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ВВЕДЕНИЕ 
 

Физическая культура и спорт необходимы для физического вос-
питания детей и молодежи. Они способствуют развитию физиче-
ских качеств, укрепляют иммунитет, закаляют характер молодых 
людей.  

Особенно полезны для детей занятия спортивными единобор-
ствами. Спортивная борьба способствует комплексному физическому 
развитию человека. В процессе борцовских тренировок вырабатыва-
ются такие физические качества, как сила, быстрота, выносливость, 
гибкость, ловкость. У человека формируются чувство собственного 
достоинства, уверенность в своих силах, смелость, решительность и 
др. В связи с этим занятия единоборствами должны входить в про-
граммы физического воспитания образовательных учреждений всех 
уровней, начиная с начальной школы и заканчивая высшими учебны-
ми заведениями.  

Система спортивных единоборств, получившая свое развитие в 
многонациональной России, воспитывает дух патриотизма, гордость 
за свою Родину, что позволяет каждому ребенку стать настоящим 
гражданином и быть достойным памяти наших отцов и дедов, отсто-
явших независимость нашей страны и одержавших победу в Великой 
Отечественной войне. 
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Глава 1. ИСТОРИЯ И СОВРЕМЕННОЕ СОСТОЯНИЕ  
СПОРТИВНОЙ БОРЬБЫ В РОССИИ И МИРЕ 

 
1.1. История становления греко-римской борьбы как вида спорта 

На протяжении всей истории существования греко-римская 
борьба несколько раз переименовывалась. К ней одинаково примени-
мы названия «французская», «финско-французская», «классическая» 
и «греко-римская». 

До 30-х годов XX века данный вид борьбы назывался «фран-
цузским», затем он был переименован в «финско-французскую», в 
1947 году – в «греко-римскую», в 1948 году ‒ в «классическую». И в 
1991 году борьбе возвращено историческое название ‒ «греко-
римская» [2].  

Борьба включена в программу Олимпийских игр с 1896 года,             
т. е. с начала олимпийского движения современности. 

Характерная черта этого вида борьбы ‒ особое внимание борьбе 
в положении лежа (в «партере»). Несмотря на огромное количество 
захватов, в греко-римской борьбе запрещены захваты руками ног про-
тивника, так называемые захваты ниже пояса, а также недопустимы 
броски через ноги и действия ногами. 

Международная федерация объединенных стилей борьбы             
(FILA) вернула данному виду борьбы наименование «греко-римская» 
в память о древнегреческих Олимпийских играх, в программу кото-
рых входила борьба. 

В арсенал греко-римской борьбы включено большое количество 
приёмов и их разновидностей, так как допускается поворачивание и пе-
реворачивание соперника на спину из различных положений: стоя на 
коленях, в высоком, среднем и низком партере, а также лёжа на боку. 

Место проведения соревнований и тренировок ‒ спортивный зал 
со специальным мягким ковром с размерами 12×12 м. На нем обозна-
чена зона борьбы ‒ круг диаметром 9 м, из которых 1 м занимает так 
называемая зона пассивности. Атлеты экипированы в специальное 
борцовское трико и специальную спортивную обувь – «борцовки». 
Для достижения победы в этом виде борьбы необходимо положить 
противника на лопатки («туше») или выиграть встречу по баллам, 
выполнив разрешенные правилами и оцениваемые судьями техниче-
ские действия. 
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Данный вид борьбы был известен со времен глубокой древно-
сти, но более широкое распространение получил с конца XVIII века в 
Европе, в особенности во Франции. Пробуждение большого интереса 
со стороны значительной части населения к борьбе как к зрелищу вы-
звало появление большого числа борцов-профессионалов, которые 
разъезжали по стране и за деньги демонстрировали свое искусство. 

Первые атлетические арены борцов-профессионалов были от-
крыты в 1843 году. Они стали центром сплочения и сборов любителей 
этого вида спорта. Возрождённая во Франции борьба проводилась по 
следующим правилам: захваты разрешались только выше пояса, за-
хваты ног и приёмы с действием ногами запрещались, так же как и 
противосуставные и болевые приёмы. Конечной целью схватки было 
положить противника на лопатки. 

История греко-римской борьбы в России берет свое начало в 
1895 году и связана с деятелями любительского спорта В. Ф. Краев-
ским и В. А. Пытлясинским. 

Первый чемпионат России по греко-римской борьбе был проведён 
в Петербурге в 1897 году. В нём участвовало восемь борцов: семь – из 
Петербурга, один – из Риги. Первым чемпионом России стал Алек-
сандр Шмелинг (Санкт-Петербург). 

В 1898 году в Вене (Австрия) состоялся первый чемпионат 
Европы по греко-римской борьбе среди любителей. Участвовало             
11 спортсменов из трех стран: Австрии, Германии и России. Соревно-
вания проходили без разделения на весовые категории. Первым чем-
пионом Европы стал борец из России Георг Гаккеншмидт. 

Первый чемпионат мира состоялся в 1904 году в Вене в двух ве-
совых категориях. В лёгком весе победил датчанин С. Альгвист, в тя-
жёлом – австриец Б. Арнольд. 

В 1904 году в период бурного развития профессиональной борь-
бы был проведён первый чемпионат России среди борцов-
профессионалов. В нем участвовало 30 спортсменов, многие борцы 
были приглашены из зарубежных стран. 

На международную олимпийскую арену российские борцы вы-
шли в 1908 году. На IV Олимпийских играх в Лондоне Николай Ор-
лов (вес до 66 кг) и Александр Петров (тяжёлый вес) впервые завое-
вали серебряные медали. Тяжеловес Александр Петров уступил вен-
гру Рихарду Вейцу, ставшему олимпийским чемпионом, а легковес 
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Николай Орлов в равной схватке проиграл итальянцу Энрико Порро, 
завоевавшему золотую медаль. 

В 1912 году накануне Олимпийских игр в Стокгольме был со-
здан Международный союз борцов в целях выработки общих правил 
борьбы, проведения соревнований и решения различных организаци-
онных вопросов. Конгресс союза прошёл в Берлине в 1913 году, где 
он был переименован в Международный союз тяжёлой атлетики, объ-
единивший несколько видов спорта, включая французскую борьбу. В 
1920 году во время Олимпийских игр в Антверпене была создана 
Международная федерация объединённых стилей борьбы (фр. 
Fédération Internationale des Luttes Associées (FILA)), и с этих пор 
именно она устанавливает правила греко-римской борьбы, впослед-
ствии также вольной борьбы и с недавних пор грэпплинга и панкра-
тиона. Федерация также способствует развитию и систематизации 
национальных видов борьбы.  

На V Олимпийских играх 1912 года в Стокгольме (Швеция) рос-
сийский борец Мартин Клейн в полуфинале по баллам победил чем-
пиона мира 1911 года Альфреда Асикайнена и завоевал серебряную 
медаль. Встреча длилась 10 часов 15 минут и вошла в историю спор-
тивной борьбы как пример необычайной выносливости, силы воли и 
стойкости. 

Первыми чемпионами СССР на чемпионате в Киеве в 1924 году 
стали (в порядке весовых категорий): Алексей Желнин (Ленинград) – 
легчайший вес; Владимир Иванов (Москва) – лёгкий вес; Петр Мах-
ницкий (Киев) – средний вес; Николай Сашко (Киев) – полутяжёлый 
вес; Дмитрий Горин (Киев) – тяжёлый вес. После этого чемпионаты 
СССР проходили регулярно, за исключением военных 1941 – 1945 
годов. 

XV Олимпийские игры 1952 года в Хельсинки ознаменовались 
небывалым вторжением в элиту греко-римской борьбы спортсменов 
нашей страны. Чемпионами игр стали: Борис Гуревич (легчайший 
вес), Яков Пункин (лёгкий вес), Шазам Сафин (1-й полусредний вес) 
и Йоханнес Коткас (тяжёлый вес). 

В чемпионате мира советские борцы впервые приняли участие в 
1953 году в Неаполе (Италия). Первыми чемпионами мира стали: Бо-
рис Гуревич (до 52 кг), Артём Терян (до 57 кг), Гурген Шатворян (до 
73 кг), Гиви Картозия (до 79 кг) и Август Энглас (до 87 кг). 
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Триумфом наших борцов закончились XVI Олимпийские игры в 
1956 году в Мельбурне. Олимпийского золота удостоились: Николай 
Соловьев (легчайший вес), Константин Вырупаев (полулёгкий вес), 
Гиви Картозия (средний вес), Валентин Николаев (полутяжёлый вес) 
и Анатолий Парфёнов (тяжёлый вес). 

За историю современных Олимпийских игр в период с 1896 по 
1996 год советские и российские спортсмены по греко-римской борь-
бе завоевали 38 золотых, 22 серебряных и 15 бронзовых медалей. Для 
сравнения: на втором месте по медалям – сборная Финляндии (20 зо-
лотых, 19 серебряных и 18 бронзовых медалей); на третьем месте – 
команда Швеции (19 золотых, 14 серебряных, 19 бронзовых медалей). 

Счет олимпийским победам продолжился и на следующих 
Олимпиадах. В Сиднее (Австралия) в 2000 году на XXVII Олимпиаде 
победителями стали: Вартерес Самургашев (до 63 кг) и Мурат Карда-
нов (до 76 кг). Сборная команда России заняла первое общекоманд-
ное место. 

На Олимпиаде в Афинах в 2004 году российские борцы под-
твердили звание сильнейших в мире, завоевав четыре медали: две зо-
лотые, серебряную и бронзовую. Чемпионами стали Алексей Мишин 
в весовой категории до 84 кг и супертяжеловес Хасан Бароев. 

Ровно через четыре года, в 2008 году, из Пекина олимпийское 
золото привезли: Назир Манкиев (до 55 кг), Ислам-Бека Альбиев            
(до 60 кг), Асланбек Хуштов (до 96 кг). 

На XXX Олимпийских играх в Лондоне чемпионами по греко-
римской борьбе в своих весовых категориях стали: Роман Власов             
(до 74 кг) и Алан Хугаев (до 84 кг). 

В Рио-де-Жанейро в 2016 году два российских борца греко-
римского стиля праздновали победу: Роман Власов (весовая катего-
рия до 75 кг) и Давит Чакветадзе (весовая категория до 85 кг). На этой 
Олимпиаде Роман Власов становится двукратным олимпийским чем-
пионом. Бронзовую медаль в копилку сборной страны принёс Сергей 
Семёнов (весовая категория до 130 кг). 

На XXXII Олимпийских играх в Токио российская сборная по 
греко-римской борьбе завоевала одну золотую и две бронзовые меда-
ли. Отличился Муса Евлоев, одержавший победу в весовой категории 
до 97 кг. Бронзовых медалей удостоились Сергей Емелин (до 60 кг) и 
Сергей Семёнов (до 130 кг). 
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Самый титулованный борец греко-римского стиля ‒ трехкрат-
ный олимпийский чемпион, серебряный призёр XXVII Олимпийских 
игр, девятикратный чемпион мира, двенадцатикратный чемпион Ев-
ропы Александр Александрович Карелин, удостоенный после вы-
ступления на Олимпийских играх в Атланте звания Героя России. 
 

1.2. Страницы истории вольной борьбы 
Отличие этого вида борьбы состоит в том, что в нем разрешают-

ся захваты за ноги и приемы с действием ног. Правила, по которым 
проводятся поединки по вольной борьбе, почти те же, что и в греко-
римской борьбе, но есть и свои особенности. Конечная цель в вольной 
борьбе такая же – положить противника на лопатки или добиться по-
беды за счет преимущества в набранных баллах. Однако для техниче-
ской победы в греко-римской борьбе необходимо набрать разницу           
в 8 баллов, а в вольной борьбе – в 10 баллов [8]. 

Место проведения соревнований и тренировок по вольной борь-
бе, а также спортивная форма те же, что и в греко-римской борьбе. 

Большая свобода действий, предоставляемая борцу, делает 
вольную борьбу зрелищно интересной и темпераментной. Вольная 
борьба вобрала в себя все лучшие приемы из национальных видов 
борьбы. Официально во всем мире родиной возникновения и развития 
вольной борьбы считается Англия. 

В 1904 году на III Олимпийских играх, которые проводились в 
США в Сент-Луисе, американцы, используя свое право хозяев, впер-
вые в олимпийскую программу включили борьбу кэтч (студенческий, 
любительский вариант вольной борьбы). Олимпийский комитет при-
нял ее и назвал борьбой свободного стиля (freestyle). 

Внеочередные IV Олимпийские игры проходили в Афинах в 
1906 году. Греки отдали предпочтение греко-римской борьбе, убрав 
из программы вольную, для них незнакомую и непонятную. 

Окончательно судьба вольной борьбы решилась на V Олимпий-
ских играх в 1908 году в Лондоне. Англичане безоговорочно включи-
ли в программу свою борьбу, надеясь на успех в соревнованиях. Но 
тут встал вопрос: как быть с греко-римской борьбой? На одной Олим-
пиаде два вида борьбы? Такого никогда не было. Однако с учетом 
права устроителей Олимпиады на выбор своего вида спорта и «олим-
пийского происхождения» греко-римской борьбы, ее необыкновенной 
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популярности в Европе было решено проводить соревнования сразу 
по двум видам борьбы: вольной и греко-римской. 

В 1928 году в Париже был проведен первый чемпионат Европы 
по вольной борьбе. Отныне чемпионаты Европы стали самыми круп-
ными соревнованиями по борьбе после Олимпийских игр. Чемпиона-
ты мира по вольной борьбе тогда еще не проводились. 

Первый чемпионат страны по вольной борьбе прошел в 1945 го-
ду в Ленинграде. В этом турнире приняли участие 55 борцов из 11 го-
родов страны. Призами за лучшую технику на нем были награждены 
В. Рыбалко, А. Карапетян и Й. Лооару. 

С 1951 года FILA стала проводить чемпионаты мира по вольной 
борьбе. Однако в первых чемпионатах мира спортсмены нашей стра-
ны участия не принимали. 

На XV Олимпийских играх в Хельсинки в 1952 году советские 
борцы-«вольники» впервые выступили на международных соревно-
ваниях столь крупного масштаба. Дебют оказался успешным: они за-
воевали две золотые и одну серебряную медали, победив также и в 
командном зачете. Успех наших борцов был для многих не-
ожиданным, ошеломляющим. Чемпионами этих Олимпийских игр 
стали: Д. Цимакуридзе (до 79 кг) и А. Мекокишвили (свыше 87 кг). 

Сборная команда страны в 1954 году впервые вышла на ковер 
чемпионата мира, который состоялся в Токио (Япония). Первыми 
борцами вольного стиля ‒ чемпионами мира в составе сборной 
СССР стали: В. Балавадзе (до 73 кг), А. Энглас (до 87 кг), А. Меко-
кишвили (свыше 87 кг). В командном зачете сборная страны в 
упорной борьбе уступила всего лишь одно очко сборной Турции и 
заняла 2-е место. 

Начиная с 1953 года проводятся всесоюзные соревнования сре-
ди юношей. После 1955 года – всесоюзные соревнования среди сель-
ских спортсменов, а с 1956 года вольная борьба вносится в список ви-
дов спорта Спартакиады народов СССР, после чего появляется в про-
грамме Всесоюзных игр молодежи и Всесоюзных спартакиад школь-
ников. 

На XVI Олимпийских играх в Мельбурне (Австралия) лишь 
одному представителю вольной борьбы нашей команды удалось 
«покорить вершину Олимпа» – Мириану Цалкаламанидзе (легчай-
ший вес).  
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XVII Олимпийские игры примечательны тем, что первую из 
трех олимпийских медалей в полутяжелом весе завоевал легендарный 
борец Александр Медведь. 

С 1928 по 1949 год чемпионаты Европы проводились нерегу-
лярно. Борцы вольного стиля нашей страны участия в данных сорев-
нованиях не принимали. Впервые на европейский ковер спортсмены 
нашей страны вышли в 1965 году. Турнир проводился в рамках чем-
пионата мира и по его результатам определялись сильнейшие борцы 
Европы. 

В 1966 году чемпионами Европы стали шестеро советских борцов 
вольного стиля. Среди этих чемпионов был и Александр Медведь, са-
мый титулованный советский борец-«вольник», который стал первым 
трехкратным олимпийским чемпионом в истории вольной борьбы.  

Самым урожайным годом на олимпийское золото стал для наших 
борцов вольного стиля 1980 год ‒ XXII Олимпийские игры в Москве. 
Наши спортсмены получили семь наград высшей пробы. На Олимпиа-
дах 1972 и 1976 годов они завоевали по пять золотых медалей. 

Героем Олимпийских игр 1996, 2000, 2004 годов был россий-
ский борец Бувайсар Сайтиев, который после очередной победы стал 
самым титулованным российским «вольником» – трёхкратным олим-
пийским чемпионом. 

XXX летние Олимпийские игры проходили в Лондоне в 2012 году. 
Чемпионом игр по вольной борьбе стал Джамал Отарсултанов в весо-
вой категории до 55 кг. Серебряным призером стал также российский 
спортсмен Бесик Кудухов, участвовавший в весовой категории до             
60 кг. Пополнили двумя бронзовыми медалями общий зачет спортс-
мены Денис Царгуш (до 74 кг) и Билял Махов (до 120 кг). 

XXXI Олимпийские игры, впервые проводившиеся в Южной 
Америке, в Рио-де-Жанейро, представили миру чемпионов Сослана 
Рамонова (до 65 кг) и Абдулрашида Садулаева (до 86 кг). Серебря-
ным призером стал борец Аниуар Гедуев (до 74 кг). 

На Олимпийских играх в Токио в 2020 году российская сборная 
по вольной борьбе завоевала три золотые и две бронзовые медали. 
Олимпийскими чемпионами в своих весовых категориях стали: Заур 
Угуев (до 57 кг), Заурбек Сидаков (до 74 кг) и Абдулрашид Садулаев 
(до 97 кг). Бронзовые медали в копилку команды принесли Гаджиму-
рад Рашидов (до 65 кг) и Артур Найфонов (до 86 кг). 
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К 80-м годам XX века в мире широкое признание получила жен-
ская вольная борьба. 

Первый чемпионат России по вольной борьбе среди женщин 
был проведён с 26 по 29 апреля 1990 года в Липецке. В нем приняли 
участие 38 спортсменок из следующих регионов и городов страны: 
Абакана, Тулы, Липецка, Якутска, Брянска, Ангарска, Костромы, 
Камчатки, Марийской АССР и Украины. 

Первый чемпионат Европы по женской вольной борьбе состоял-
ся в Иванове с 22 по 23 мая 1993 года. Сборная России заняла первое 
общекомандное место, выиграв золотые медали во всех весовых кате-
гориях. Чемпионками Европы стали: Татьяна Карамчакова (до 44 кг), 
Тетей Алибекова (до 47 кг), Елена Егошина (до 50 кг), Лилия Исламо-
ва (до 53 кг), Наталья Виноградова (до 57 кг), Зайнаб Казаватова (до 
61 кг), Эльмира Курбанова (до 65 кг), Наталья Лазаренко (до 70 кг), 
Евгения Осипенко (до 75 кг). 

Первая командная победа на чемпионатах мира по женской 
вольной борьбе была одержана в 1995 году в Москве, а первой рос-
сийской чемпионкой мира стала Саният Ганачуева (весовая категория 
до 50 кг). 

Бурное развитие женской вольной борьбы в мире позволило 
МОК в 2004 году включить её в программу XXVIII летних Олимпий-
ских игр. Женская вольная борьба стала третьим женским олимпий-
ским единоборством (после дзюдо и тхэквондо) [4]. 

Чемпионками XXVIII Олимпийских игр в Афинах в 2004 году 
стали: Ирина Мельник-Мерлени (Украина, 48 кг), Саори Йошида 
(Япония, 55 кг), Каори Ичо (Япония, 63 кг) и Ху Ванг (Китай, 72 кг). 
Наша Гюзель Манюрова в весовой категории до 72 кг стала второй. В 
командном зачете сборная России оказалась на шестом месте. 

Наталья Воробьёва (до 72 кг) стала первой в истории россий-
ской женской вольной борьбы олимпийской чемпионкой. Произошло 
это на XXX Олимпийских играх в Лондоне в 2012 году. Другая рос-
сийская спортсменка ‒ Любовь Волосова ‒ в весовой категории до            
63 кг завоевала бронзовую медаль. 

Успешными для команды оказались и Олимпийские игры 
2016 года: серебряными призерами стали Валерия Коблова (до 58 кг) 
и Наталья Воробьёва (до 69 кг). Обладательницей бронзовой медали 
стала Екатерина Букина, выступающая в весовой категории до 75 кг. 
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Глава 2. ВОПРОСЫ ОРГАНИЗАЦИИ ЗАНЯТИЙ  
СПОРТИВНОЙ БОРЬБОЙ В ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ШКОЛЕ 

 
2.1. Рекомендации учителю общеобразовательной школы 

по организации учебного процесса по физической культуре 
с включением элементов спортивной борьбы  

Обучение учащихся элементам базовой техники спортивной 
борьбы (вольной или греко-римской) на уроках физической культу-
ры в общеобразовательной школе начинается с освоения многочис-
ленных упражнений, которые приучают занимающихся к ведению 
единоборства. Эти упражнения подбирает и устанавливает их по-
следовательность учитель физической культуры. Работа в общеоб-
разовательной школе имеет свои особенности. Учителю необходи-
мо знать:  

‒ уровень развития физических качеств своих учеников; 
‒ двигательный багаж используемых средств не только на уро-

ках физической культуры, но и в повседневной жизни; 
‒ способности к освоению нового материала; 
‒ особенности психологии; 
‒ способности памяти; 
‒ координационные способности и т. д. 
Учителю необходимо тщательно подбирать не только физиче-

ские упражнения, но и изучаемые двигательные действия, элементы и 
приемы борьбы, а также правильно способствовать усвоению терми-
нологии вида спорта – спортивной борьбы.  

Специальные упражнения борца в первоначальный период заня-
тий занимают доминирующее место в общем объеме урока. По мере 
роста уровня физической подготовленности учащихся, развития ко-
ординации и двигательных способностей данные упражнения не по-
теряют своего значения, но их удельный вес в уроке с включением 
элементов спортивной борьбы будет значительно меньше. 

Многие авторы, хорошо известные в мире спортивной борьбы 
(Н. М. Галковский, А. З. Катулин, Д. Г. Миндиашвили, Б. А. Подлива-
ев, А. И. Завьялов, Ю. А. Шахмурадов, О. П. Юшков и др.), указыва-
ют, что обучение приёмам спортивной борьбы следует начинать в по-
ложении партера. Для учащихся, начинающих знакомиться с данным 
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видом единоборств, это особенно важно, так как большинство приёмов 
в партере значительно проще, чем в стойке. Это связано с меньшей вы-
сотой падения, что обусловливает меньше неприятных ощущений при 
соприкосновении с ковром, меньшую вероятность появления травм. 

Каждый приём, представленный в пособии, ‒ это отдельный 
урок по изучению элемента базовой техники и терминологии данного 
вида спорта. 

Наряду с изучением технических действий, в урок обязательно 
необходимо включать и игры с элементами борьбы, поскольку игро-
вая деятельность позволяет решать весь спектр задач процесса обуче-
ния элементам спортивной борьбы: повышение уровня технико-
тактической, физической и функциональной подготовленности, при-
обретение навыков ведения борьбы, повышение эмоционального фо-
на, проявление волевых усилий и т. д. 

Учитель физической культуры в своей работе должен широко 
использовать и современные средства телекоммуникации, позволяю-
щие существенно облегчить обучение двигательным действиям, фор-
мировать у учащихся представления о способах их выполнения в по-
единках. Это прежде всего просмотры видеофрагментов проведения 
изучаемых приёмов выдающимися борцами.  

 
2.2. Основы элементов базовой техники спортивной борьбы  

на уроках физической культуры 
 

2.2.1. Элементы базовой техники борьбы в положении стоя  
на коленях (в партере) 

 

Переворот скручиванием с захватом рук сбоку (переворот 
подрывом двух рук) (рис. 2.1). Противник в высоком партере. Атаку-
ющему борцу встать рядом разноименным боком к противнику на 
ближнее колено, дальнюю ногу поставить на стопу в упор. Ближней 
рукой захватить туловище сверху, дальней рукой ‒ одноименное, 
ближнее, плечо. Поворачиваясь к противнику грудью, пропустить 
дальнюю руку под подбородком, захватить дальнюю руку соперни-
ка выше локтя, пропустить ближнюю руку под туловищем снизу, 
двумя руками захватить дальнюю руку соперника как можно выше 
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локтя, ладонь к ладони рядом. Упереться ближним плечом в бок. Пе-
ремещаясь ногами в сторону головы соперника, прижать захваченную 
руку соперника к его туловищу. Упираясь дальней ногой и толкая его 
плечом в бок от себя – вниз ‒ вперёд, выполнить энергичный рывок 
двумя руками за захваченную руку на себя – вниз, скрутить соперни-
ка под себя, перевернуть на спину, навалиться грудью сверху. Удер-
живая захваченные руки, весом тела дожать противника на лопатки. 

 

 
 

Рис. 2.1 
 

Переворот скручиванием с захватом шеи, с плечом на рычаг 
(рис. 2.2). Противник в высоком партере. Атакующему борцу встать с 
левого бока на правое колено и на выставленную в сторону в упор 
стопу левой ноги. Наложить дальнее, левое, предплечье на шею свер-
ху, кистью захватить подбородок. Пропустить ближнюю, правую, ру-
ку под левое плечо противника, захватить предплечье своей левой ру-
ки. Подтянуть и плотно прижать захваченную голову с плечом к сво-
ей груди, вес тела перенести на шею, упираясь ногами в ковёр, при-
жать голову противника к ковру. Передвигаясь ногами к голове со-
перника, нажимать левой рукой на шею вниз, правую руку поднимать 
вверх. Скручивающим движением рук вперёд ‒ на себя, а туловищем 
вперёд ‒ от себя перевернуть противника через голову. Лечь сверху 
на грудь и левую руку, расставить ноги широко врозь с упором левым 
коленом в ковёр, подтягивая противника под себя, дожать на лопатки. 

 
 

Рис. 2.2 
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Переворот забеганием с захватом шеи из-под плеча (рис. 2.3). 
Противник в положении лежа на животе. Атакующему борцу лечь 
ему на спину сверху. Вес тела перенести на верхнюю часть туловища. 
Дальнюю ногу отставить на стопу в сторону, ближнюю ногу поста-
вить на колено между ног противника. 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, соединить пальцы рук в 
крючок. Продвигаясь ногами к голове, своим левым локтём подни-
мать левое плечо противника вверх – вперёд, прижимая плечо к его 
голове, одновременно подтягивая его голову к себе, весом тела плот-
но прижимать к ковру. Надавливая грудью на уже поднятое плечо и 
забегая ногами в сторону головы, толчком туловища от себя – вниз 
перевернуть противника на лопатки. Как только противник перевер-
нётся на бок, распустить захват рук, правой рукой обхватить тулови-
ще сверху, не давая ему возможности провести незахваченную руку 
под грудью с целью выполнить переворот через мост. Лёжа на захва-
ченной руке, раскинуть ноги, удерживать на лопатках захватом руки 
и туловища сверху. 

 

 
 

Рис. 2.3 
 

Переворот скручиванием с захватом шеи спереди ‒ сверху и 
разноимённой руки под плечо снизу (рис. 2.4). Противник в партере. 
Атакующему борцу встать спереди, захватить левой рукой сверху 
шею и подбородок, отбросить ноги назад с таким расчётом, чтобы 
противник не захватил ноги. Перенести вес тела на его плечи, пропу-
стить правое предплечье под левое плечо спереди – снизу. Забегая но-
гами вправо, подтянуть голову противника под своё левое плечо, 
пропустить правую руку ещё дальше под захваченное плечо, нало-
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жить её 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. Лёжа сверху, удерживая голову и ру-
ку, дожать на лопатки. 
 

 
 

Рис. 2.4 
 

Переворот забеганием с наложением руки себе на шею (рис. 2.5). 
Противник в партере. Атакующему борцу встать спереди на правое 
колено и левую стопу, захватить правой рукой шею сверху и подбо-
родок, левой рукой ‒ правую руку за запястье снаружи. Выполнить 
рывок правой рукой за шею вправо, рывком за запястье поднять пра-
вую руку и поднырнуть головой под плечо, наложить руку себе на 
шею. Не отпуская захвата, поднять плечи, забегая ногами налево с 
поворотом туловища направо, прогнуться, плечами поднять захва-
ченную на плечо руку за себя – вверх. Скручивая противника за шею, 
одновременно весом тела прижимать голову противника под себя ‒ 
вниз. Продолжая забегание и поворачиваясь грудью на противника, 
толчком туловища в бок скрутить, перевернуть его за себя на мост. 
Лёжа сверху, упереться лбом в ковёр, удерживая шею и руку, дожать 
на лопатки. 

 

 
 

Рис. 2.5 
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Переворот забеганием с захватом плеча и шеи спереди (рис. 2.6). 
Атакующий борец в попытке захватить правую ногу противника (го-
лова сбоку) оказался на коленях. Противник захватил шею сверху, от-
бросил ноги, перенёс вес тела на плечи. Атакующему борцу левой ру-
кой захватить у себя на шее правую руку противника выше локтя, пе-
редвигаясь налево, ещё выше поднять плечи, упереться ладонью пра-
вой руки в правое колено снаружи. В удобный момент неожиданно 
остановиться, упереться правой стопой в ковёр, сильным толчком го-
ловы под захваченное плечо от себя ‒ налево и резким рывком за руку 
на себя – вниз – налево с поворотом головы и туловища опуститься на 
левое плечо, сбить противника на правый бок. Быстро вывести голову 
наверх, перенести правую руку на левый бок. Подтягивая правую ру-
ку на себя, повернуться к противнику правым боком, сесть на правое 
бедро, захватить правой рукой голову под плечо, передвигаясь ногами 
по дуге к голове, окончательно перевернуть его спиной к ковру, до-
жать на лопатки. 
 

 
 

Рис. 2.6 
 

Переворот накатом с захватом шеи и плеча спереди ‒ сверху 
в сторону захваченной руки (рис. 2.7). Атакующий борец в партере. 
Захватить правой рукой шею сверху и подбородок, левой рукой ‒ 
правую руку за плечо снаружи, вес тела перенести на плечи против-
ника и отбросить ноги. Обманными движениями налево-направо и 
рывками на себя – вниз ‒ в сторону подтянуть его захваченное плечо 
к его голове, свести свои локти, правой рукой захватить своё левое 
предплечье, прижать его плечо к его голове, таким образом отклю-
чить его правую руку. Прижимая голову к правому боку противника, 
забежать направо, примерно на 45°, нырнуть головой вниз, под его 
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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 с захватом шеи и плеча спереди ‒ 
сверху в сторону захваченной руки второй раз. 

 

 
 

Рис. 2.7 
 
Переворот накатом и нырком головой под плечо с захватом 

туловища сверху и предплечья (рис. 2.8). Противник в партере. Ата-
кующему борцу встать сзади ‒ сверху ‒ с правого бока на правое 
колено и левую стопу, ближней рукой захватить туловище сверху, 
дальней рукой ‒ правое запястье. Упереться головой в плечо захва-
ченной руки, толкать противника головой от себя – вперёд ‒ в сто-
рону. Противник сопротивляется. В удобный момент голова как бы 
соскальзывает с плеча вниз – внутрь – под плечо. Резко сменив 
направление усилий и плотнее прижимая правую руку противника 
на шее, перевернуться в сторону на мост, одновременно левой ру-
кой захватом за туловище затянуть его на себя, перевернуться через 
мост с противником на груди, прокатить его лопатками по ковру, 
вернуться в исходное положение. 

 

 
 

Рис. 2.8 
 



19 

Выход наверх «выседом» и нырком под руку спереди (вра-
щением) (рис. 2.9). Противник в партере спереди захватил правой 
рукой шею сверху. Атакующему борцу левой рукой захватить правое 
плечо на шее, левую ногу поставить на стопу, поднять плечи и голо-
ву. Вращаясь налево вокруг руки противника, выбросить в сторону 
поворота правую руку вверх и правую ногу вперёд на «высед». Во 
время поворота к противнику спиной оттолкнуть его спиной и голо-
вой в плечо от себя, повиснуть на захваченной руке, повернуть туло-
вище 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 с захватом туловища сверху и за-
хватом запястья. 

 

 
 

Рис. 2.9 
 

Переворот назад «выседом» с захватом рук за плечо и под 
плечо (рис. 2.10). Борцы в партере. Атакующему борцу встать спере-
ди, лицом к голове, захватить левой рукой правое плечо снаружи, 
поднырнуть головой под захваченное плечо, вывести голову на пра-
вый бок. Находясь снизу, под противником, повернуться к нему пра-
вым боком, рывком за захваченное на шее плечо на себя – вниз поста-
раться сбить его на правый бок, противник будет вынужден захватить 
левой рукой туловище сверху ‒ сбоку. Атакующему борцу движением 
правого предплечья назад – вверх захватить левое плечо противника 
под своё плечо, прижать захваченную руку к своему правому боку. 
Выставить левую ногу на стопу вперёд, поднять голову и плечи, 
скручивая противника за себя – назад, выбросить влево на «высед» 
правую ногу, сесть на правое бедро. Сильно толкнуть противника 
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плечами и головой в правый бок, разгибая туловище, с поворотом 
направо опрокинуться на спину, перевернуть соперника за себя, ещё 
сильнее прижать захваченные руки к себе. Упираясь ногами в ковёр, 
перевернуть противника на мост. Лёжа перпендикулярно к противни-
ку и нажимая спиной на грудь, дожать на туше. 

 

 
 

Рис. 2.10 
 

Переворот через спину с захватом одноимённой руки под 
плечо (рис. 2.11). Противник в партере, слева правой рукой удержи-
вает туловище сверху. Контратакующему борцу в партере снизу пра-
вым плечом захватить под свое плечо правую руку противника выше 
локтя, прижать её к своему боку, выставить левую ногу на стопу в 
упор. Резким рывком за захваченную руку под себя – вниз нырнуть 
головой к своему левому бедру, вывести таз вправо, одновременно 
левой рукой толкнуть противника плечом в левый бок за себя – вверх, 
помогая перевороту. Накручивая захваченную руку на своё туловище, 
перевернуться (выполнить кувырок через правое плечо), подбить ле-
вым бедром правое бедро противника вверх, перебросить его через 
спину на мост. Сидя на левом бедре, ноги широко врозь, накрыть ле-
вой рукой его грудь сверху. Продолжая тянуть правой рукой захва-
ченную руку на себя – вверх, спиной и левым боком дожать против-
ника на лопатки. 

 

 
 

Рис. 2.11 
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Переворот с захватом руки на «ключ» одной рукой в положе-
нии стоя сзади (рис. 2.12). Противник в партере снизу. Атакующему 
борцу в партере сверху справа выставить правую ногу на стопу в 
упор, левую ногу поставить на колено между ног противника. Левой 
рукой захватить туловище сверху, правой рукой ‒ нижнюю часть 
предплечья правой руки. Упереться правой ногой в ковёр и резко 
толкнуть противника туловищем в спину от себя – вперёд 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 сво-
им плечом, предплечьем и туловищем. Передвигаясь вперёд к го-
лове, толчком туловища от себя – вперёд поднять захваченную на 
«ключ» руку вверх. Ещё раз ложно толкнуть противника от себя на 
выставленную им в упор дальнюю руку и сразу же резким рывком 
левой руки за пояс на себя – вперёд – вправо сбить его на живот 
или левый бок, продолжая плотно удерживать руку, переместиться 
ближе к голове. 

 

 
 

Рис. 2.12 
 

Переворот за себя в партере с захватом шеи, с плечом на 
рычаг (рис. 2.13). Атакующий борец в партере, справа захватил го-
лову противника на рычаг. Противник, сопротивляясь, выставил ле-
вую ногу на стопу в упор, поднял туловище. Атакующему борцу, 
оставаясь на левом колене, кратковременно нажать на противника 
сверху, резко сменить направление усилий, перенести правую руку 
на шею снизу, под подбородок, подтянуть его плотнее к груди. 
Упираясь правой ногой в ковёр, быстро повернуться на левом ко-
лене налево, толчком правой руки под шею снизу и рывком левой 
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руки под захваченное плечо вверх – назад – за себя прогнуться, в 
падении назад с поворотом грудью к ковру перевернуть противника 
на спину. Плотнее захватить голову и плечо, забеганием в сторону 
головы дожать его на лопатки. 

 

 
 

Рис. 2.13 
 

Переворот накатом с захватом туловища сзади (рис. 2.14). 
Противник в партере. Атакующему борцу встать с правого бока 
сзади ‒ сверху на правое колено, левую ногу поставить на стопу между 
ног противника. С резким толчком грудью в спину противника накло-
ниться, пропустить правую руку как можно дальше под живот, захва-
тить двумя руками туловище за пояс, соединить руки в крючок. Прило-
жить голову правым ухом на левую лопатку, плотно прижать противни-
ка к себе. Отталкиваясь левой ногой, правое колено подвести под его 
правое колено. Разгибая ноги и толкая его от себя ‒ вперёд, сильно 
надавить правой стороной груди в правое плечо от себя – вниз, одно-
временно двумя руками оторвать ноги и таз противника от ковра, ак-
тивно затягивая таз к себе между бёдер, сбить его на правое 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 противника 
спиной себе на грудь. Подставить правую ногу ближе под себя, резко 
разгибая ноги с рывком руками на себя – вправо, скрутить и перевер-
нуть противника через себя на живот, навалиться грудью сверху. Под-
готовить переворот накатом с захватом туловища сзади второй раз. 

 

 
 

Рис. 2.14 
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Выход наверх «выседом» (рис. 2.15). Контратакующий борец в 
партере снизу. Противник сзади ‒ справа двумя руками удерживает 
туловище сверху, соединив пальцы в захват. Контратакующему 
борцу для освобождения от захвата подать туловище вперёд, опира-
ясь на левую стопу и правую ладонь, выбросить правую ногу из-под 
себя налево, на «высед», одновременно отвести левую руку назад к 
левому бедру противника (в вольной борьбе) или руку пропустить 
под живот (в греко-римской борьбе). Резким поворотом туловища 
налево пропустить левую руку между его бёдер, захватить ладонью 
изнутри верх левого бедра. Подтягиваясь рукой за захваченное бед-
ро (туловище), прогнуться, толчком левым плечом в бок от себя – 
вниз ‒ назад и резким рывком таза вверх – налево разорвать захват 
рук. Продолжая поворот, выйти на спину, захватить двумя руками 
туловище сверху. 

 

 
 

Рис. 2.15 
 

Переворот перекатом с захватом шеи, с бедром сзади (рис. 2.16). 
Борцы в партере. Атакующему борцу встать спереди ‒ сверху на ле-
вое колено и правую стопу, захватить левой рукой шею сверху и под-
бородок, правой рукой ‒ левую руку за плечо спереди, отбросить 
ноги, вес тела перенести на противника, головой упереться в левый 
бок. Маневрами, с переменой направления налево-направо толкать 
его затылком в левый бок с целью ложного переворота. Подтянуть-
ся ближе к противнику, быстро забегая ногами направо, захватить 
правой рукой левое бедро сзади в подколенный сгиб. По ходу дви-
жения (противник также убегает по кругу) ускорить забегание, про-
пустить правую и левую руки внутрь под живот, соединить пальцы 
в крючок, вывести голову подбородком на спину. Осуществить та-
ким образом захват головы и бедра в кольцо или петлю. Упираясь 
правой ногой в ковёр, весом тела прижать голову под себя, к ковру, 
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поднимая захваченное бедро от себя – вверх, прогнуться, толчком ту-
ловища от себя – вперёд перевернуть противника через голову на 
спину, перекатить лопатками по ковру, не распуская захвата, удер-
жать на лопатках. 

 

 
 

Рис. 2.16 
 

Переворот с обратным захватом дальнего бедра (рис. 2.17). 
Соперники в партере. Атакующему борцу встать с левого бока, лицом 
к ногам, поставить левое колено спереди левого колена противника, 
правую ногу поставить стопой под левую голень. Правой рукой за-
хватить дальнее бедро сверху ‒ снаружи, левую руку пропустить 
внутрь между бёдрами навстречу своей правой руке, соединить паль-
цы в крючок. Упираясь правой ногой в ковёр, руками затянуть ноги 
соперника на своё левое бедро, плотно прижать к груди, вместе с про-
тивником отклониться назад. Поворачиваясь налево, весом тела за-
грузить поясницу, прижимая плечи соперника к ковру, оторвать его 
ноги от ковра. Продолжая поворот налево, прогнуться, подбить про-
тивника животом вверх, не распуская захвата, повернуться грудью к 
ковру, упасть на левое бедро и плечо. В ходе падения рывком руками 
на себя – вверх – налево скрутить, перевернуть противника через го-
лову и плечи спиной к ковру, перенести правую руку на захват туло-
вища сверху, прижать лопатками к ковру. 

 

 
 

Рис. 2.17 
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Переворот переходом с зацепом дальнего бедра изнутри 
(рис. 2.18). Противник в партере. Атакующему борцу встать слева ‒ 
сзади, левую ногу поставить на колено, правой голенью прижать ле-
вую голень противника к ковру, не давая ему возможности убежать 
вперёд. Перенести левую руку на дальнее плечо, правой рукой захва-
тить ближнее бедро сзади. Отпустить прижатую к ковру ногу, рывком 
за бедро вверх вместе с захваченным бедром встать в стойку. Поднять 
захваченное бедро на своё полусогнутое правое бедро, прижать туло-
вище противника к животу повыше, продвинуться ногами вперёд, 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 вперёд, зацепить из-под захва-
ченного бедра дальнее бедро выше колена. Продолжая энергичное ма-
ховое движение ногой уже назад – налево, упасть вперёд через против-
ника грудью на ковёр к его дальней руке в сторону головы, скрутить, 
перевернуть противника спиной к ковру, левой рукой захватить шею 
сверху под своё плечо. Отталкиваясь свободной левой ногой и правой 
рукой, продвинуться вперёд, вытянуться, прогнуться, поворачиваясь ле-
вым боком на грудь противника, поднять захваченную ногу вверх – 
налево, подтянуть его голову под себя, дожать на лопатки. 

 

 
 

Рис. 2.18 
 

Переворот переходом с захватом руки на «ключ» и удержа-
нием согнутой ноги бедром (рис. 2.19). Противник в партере, защища-
ется, 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 противника по ковру вперёд ‒ 
влево, при этом активно тянуть голень на себя – вверх, а захваченную 
руку удерживать на месте, таким образом сбить его на живот. Не пре-
кращая тянуть ногу вверх, пропустить правую руку под плечо спереди, 
захватить руку на «ключ». Выполнив захват руки на «ключ», передви-
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нуться в сторону захваченной ноги, дойдя до ноги, левым бедром сверху 
перекрыть захваченную голень, прижать её к бедру противника. Про-
должая переход, освободившейся рукой толкать противника в затылок от 
себя, одновременно растягиваясь вперёд – налево. Поднимая захвачен-
ную на «ключ» руку на себя – вперёд, перевернуть противника на бок. 
Правой пяткой зацепить 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, поднять её вверх – на себя, дожать на лопатки. 

 

 
 

Рис. 2.19 
 

Опрокидывания назад с захватом шеи, с плечом сзади (рис. 2.20). 
Соперники в партере. Атакующему борцу встать сзади, левую ногу по-
ставить на стопу в упор, правую ногу ‒ на колено. Быстро привстать, 
резким рывком за шею и плечо на себя – налево опрокинуть противника 
спиной к себе на левое бедро. Падая на левое плечо с поворотом туло-
вища налево, правой рукой захватить подбородок, одновременно пят-
ками зацепить бёдра снаружи ‒ внутрь. Выпрямляя ноги, вытянуться, 
толчком таза в таз прогнуться, левой рукой выдавить левый локоть про-
тивника от себя – вперёд. Правой рукой подтянуть шею плотно к себе, 
поворачиваясь грудью к ковру, левой рукой со стороны головы захва-
тить сверху плечо левой руки, прижать её к себе. Прогибаясь, упором 
таза в таз растянуть противника ногами от себя, руками на себя, оконча-
тельно повернуть его спиной к ковру, дожать на лопатки. 

 

 
 

Рис. 2.20 
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2.2.2. Элементы базовой техники борьбы в положении стоя  
друг против друга 

 

Перевод в партер рывком за руку (рис. 2.21). Противник в пра-
вой стойке. Атакующему борцу в левой стойке захватить левой рукой 
правое запястье противника снаружи ‒ снизу. Отбросить захваченную 
руку на себя – внутрь – направо, одновременно правой рукой захва-
тить эту руку под плечо изнутри, кистью снизу. Резким, сильным 
рывком за руку на себя – вниз – направо с поворотом туловища 
направо отклониться назад, шагом левой ноги вперёд забежать за его 
правую ногу и повиснуть на захваченной руке. Затем повернуть про-
тивника к себе спиной, левой рукой захватить туловище сзади, плотно 
прижать к себе, падая направо, вращать противника вокруг себя. По-
ворачиваясь грудью к ковру, сбить его на живот. Продолжая выход на 
спину, встать на правое колено и захватить туловище сверху.  

 

 
 

Рис. 2.21 
 

Перевод в партер нырком с захватом шеи и туловища 
(рис. 2.22). Противник в правой стойке правой рукой захватил шею 
сбоку. Атакующему борцу в правой стойке захватить правой рукой 
шею сбоку, левой рукой ‒ правое плечо снаружи. Передвигаясь по ко-
вру, рывком правой руки за шею на себя – вниз приблизить против-
ника к себе, толчком кистью левой руки под локоть на себя – вверх – 
направо сбить руку с шеи. Приседая, 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, ле-
вой рукой захватить туловище сзади, плотно прижать его к себе. От-
талкиваясь левой ногой, упираясь правым коленом в правое колено 
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противника, перекрыть ногу, отклониться назад, повиснуть на про-
тивнике, скрутить его вокруг себя – вниз – вправо, в падении повер-
нуться грудью к ковру, упасть на ковёр. Захватом двумя руками туло-
вища сверху удержать соперника в партере. Подготовить накат ныр-
ком головой под плечо захватом туловища сверху и запястья. 
 

 
 

Рис. 2.22 
 

Перевод в партер вращением (вертушкой) с захватом руки 
двумя руками (рис. 2.23). Противник в правой стойке захватил правой 
рукой шею сбоку. Атакующему борцу в левой стойке наложить пред-
плечье левой руки в локтевой сгиб правой руки противника сверху. 
Нажимая левым предплечьем на правую руку, подтянуть её плотно к 
себе. Опереться на левую ногу, с одновременным махом правой, сза-
ди стоящей ногой и правой рукой налево – вверх и поворотом туло-
вища налево прогнуться, захватить правой рукой правую руку про-
тивника под плечо снизу, ближе к плечевому суставу, плотно прижать 
её двумя руками к себе на шею спереди. Падая назад с вращением на 
180° под захваченной рукой, накрутить её себе на шею. Повиснув на 
захваченной руке, резко повернуться грудью к ковру, наклониться, 
вместе с противником опуститься на колени. Вывести голову из-под 
плеча наверх, забегая за спину противника, перенести левую руку на 
захват туловища сверху, фиксировать соперника в положении лёжа. 

 

 
 

Рис. 2.23 
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Перевод в партер вращением (вертушкой) с захватом руки 
двумя руками спереди (рис. 2.24). Противник в правой стойке захва-
тил правой рукой шею сбоку. В левой стойке захватить левой рукой 
правое запястье снаружи, кистью снизу. Выполнить рывок за запястье 
сверху – вниз, с шагом правой ноги вперёд и поворотом туловища 
налево сорвать руку с шеи, правой рукой захватить правое плечо из-
нутри, 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). 

 

 
 

Рис. 2.24 
 

Перевод в партер сбросом захваченного плеча снизу и захва-
том другой руки за запястье (рис. 2.25). Противник в левосторонней 
стойке. Атакующему борцу в правосторонней стойке захватить пра-
вой рукой правую кисть спарринг-партнера, а левой рукой – левое 
плечо спарринг-партнера снизу. Передвигаясь по ковру, рывком ле-
вой 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 
туловище. Отклоняясь назад, повиснуть на противнике, скрутить его 
вокруг себя вниз – влево и в падении повернуться грудью к ковру, 
свалить противника на ковёр. Захватом двумя руками туловища свер-
ху удержать его в партере. Подготовить накат нырком головой под 
плечо с захватом туловища и запястья сверху.  

 

 
 

Рис. 2.25 
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Бросок через плечи в полустойке с захватом руки за плечо и 
одноименной ноги (рис. 2.26). Атакующий борец, находясь в полу-
стойке (одна нога коленом касается ковра), левой рукой захватывает 
правую руку спарринг-партнёра за плечо, а правой рукой ‒ одно-
имённую ногу соперника, взваливает его на плечи, после чего резким 
движением отрывает от ковра и, продолжая тянуть за захваченные 
руку и ногу, бросает на ковёр, ставя противника в опасное положение. 

 

 
 

Рис. 2.26 
 
Сваливание скручиванием с захватом туловища и плеча со-

перника, стоящего в полустойке (рис. 2.27). Атакующий борец в ле-
восторонней стойке захватил правой рукой плечо, а левой рукой ‒ ту-
ловище спарринг-партнёра, его соперник находится в полустойке на 
левом колене с захватом правой рукой туловища. Атакующий борец, 
затягивая своей рукой правую руку соперника вправо, левой рукой 
осуществляет захват за шею и рывком за шею и руку вправо с шагом 
правой ногой вперёд нагружает его всем весом своего тела и, скручи-
вая вправо, кладёт на лопатки. 

 

 
 

Рис. 2.27 
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Сбивание захватом туловища спереди (рис. 2.28). Противник 
в левой стойке захватил плечи изнутри. В левой высокой стойке за-
хватить плечи снаружи. Выполнить одновременный толчок двумя ру-
ками под плечи вверх, с шагом левой ноги вперёд провести сбивание 
захватом туловища спереди. 

 

 
 

Рис. 2.28 
 

Выполнение ложных движений ‒ сбивания захватом туло-
вища спереди (рис. 2.29). Противник в правой высокой стойке захва-
тил левой рукой шею сбоку, правой рукой ‒ левое плечо снаружи. 
Атакующему борцу в правой стойке захватить предплечьем правой 
руки левое плечо снизу. Ложным движением на скручивание налево 
перенести вес тела на левую, сзади стоящую ногу. Отталкиваясь этой 
ногой, повернуться опять грудью к противнику, с шагом правой ноги 
вперёд присесть, двигаясь грудью вперёд ‒ налево, двумя руками за-
хватить туловище спереди на уровне пояса. Продолжая падение впе-
рёд ‒ налево, отталкиваясь уже двумя ногами, захватить левой рукой 
снаружи верх правого бедра, сильным толчком грудью в живот от се-
бя ‒ вниз и одновременным рывком руками под себя – вниз весом те-
ла сбить противника на спину. Разгибая туловище и подтягивая его 
под себя, перехватить руками туловище выше, передвигаясь вперёд, 
захватить голову или руку и прижать противника спиной к ковру. 

 

 
 

Рис. 2.29 
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Бросок подворотом с колен с захватом руки через плечо 
(рис. 2.30). Оба борца находятся в правосторонней стойке. Атакующий 
борец осуществляет захват левой рукой правой руки соперника выше 
локтевого сустава и, подворачиваясь к нему спиной, одновременно пра-
вой рукой захватывает снизу плечо спарринг-партнёра, кладя его в из-
гиб своего локтевого сустава, при этом зажимая плечом и предплечьем. 
Затем атакующий быстро опускается на колени и перебрасывает про-
тивника через себя на спину с последующим дожиманием в опасном 
положении.   

 

 
 

Рис. 2.30 
 

Передняя подножка с захватом плеча предплечьем снизу 
(рис. 2.31). Борцы в одноимённой стойке. Атакующему борцу в правой 
средней стойке захватить левой рукой правое запястье, правой рукой ‒ 
левое плечо предплечьем снизу. Начиная шаг правой ногой назад, рыв-
ком под захваченное плечо на себя – вниз – направо заставить против-
ника выставить вперёд левую ногу. Как только противник поставил ле-
вую ногу вперёд, быстро сменить направление усилий рук и, совершив 
поворот туловища налево, перенести правую ногу вперёд, поставить 
подколенным сгибом в упор коленной чашечки правой ноги противника 
спереди, таким образом поставить противнику переднюю подножку на 
правую ногу. Отталкиваясь левой ногой с наклоном и поворотом туло-
вища 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 вперёд – налево, бросить его 
на спину, этим же захватом дожать на лопатки. 

 

 
 

Рис. 2.31 
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Перевод в партер упором руки в бедро опорной ноги сзади 
(рис. 2.32). Атакующий борец выполнил захват левой ноги нырком, 
голова сбоку, захватил левой кистью правое плечо. Удерживая за-
хваченную ногу правой рукой, с шагом левой ноги вперёд и пово-
ротом туловища направо перенести левую руку на правое бедро 
сзади, упереться ладонью в подколенный сгиб правого бедра сзади 
(поставить подножку рукой в бедро сзади). Продолжая движение 
налево, сильным толчком левым плечом в живот сбить противника 
спиной на ковёр. Лёжа сверху, правой рукой подтянуть захвачен-
ную ногу на себя – вверх, захватом левой рукой шеи сверху дожать 
на лопатки. 

 

 
 

Рис. 2.32 
 

Перевод в партер упором руки в бедро опорной ноги спереди 
(рис. 2.33). Противник в правой стойке захватил плечи изнутри, кисти 
сверху. Атакующему борцу в левой стойке захватить плечи против-
ника снаружи, кисти снизу. С шагом левой ноги вперёд захватить 
правую, ближнюю, ногу, голова спереди. Рывком оторвать захва-
ченную ногу от ковра, захватить правой кистью левое плечо. Про-
тивник, стоя на левой ноге, правой рукой захватил левое плечо 
сверху ‒ снаружи, левой рукой отжимает голову от себя – вниз. 
Атакующему борцу, удерживая ногу правой рукой, с шагом левой 
ноги вперёд, за спину противника и поворотом туловища направо 
как можно глубже пропустить левую руку между его бёдер, упе-
реться ладонью в левое, дальнее, бедро опорной ноги спереди (по-
ставить подножку рукой в бедро спереди). Резко толкнуть его ле-
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вым плечом в бедро сзади ‒ вперёд – направо, одновременно нажи-
мая грудью на бедро вниз и совершая поворот туловища направо, 
сбить его на ковёр. Левой рукой захватить туловище сверху, правой 
рукой ‒ правое плечо. Фиксировать партер. Подготовить переворот 
забеганием с захватом шеи из-под плеча. 

 

 
 

Рис. 2.33 
 

Перевод в партер толчком головой в бок с захватом двух ног 
(рис. 2.34). Атакующий борец в правой стойке захватил ноги ныр-
ком (голова сбоку) и, подняв плечи, плотно прижал ноги соперника 
к своей груди. Отталкиваясь правой ногой с резким прогибом туло-
вища назад – направо, сильно толкнуть противника головой и пле-
чом в бок и, оторвав его от ковра, поворотом туловища направо 
сбить за себя на живот. Затем опуститься грудью на его спину, ле-
вой рукой захватить туловище сверху, правой рукой ‒ шею сопер-
ника и провести бросок. 

 

 
 

Рис. 2.34 
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Перевод в партер рывком за руку с подсечкой дальней ноги 
(рис. 2.35). Противник в левой высокой стойке. Атакующий борец в 
правой стойке должен захватить левой рукой левое плечо изнутри, 
рывком за руку на себя – вниз – налево повернуть противника ле-
вым боком к себе. Опираясь на правую ногу и продолжая тянуть 
противника за руку, развернутой левой стопой подсечь правую ногу 
соперника в подъём стопы, правой рукой захватить туловище 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, про-
должая выход на спину, захватом туловища с рукой фиксировать 
партер. 

 

 
 

Рис. 2.35 
 

Перевод в партер «выседом» с захватом одноимённого бедра 
через руку спереди ‒ изнутри (рис. 2.36). Противник захватил двумя 
руками правое бедро, но ещё не оторвал захваченную ногу от ковра, 
низко опустил голову. Контратакующему борцу при защите упором 
правой руки в голову отжать голову от себя – вниз, отставляя за-
хваченную ногу назад, перенести вес тела на плечи, не давая про-
тивнику возможности поднять туловище и оторвать захваченную 
ногу от ковра. Передвигаясь на левой ноге по дуге налево, перене-
сти правую руку над правым плечом противника и через его правую 
руку сверху захватить правое бедро спереди ‒ изнутри. Вырвать за-
хваченную ногу, выбрасывая её на «высед» с правой стороны ног 
соперника. Опустить таз, с поворотом туловища направо откло-
ниться назад, нажимая правым плечом на его правое плечо вниз – за 
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себя – направо, правой рукой поднимать правую ногу противника 
вверх – направо, прогнуться, сбить его за себя и разорвать захват 
ноги. Продолжая поворот туловища направо, повернуться грудью 
на противника, двумя руками захватить туловище сверху. 

 

 
 

Рис. 2.36 
 

Перевод соперника в положение лежа нырком за ноги с захва-
том дальней ноги сзади (рис. 2.37). Противник захватил правую ногу, 
голова сбоку, оторвал ногу от ковра. Контратакующему борцу, защища-
ясь, левой рукой захватить правое плечо снаружи, правой рукой ‒ шею 
сверху, перенести вес тела на плечи, подъёмом стопы правой, захвачен-
ной, ноги упереться в правую голень противника снаружи, а коленом ‒ в 
колено этой же ноги спереди, таким образом блокировать его ногу. Пе-
рескакивая на левой ноге, неожиданно отпустить захват плеча и головы, 
нырнуть на ковёр головой вперёд со стороны правой ноги противника за 
его ноги сзади на левое колено и левую руку в упор. Правой рукой за-
хватить дальнюю, левую, ногу за голеностоп изнутри. Резко поднимая 
туловище, рывком за захваченную ногу на себя и толчком правым пле-
чом в правое бедро сзади ‒ от себя – вправо сбить противника в партер. 
Поворачиваясь грудью на спину противника, фиксировать партер, под-
готовить переворот переходом с зацепом дальнего бедра изнутри. 

 

 
 

Рис. 2.37 
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Сваливания сбиванием с захватом шеи сбоку и разноимённой 
пятки (рис. 2.38). Борцы в одноимённой левой стойке. Атакующему 
борцу захватить левой рукой шею сбоку, правой рукой ‒ левое за-
пястье снаружи, сверху. С шагом левой ноги вперёд быстро накло-
ниться, поставить ногу на колено, с поворотом туловища направо за-
хватить правой рукой левую пятку снаружи. 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, навалиться туловищем на 
захваченную ногу сверху, прижимая её грудью к груди противника, 
перевернуть его на спину, дожать на лопатки захватом пятки и левого 
плеча. 
 

 
 

Рис. 2.38 
 

Сваливания захватом одноимённого бедра опорной ноги спе-
реди ‒ изнутри (рис. 2.39). Атакующий борец в левой стойке захва-
тил правую ногу за голень и пятку, голова спереди, прижал ногу к 
груди, удерживает перед собой. Противник, защищаясь, перескаки-
вает на опорной, левой, ноге. Атакующему борцу, постоянно толкая 
противника плечом от себя – направо, резко остановиться, удержи-
вая захваченную ногу соперника правой рукой за пятку, левую руку 
перенести через захваченную ногу противника сверху, пропустить 
между бёдер спереди ‒ внутрь, захватить ладонью в подколенный 
сгиб левую, опорную, ногу. С поворотом туловища налево упереть-
ся головой в живот, надавить туловищем на захваченную ногу, 
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сильно толкнуть противника головой от себя ‒ налево, одновремен-
но левой рукой подтянуть опорную ногу к себе. В падении на левый 
бок с резким поворотом туловища грудью на противника свалить его 
спиной на ковёр, захватить туловище с рукой, удерживать в опасном 
положении. 
 

 
 

Рис. 2.39 
 

Сваливания скручиванием с захватом шеи и плеча (рис. 2.40). 
Борцы в правой средней стойке в обоюдном захвате правой рукой 
шеи, левой рукой ‒ плеча. Атакующему борцу, отходя назад, рыв-
ком за шею за себя – направо завести противника к себе за спину. 
Быстро сменить направление движения. С шагом правой ноги впе-
рёд ‒ налево и небольшим приседом подвернуть таз, повернуться на 
носке налево, спиной к противнику, одновременно рывком за шею и 
руку на себя – налево с наклоном туловища вперёд – налево скру-
тить противника под себя, оторвать его от ковра, подставить сзади 
стоящую ногу. Сильным рывком прижать и скрутить захваченную 
правую руку и шею под себя – вниз. Максимально отворачивая 
свою голову вниз – налево, наклонить своё правое плечо к левому 
колену. Разгибая ноги и падая вперёд – в сторону – налево, актив-
ной тягой руками под себя – вниз скрутить и свалить противника 
перед собой спиной на ковёр. Опуститься рядом на правое колено с 
дальнейшим переходом на бедро. Лёжа на правом бедре, а правым 
боком ‒ на груди противника, широко расставить ноги, поднять за-
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хваченные голову и руку на себя ‒ вверх, нажимая правым боком на 
грудь сверху и забегая ногами по дуге в сторону головы, дожать на 
лопатки. 

 

 
 

Рис. 2.40 
 

Сбивания захватом пятки и упором предплечья в бедро 
(рис. 2.41). Борцы в левой высокой стойке, вне захвата. Атакующе-
му борцу при маневрировании по ковру встать правее от противни-
ка, перенести вес тела на впереди стоящую ногу. Подставляя пра-
вую, сзади стоящую ногу к своей левой пятке, сильно оттолкнуться 
этой ногой, с незначительным поворотом туловища направо выпол-
нить прыжок головой вперёд к ближней, левой, ноге. Правой рукой 
захватить пятку снаружи. Затем, не теряя темпа, с разгона предпле-
чьем левой руки упереться в бедро этой же ноги, весом тела обру-
шиться на захваченную ногу. Падая на живот, толчком предплечья 
в бедро захваченной ноги и рывком правой рукой за пятку на себя 
сбить противника на спину. 

 

 
 

Рис. 2.41 
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Сваливания захватом пятки и упором головой в грудь (рис. 2.42). 
Атакующему борцу захватить левую ногу, голова спереди. Зажать но-
гу бёдрами, упираясь головой в грудь, толкать противника от себя ‒ 
направо. Противник перескакивает на правой, опорной, ноге. Ата-
кующему борцу с шагом левой ноги назад и поворотом туловища 
налево освободить захваченную ногу от удержания бёдрами, при-
жать к животу, левой рукой перехватить её за пятку. Нажимая гру-
дью на захваченную ногу вниз, ещё больше наклониться, отвести 
таз назад, растянуться, выпрямить захваченную ногу. Движением 
туловища направо, ещё более приседая, толкнуть противника голо-
вой в грудь от себя – направо, одновременно правым плечом нада-
вить на бедро вниз, рывком за пятку вверх опуститься на правое 
бедро, свалить противника спиной к ковру, перевести в партер. 

 

 
 

Рис. 2.42 
 

Сваливания сбиванием с зацепом разноимённой ноги снаружи 
и захватом двумя руками туловища спереди (рис. 2.43). Противник 
в правой высокой стойке. Атакующему борцу в левой высокой 
стойке захватить плечи изнутри. Рывком руками на себя – направо 
заставить противника выставить вперёд левую ногу. Как только 
противник сменит стойку, оттолкнуться своей левой ногой и, не-
много присев, движением туловища вперёд с поворотом направо 
зашагнуть правой ногой за его левую ногу, зацепить голенью раз-
ноимённую ногу снаружи, подбить её на себя ‒ вверх. Сильным 
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толчком левым плечом в левую сторону груди повиснуть на про-
тивнике, сбить и свалить его в сторону зацепленной ноги спиной 
на ковёр, упасть сбоку ‒ сверху. Удерживая захват руки и шеи, 
сбоку дожать на лопатки. 

 

 
 

Рис. 2.43 
 

Сваливание сбиванием с зацепом одноимённой ноги снаружи 
и захватом двумя руками руки соперника (рис. 2.44). Противник в 
левой стойке захватил левой рукой шею сбоку. В левой стойке захва-
тить левой рукой шею сбоку, правой рукой ‒ левую руку в локтевом 
сгибе 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 левую ногу противника снаружи, отталки-
ваясь правой ногой, выполнить сваливание сбиванием с зацепом од-
ноимённой ноги снаружи. 

 

 
 

Рис. 2.44 
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Контрприём «бросок назад – в сторону с захватом туловища 
спереди ‒ сверху» (рис. 2.45). Противник двумя руками захватил левую 
ногу, голова спереди. Контратакующему борцу, отходя в сторону захва-
ченной ноги и отставляя захваченную ногу назад, перенести вес тела на 
плечи, не давая оторвать захваченную ногу от ковра. С шагом правой но-
ги вперёд и поворотом туловища налево двумя руками захватить туло-
вище сверху, ближе к рукам, соединить пальцы рук в крючок, подтянуть 
голову противника вниз ‒ под живот, зажать её, таким образом блокиро-
вать голову бёдрами и животом. Отклоняясь назад и прижимая голову 
противника к своему животу, присесть, рывком руками на себя ‒ вверх ‒ 
направо оторвать противника от ковра, в падении назад с поворотом ту-
ловища направо перевернуть его через голову, бросить спиной на ковёр. 
Поворачиваясь грудью к ковру, левой ногой накрыть сверху, разорвать 
захват ноги, захватить руками голову и туловище, дожать на лопатки. 

 

 
 

Рис. 2.45 
 

Бросок наклоном с зацепом разноимённой ноги изнутри 
(рис. 2.46). Атакующий борец выхватил левую ногу, удерживает двумя 
руками. Противник стоит на правой ноге. Атакующему борцу с шагом 
правой ноги назад и рывком за ногу с поворотом туловища направо выве-
сти захваченную ногу к себе на правый бок как можно выше, зажать меж-
ду плечом и боком. Полностью разгибая туловище, подтянуть противни-
ка ближе к себе, левой рукой захватить туловище сбоку. Резким поворо-
том туловища налево поставить правую ногу вперёд, перенести вес тела 
на эту ногу, с поворотом туловища направо левой ногой зашагнуть за его 
правую, опорную, ногу изнутри, зацепить её голенью в подколенный сгиб. 
 

 
 

Рис. 2.46 
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2.3. Технологическая карта урока по физической культуре  
с включением элементов спортивной борьбы (7-й класс) (ФГОС) 

 
Учитель: ФИО 
Раздел: элементы спортивной борьбы на уроках физической культуры 
Тип урока: комбинированный 
Технологии: 
‒ здоровьесберегающая: использование дозированных физических 
нагрузок, чередование интенсивности и релаксации в обучении 
‒ личностно ориентированный подход: формирование знаний по фи-
зической культуре и спортивной борьбе, формирование двигательной 
подготовленности 
Тема урока: элементы единоборств в игровой форме 
Место проведения: спортивный зал с борцовским ковром или специ-
ализированный зал спортивной борьбы 
Инвентарь: борцовский ковер, свисток, секундомер 
Цель урока: ознакомление с видами спортивной борьбы и элементами 
единоборств 
Задачи урока: 
‒ образовательные задачи (предметные результаты): дальнейшее 
ознакомление с историей возникновения и развития спортивной 
борьбы как вида спорта у народов мира 
‒ развивающие задачи (метапредметные результаты): формировать 
представление о базовых элементах единоборств, самостраховке при 
падениях, правильной группировке; способствовать развитию двига-
тельных качеств посредством использования специальных упражне-
ний и базовых элементов спортивной борьбы 
‒ воспитательные задачи (личностные результаты): формировать 
умение проявлять дисциплинированность, коллективизм, уважение к 
своему спарринг-партнёру 

В таблице представлены этапы образовательного процесса и 
рассмотрена деятельность учителя и учащихся. 
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ь 

ре
че

-
во

е 
вы

ск
аз

ыв
ан

ие
 

в 
ус

тн
ой

 ф
ор

ме
 

О
це

ни
ть

 с
ит

уа
-

ци
ю

 в
за

им
од

ей
-

ст
ви

я 
и 

пр
им

е-
не

ни
я 

пр
ие

мо
в 

в 
со

от
ве

тс
тв

ии
 

с 
пр

ав
ил

ам
и 

по
ве

де
ни

я 
 

и 
эт

ик
и 

3.
 О

бщ
ие

 р
аз

ви
ва

ю
щ

ие
 

уп
ра

ж
не

ни
я 

(О
РУ

)  
на

 м
ес

те
 (п

ро
во

дя
т  

уч
ащ

ие
ся

) 

Ко
нт

ро
ли

ро
ва

ть
 

пр
ав

ил
ьн

ое
 в

ы-
по

лн
ен

ие
 к

ом
ан

д 
ве

ду
щ

ег
о 

О
РУ

. 
Ко

нт
ро

ли
ро

ва
ть

 
по

лу
че

нн
ые

 т
ео

ре
-

ти
че

ск
ие

 зн
ан

ия
 

ос
но

вн
ых

 с
то

ек
  

и 
фи

зи
че

ск
их

 
уп

ра
ж

не
ни

й 

О
со

зн
ат

ь 
ос

ва
ив

ае
мы

й 
 

на
 у

ро
ке

 п
ри

ем
 

уч
еб

но
й 

 
де

ят
ел

ьн
ос

ти
 

ка
к 

це
нн

ос
ть

 

О
пр

ед
ел

ят
ь 

 
по

сл
ед

ов
ат

ел
ь-

но
ст

ь 
и 

пр
ио

ри
-

те
т 

ра
зм

ин
ки

 
ра

зл
ич

ны
х 

 
мы

ш
еч

ны
х 

гр
уп

п 

И
сп

ол
ьз

ов
ат

ь 
 

об
щ

ие
 п

ри
ем

ы 
ре

ш
ен

ия
 за

да
ч 

А
де

кв
ат

но
  

ис
по

ль
зо

ва
ть

  
ре

че
вы

е 
 

ср
ед

ст
ва

  
дл

я 
ре

ш
ен

ия
  

ко
мм

ун
ик

ат
ив

-
ны

х 
за

да
ч 

О
сн
ов
но
й 
эт

ап
 (2

5 
м
ин

) 
1.

 П
ер

ем
ещ

ен
ия

 (5
 м

ин
) 

1)
 П

ер
ед

ви
ж

ен
ия

  
по

лз
ко

м 
лё

ж
а 

на
 гр

уд
и 

вп
ер

ёд
 и

 н
аз

ад
 

2)
 П

ер
ед

ви
ж

ен
ия

  
по

лз
ко

м 
лё

ж
а 

на
 с

пи
не

 
вп

ер
ёд

 и
 н

аз
ад

 
3)

 П
ер

ед
ви

ж
ен

ия
 л

ёж
а 

на
 гр

уд
и 

бе
з п

ом
ощ

и 
ру

к 
(р

ук
и 

за
 с

пи
но

й)
 

За
кр

еп
ит

ь 
зн

ан
ия

 
уч

ащ
их

ся
  

по
 д

ви
га

те
ль

ны
м 

де
йс

тв
ия

м 

О
пи

сы
ва

ть
  

те
хн

ик
у 

из
уч

ае
-

мы
х 

де
йс

тв
ий

 

Вн
ос

ит
ь 

 
не

об
хо

ди
мы

е 
ко

рр
ек

ти
вы

  
в 

де
йс

тв
ия

 п
ос

ле
 

их
 за

ве
рш

ен
ия

 
на

 о
сн

ов
е 

оц
ен

-
ки

 и
 у

че
та

 с
де

-
ла

нн
ых

 о
ш

иб
ок

 

Ф
ор

ми
ро

ва
ть

  
мы

сл
ит

ел
ьн

ые
 

оп
ер

ац
ии

 п
о 

ка
ж

-
до

му
 и

з р
аз

уч
ив

а-
ем

ых
 э

ле
ме

нт
ов

 
ед

ин
об

ор
ст

в 

Ра
сп

ре
де

ля
ть

  
фу

нк
ци

и 
уч

ащ
их

ся
  

во
 в

ре
мя

  
ра

бо
ты

 п
о 

ме
-

ст
ам

 за
ня

ти
й 
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П
ро

до
лж

ен
ие

  
Эт

ап
 

об
ра

зо
ва

те
ль

но
го

  
пр

оц
ес

са
 

Д
ея

те
ль

но
ст

ь 
уч

ит
ел

я 

Д
ея

те
ль

но
ст

ь 
уч

ащ
ег

ос
я 

Л
ич

но
ст

на
я 

Ре
гу

ля
ти

вн
ая

 
П

оз
на

ва
те

ль
на

я 
Ко

мм
ун

ик
а-

ти
вн

ая
 

2.
 С

ам
ос

тр
ах

ов
ка

 
1)

 П
ер

ек
ат

ы 
вп

ер
ёд

- 
на

за
д 

из
 п

ол
ож

ен
ия

 
уп

ор
а 

пр
ис

ев
 

2)
 П

ер
ек

ат
ы 

вп
ер

ёд
- 

на
за

д 
из

 п
ол

ож
ен

ия
  

си
дя

 
3)

 П
ер

ек
ат

ы 
в 

пр
ав

ую
  

и 
ле

ву
ю

 с
то

ро
ны

  
из

 п
ол

ож
ен

ия
 у

по
ра

 
пр

ис
ев

 
4)

 В
ып

ол
не

ни
е 

ст
ра

-
хо

вк
и 

пр
и 

па
де

ни
ях

  
из

 р
аз

ли
чн

ых
  

по
ло

ж
ен

ий
 

5)
 З

ак
ре

пл
ен

ие
 н

ав
ык

ов
 

гр
уп

пи
ро

вк
и 

пр
и 

 
вы

по
лн

ен
ии

 р
аз

ли
чн

ых
 

ак
ро

ба
ти

че
ск

их
  

эл
ем

ен
то

в 
  

О
бъ

яс
ни

ть
  

те
хн

ик
у 

из
уч

ае
-

мы
х 

пр
иё

мо
в 

ст
ра

хо
вк

и,
 с

ам
о-

ст
ра

хо
вк

и 
и 

гр
уп

-
пи

ро
вк

и,
 д

об
ит

ь-
ся

 и
х 

са
мо

ст
оя

-
те

ль
но

го
 о

св
ое

-
ни

я,
 в

ыя
ви

ть
  

и 
ус

тр
ан

ит
ь 

 
ти

пи
чн

ые
 о

ш
иб

ки
 

     

П
ри

ме
ня

ть
  

пр
ав

ил
а 

по
дб

о-
ра

 о
де

ж
ды

 д
ля

 
за

ня
ти

й 
с 

эл
е-

ме
нт

ам
и 

сп
ор

-
ти

вн
ой

 б
ор

ьб
ы.

 
П

ов
то

ря
ть

  
и 

ос
ва

ив
ат

ь 
дв

иг
ат

ел
ьн

ые
 

де
йс

тв
ия

 с
ам

о-
ст

оя
те

ль
но

, в
ы-

яв
ля

ть
 и

 у
ст

ра
-

ня
ть

 т
ип

ич
ны

е 
ош

иб
ки

 

А
де

кв
ат

но
  

во
сп

ри
ни

ма
ть

  
пр

ед
ло

ж
ен

ие
 

уч
ит

ел
я 

 
по

 и
сп

ра
вл

ен
ию

  
ош

иб
ок

 

О
ри

ен
ти

ро
ва

ть
ся

 
в 

ра
зн

оо
бр

аз
ии

 
сп

ос
об

ов
 р

еш
ен

ия
 

за
да

ч 

Ра
зв

ив
ат

ь 
ум

е-
ни

е 
вы

ра
зи

ть
 

св
ою

 м
ыс

ль
 п

о 
по

во
ду

 о
св

ое
-

ни
я 

од
но

кл
ас

с-
ни

ка
ми

 
пр

ед
ла

га
ем

ых
 

ак
ро

ба
ти

че
ск

их
  

эл
ем

ен
то

в 
(г

ру
пп

ир
ов

ки
 и

 
са

мо
ст

ра
хо

вк
и)
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П
од

ви
ж

ны
е 

иг
ры

  
на

 с
ам

ос
тр

ах
ов

ку
 

1)
 «

До
го

ня
лк

и 
 

с к
ув

ыр
ка

ми
» 

(«
Са

лк
и»

) 
б)

 «
Ко

лд
ун

ы»
  

(«
Ча

й-
ча

й,
 в

ыр
уч

ай
!»

)  
с д

оп
ол

ни
те

ль
ны

м 
 

за
да

ни
ем

: у
бе

га
ю

щ
ий

 –
 

по
ло

ж
ен

ие
 гр

уп
пи

ро
в-

ки
 в

 к
ра

сн
ой

 зо
не

; с
па

-
са

ю
щ

ий
 ‒

 то
лч

ок
 в

 п
ле

-
чи

 о
т с

еб
я 

М
од

ел
ир

ов
ат

ь 
те

хн
ик

у 
ос

во
ен

-
ны

х 
эл

ем
ен

то
в 

гр
уп

пи
ро

вк
и 

и 
са

мо
ст

ра
хо

вк
и 

 
в 

иг
ро

вы
х 

де
й-

ст
ви

ях
 и

 в
ар

ьи
ро

-
ва

ть
 е

ё 
в 

за
ви

си
-

мо
ст

и 
от

 с
ит

уа
-

ци
и 

и 
ус

ло
ви

й,
 

во
зн

ик
аю

щ
их

  
в 

пр
оц

ес
се

 и
гр

ы 

 
 

 
 

3.
 Б

аз
ов

ые
 э

ле
ме

нт
ы 

те
хн

ик
и 

сп
ор

ти
вн

ой
 

бо
рь

бы
. Б

ор
ьб

а 
за

 т
ер

-
ри

то
ри

ю
 (8

 м
ин

) 
1)

 В
ст

ат
ь 

ли
цо

м 
др

уг
 

пр
от

ив
 д

ру
га

. Р
ук

и 
на

 
пл

еч
ах

 п
ар

тн
ер

а.
  

Вы
те

сн
ит

ь 
па

рт
не

ра
  

за
 п

ре
де

лы
 к

ру
га

 
2)

 В
ст

ат
ь 

ли
цо

м 
др

уг
 

пр
от

ив
 д

ру
га

, в
зя

в-
ш

ис
ь 

дв
ум

я 
ру

ка
ми

  
в 

за
хв

ат
 «

кр
ю

чо
к»

.  

Ра
зб

ит
ь 

уч
ащ

их
ся

 
на

 п
ар

ы 
со

гл
ас

но
 

ве
со

ро
ст

ов
ым

  
по

ка
за

те
ля

м 
и 

ур
ов

ню
 ф

из
ич

е-
ск

ой
 п

од
го

то
в-

ле
нн

ос
ти

. 
О

бъ
яс

ни
ть

  
пр

ав
ил

ьн
ую

 
ст

ру
кт

ур
у 

вы
по

л-
не

ни
я 

ба
зо

во
го

 
эл

ем
ен

та
  

«с
ва

ли
ва

ни
е»

. 

П
ов

то
ря

ть
  

и 
ос

ва
ив

ат
ь 

дв
иг

ат
ел

ьн
ые

 
де

йс
тв

ия
 с

ам
о-

ст
оя

те
ль

но
, в

ы-
яв

ля
ть

 и
 у

ст
ра

-
ня

ть
 т

ип
ич

ны
е 

ош
иб

ки
 

П
ре

об
ра

зо
ва

ть
  

по
зн

ав
ат

ел
ьн

ую
 

за
да

чу
  

в 
пр

ак
ти

че
ск

ую
 

И
ск

ат
ь,

 р
ас

по
зн

а-
ва

ть
 п

ол
ез

ну
ю

 
ин

фо
рм

ац
ию

   
на

 о
сн

ов
е 

ее
 а

на
-

ли
за

. С
тр

ои
ть

  
ре

че
во

е 
вы

ск
аз

ы-
ва

ни
е 

в 
ус

тн
ой

  
фо

рм
е 

А
де

кв
ат

но
  

ис
по

ль
зо

ва
ть

  
ре

че
вы

е 
ср

ед
-

ст
ва

 д
ля

 р
еш

е-
ни

я 
ко

мм
ун

и-
ка

ти
вн

ых
 

за
да

ч 
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О
ко

нч
ан

ие
  

Эт
ап

 
об

ра
зо

ва
те

ль
но

го
  

пр
оц

ес
са

 

Д
ея

те
ль

но
ст

ь 
уч

ит
ел

я 

Д
ея

те
ль

но
ст

ь 
уч

ащ
ег

ос
я 

Л
ич

но
ст

на
я 

Ре
гу

ля
ти

вн
ая

 
П

оз
на

ва
те

ль
на

я 
Ко

мм
ун

ик
а-

ти
вн

ая
 

П
ер

ет
ян

ут
ь 

па
рт

не
ра

 
на

 с
во

ю
 с

то
ро

ну
 

3)
 И

зу
чи

ть
 б

аз
ов

ый
 

эл
ем

ен
т 

«с
ва

ли
ва

ни
е»

 
4)

 И
зу

чи
ть

 с
ва

ли
ва

ни
е 

на
 б

ок
 в

 п
ол

ож
ен

ии
  

на
 к

ол
ен

ях
 

5)
 И

зу
чи

ть
 с

ва
ли

ва
ни

е 
из

 р
аз

ли
чн

ых
 за

хв
ат

ов
  

в 
по

ло
же

ни
и 

на
 к

ол
ен

ях
 

П
ок

аз
ат

ь 
то

чк
и 

пр
ил

ож
ен

ия
  

фи
зи

че
ск

их
 с

ил
 

пр
и 

ег
о 

вы
по

лн
е-

ни
и.

 З
ао

ст
ри

ть
 

вн
им

ан
ие

  
уч

ащ
их

ся
  

на
 п

ра
ви

ль
но

й 
гр

уп
пи

ро
вк

е 
 

и 
са

мо
ст

ра
хо

вк
е 

 
пр

и 
па

де
ни

и 

 
 

 
 

4.
 О

бщ
ая

 ф
из

ич
ес

ка
я 

по
дг

от
ов

ка
 (5

 м
ин

) 
Н

а 
ги

бк
ос

ть
: н

ак
ло

ны
 

вп
ер

ёд
, п

ро
ги

бы
 н

аз
ад

, 
ш

па
га

т 
по

пе
ре

чн
ый

 

О
бъ

яс
ни

ть
 п

ра
ви

-
ла

 п
од

го
то

вк
и 

мы
ш

ц 
к 

ра
бо

те
  

и 
ра

сс
ла

бл
ен

ию
 

по
сл

е 
вы

по
лн

ен
ия

 
ра

бо
ты

 

О
пр

ед
ел

ят
ь 

 
ст

еп
ен

ь 
ут

ом
ле

-
ни

я 
ор

га
ни

зм
а 

во
 в

ре
мя

  
вы

по
лн

ен
ия

 
уп

ра
ж

не
ни

й 

А
де

кв
ат

но
  

во
сп

ри
ни

ма
ть

 
пр

ед
ло

ж
ен

ие
 

уч
ит

ел
я 

 
по

 и
сп

ра
вл

ен
ию

  
ош

иб
ок

 

О
ри

ен
ти

ро
ва

ть
-

ся
 в

 р
аз

но
об

ра
зи

и 
сп

ос
об

ов
 р

еш
ен

ия
 

за
да

ч 

Ра
зв

ив
ат

ь 
 

ум
ен

ие
  

те
хн

ич
ес

ки
  

пр
ав

ил
ьн

о 
вы

по
лн

ят
ь 

дв
иг

ат
ел

ьн
ое

 
де

йс
тв

ие
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За
кл
ю
чи
т
ел
ьн
ы
й 
эт

ап
 (3

 м
ин

) 
1.

 У
пр

аж
не

ни
я 

 
на

 в
ни

ма
ни

е 
2.

 А
на

ли
з д

ос
ти

ж
ен

ия
 

це
ле

й 
и 

за
да

ч 
уч

ащ
и-

ми
ся

 
А

на
ли

з в
ып

ол
не

ни
я 

уч
еб

но
го

 за
да

ни
я 

(У
З)

 
уч

ащ
им

ис
я,

 р
еф

ле
кс

ия
, 

до
ма

ш
не

е 
за

да
ни

е.
 

У
чи

те
ль

 за
да

ет
  

во
пр

ос
ы

: 
‒ 

ка
к 

вы
 о

це
ни

ва
ет

е 
св

ою
 р

аб
от

у 
на

 у
ро

ке
? 

‒ 
ка

ки
е 

уп
ра

ж
не

ни
я 

 
вы

 с
ег

од
ня

 в
ып

ол
ня

ли
 

на
 у

ро
ке

? 
‒ 

чт
о 

но
во

го
 у

зн
ал

и 
 

на
 у

ро
ке

? 
‒ 

чт
о 

по
лу

ча
ло

сь
  

на
 у

ро
ке

 л
уч

ш
е 

вс
ег

о?
 

‒ 
на

д 
че

м 
не

об
хо

ди
мо

 
по

ра
бо

та
ть

  
на

 с
ле

ду
ю

щ
ем

  
за

ня
ти

и?
 

Во
сс

та
но

ви
ть

 
пу

ль
с 

и 
ды

ха
ни

е 
по

сл
е 

пр
ов

ед
ен

ия
 

иг
р 

и 
вы

по
лн

ен
ия

 
эл

ем
ен

то
в 

 
ед

ин
об

ор
ст

в.
 

П
ро

ве
ри

ть
  

ст
еп

ен
ь 

ус
во

ен
ия

 
уч

ащ
им

ис
я 

У
З.

 
П

ро
ве

ст
и 

вы
бо

-
ро

чн
ый

 у
ст

ны
й 

оп
ро

с 
по

 т
ео

ри
и,

 
из

уч
ен

но
й 

 
на

 у
ро

ке
. 

Д
ем

он
ст

ри
ро

ва
ть

 
ум

ен
ие

 о
бо

бщ
ат

ь 
ре

зу
ль

та
ты

  
уч

еб
но

й 
ра

бо
ты

. 
Д

ат
ь 

до
ма

ш
не

е 
за

да
ни

е.
 С

ос
та

-
ви

ть
 к

ом
пл

ек
с 

ут
ре

нн
ей

 ги
мн

а-
ст

ик
и 

дл
я 

фо
рм

и-
ро

ва
ни

я 
пр

ав
ил

ь-
но

й 
ос

ан
ки

 и
з  

6 
‒ 

8 
уп

ра
ж

не
ни

й 

О
пр

ед
ел

ят
ь 

 
со

бс
тв

ен
ны

е 
ощ

ущ
ен

ия
  

пр
и 

вы
по

лн
ен

ии
 

уч
еб

но
й 

 
за

да
чи

 н
а 

ур
ок

е.
 

О
со

зн
ав

ат
ь 

  
на

до
бн

ос
ть

  
до

ма
ш

не
го

  
за

да
ни

я 

О
пр

ед
ел

ит
ь 

 
см

ыс
л 

по
ст

ав
-

ле
нн

ой
 н

а 
ур

ок
е 

за
да

чи
 

О
це

ни
ть

 с
во

ю
 

ра
бо

ту
 н

а 
ур

ок
е,

 
пр

ос
лу

ш
ат

ь 
оц

ен
ку

 у
чи

те
ля

. 
Вы

чл
ен

ит
ь 

 
но

вы
е 

зн
ан

ия
 

Ф
ор

ми
ро

ва
ть

  
ум

ен
ие

 в
ыд

ел
ят

ь 
ос

но
вн

ые
  

пр
из

на
ки

  
ср

ав
не

ни
я 

пр
и 

вы
-

по
лн

ен
ии

 п
ос

та
в-

ле
нн

ых
 за

да
ч.

 
П

ов
то

ря
ть

 н
ов

ые
, 

по
лу

че
нн

ые
  

на
 у

ро
ке

 зн
ан

ия
 

У
ча

ст
во

ва
ть

 
в 

по
дв

ед
ен

ии
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Глава 3. ПРАВОВЫЕ ОСНОВЫ И ТАКТИКА ПРИМЕНЕНИЯ  
ФИЗИЧЕСКОЙ СИЛЫ И ПРИЕМОВ СПОРТИВНОЙ БОРЬБЫ  

В РАЗЛИЧНЫХ СИТУАЦИЯХ 
 

Одно из основных прав человека, согласно Конституции Рос-
сийской Федерации (ч. 2 ст. 45), ‒ право каждого на защиту своих за-
конных прав и свобод всеми способами, не запрещенными законом. 
Необходимая оборона – это своеобразный поведенческий акт, актив-
ные действия человека, его сознательный и волевой поступок, совер-
шаемый при наличии определенных условий, вызванных обществен-
но опасным либо незаконным посягательством, и тем самым являю-
щийся по своему правовому, моральному и социальному содержанию 
общественно полезным деянием.  
 В настоящее время в Российской Федерации сформирована си-
стема законодательства, направленная на правовое решение вопросов 
самозащиты и необходимой обороны. Нередко в повседневной жизни 
человек попадает в ситуации, когда применение физической силы ‒ 
необходимое средство защиты общественного порядка, жизни и здо-
ровья граждан. В этой связи очень важно знать, при каких обстоя-
тельствах можно применять боевые приемы борьбы и какие юриди-
ческие последствия могут наступить при нанесении ущерба другой 
стороне. 
 В 1980 ‒ 1990-е годы в нашей стране многие из тех, кто зани-
мался в разных школах единоборств (бокс, борьба, карате и др.), были 
привлечены к уголовной ответственности за превышение пределов 
необходимой обороны и нанесение телесных повреждений различной 
степени тяжести. 
 Согласно правоприменительной практике прошлых лет, в ос-
новном сторона обвинения руководствовалась следующей логикой: 
если спортсмен владеет специальными приемами, то это можно при-
равнять к владению оружием и, соответственно, защитить себя или 
задержать правонарушителя он должен без нанесения ущерба напа-
давшему. Таким образом, граждане, владевшие приемами самозащи-
ты, были поставлены в юридически неравные условия с теми, кто та-
кими приемами не владел. 
 В настоящее время, согласно современной редакции Уголовного 
кодекса Российской Федерации (УК РФ), права граждан по защите от 
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преступных посягательств значительно расширены. Вместе с тем 
случаи превышения пределов необходимой обороны спортсменами ‒ 
мастерами боевых единоборств происходят и в настоящее время. В 
связи с этим разъяснению вопросов самозащиты и необходимой обо-
роны в соответствии с Уголовным кодексом Российской Федерации 
необходимо уделять внимание, особенно в подростковых коллективах.    

 
3.1. Вопросы самозащиты человека с точки зрения  

Уголовного кодекса 
 С 1 января 1997 года вступил в силу новый Уголовный кодекс 
Российской Федерации. Он значительно расширил сферу применения 
необходимой обороны по сравнению с предыдущим законодатель-
ством. В нем, например, говорится о праве каждого гражданина на 
защиту своих законных прав и интересов, а также законных прав и 
интересов других лиц, общества и государства независимо от воз-
можности спастись бегством или обратиться за помощью к другим 
лицам или в соответствующие органы. 

Определенное положительное значение имеет новая формули-
ровка понятия превышения пределов необходимой обороны. Из нее 
следует, что только умышленные действия могут расцениваться как 
превышение пределов необходимой обороны. 

 Статья 37 УК РФ. Необходимая оборона 1. Не является преступлением причинение вреда посягаю-щему лицу в состоянии необходимой обороны, то есть при защи-те личности и прав обороняющегося или других лиц, охраняемых законом интересов общества или государства от общественно опасного посягательства, если это посягательство было сопря-жено с насилием, опасным для жизни обороняющегося или дру-гого лица, либо с непосредственной угрозой применения такого насилия. 2. Защита от посягательства, не сопряженного с насилием, опасным для жизни обороняющегося или другого лица, либо с непосредственной угрозой применения такого насилия, является правомерной, если при этом не было допущено превышения пре-делов необходимой обороны, то есть умышленных действий, яв-но не соответствующих характеру и опасности посягательства. 
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2.1. Не являются превышением пределов необходимой обо-роны действия обороняющегося лица, если это лицо вследствие неожиданности посягательства не могло объективно оценить степень и характер опасности нападения. 3. Положения настоящей статьи в равной мере распростра-няются на всех лиц независимо от их профессиональной или иной специальной подготовки и служебного положения, а также независимо от возможности избежать общественно опасного по-сягательства или обратиться за помощью к другим лицам или органам власти.  
 В частях 1 и 2 ст. 37 УК РФ указываются только два условия 
правомерности необходимой обороны: объекты, которые могут защи-
щаться от нападения, и отсутствие превышения пределов необходи-
мой обороны. Но этих условий совсем недостаточно для признания 
факта, что в действиях того, кто оборонялся и причинял вред посяга-
телю, нет общественной опасности. В них также нет указания на то, 
что такие действия не являются преступлениями. Правомерность дей-
ствий того, кто защищается, определяется условиями, которые отно-
сятся как к посягательству, так и к действиям того, кто защищается. 
Если действия совершены в состоянии необходимой обороны, то они 
(в том числе и лишение жизни посягателя) не влекут за собой уголов-
ного наказания. Однако право на оборону дает лишь реальное и дей-
ствительно опасное нападение, в результате которого оказались под 
угрозой личность и права обороняющегося или других лиц, охраняе-
мые законом интересы общества и государства.  
 Следует знать, что общественно опасным считается не только 
преступное поведение посягателя, но и действия, которые не являют-
ся преступлением в силу невменяемости посягателя или недостиже-
ния возраста уголовной ответственности. 
 Необходимая оборона допускается при неправомерных действи-
ях должностных лиц (незаконное задержание, незаконное проникно-
вение в жилище и т. п.). Но малозначительное действие со стороны 
посягателя или законные действия должностных лиц (правомерное 
заключение под стражу) не дают права на необходимую оборону. 
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 Следует также знать, что при необходимой обороне вред может 
быть причинен только посягающему, а не каким-либо третьим лицам. 
Лишь в некоторых случаях такие действия могут рассматриваться в 
качестве акта крайней необходимости. 

Явным признается общественно опасное посягательство, кото-
рое уже началось, но еще не закончилось. Обороняющийся имеет 
право на необходимую оборону только в этом промежутке времени 
при реальной угрозе нападения. 

Неправомерны действия, которые предприняты против возмож-
ного нападения или после совершенного нападения. Такие действия 
влекут за собой наказание. К числу неправомерных действий совре-
менная судебная практика относит установку опасных для жизни и 
здоровья приспособлений (капканов, электрифицированных заграж-
дений и т. д.) с целью защиты имущества от посягательств: в таких 
случаях наличное посягательство отсутствует (вред не нанесен и нет 
реальной угрозы его причинения). 
 Самое сложное из всех условий, которые характеризуют дей-
ствия обороняющегося, ‒ определение степени превышения пределов 
необходимой обороны. В части 2 ст. 37 УК РФ есть указание лишь на 
умышленные действия, явно не соответствующие характеру и степе-
ни посягательства (т. е. обороняющийся сознает, что его действия яв-
но не соответствуют опасности нападения и могут причинить пося-
гающему вред, который выходит за пределы необходимости, и желает 
причинения такого вреда). При рассмотрении вопроса о превышении 
необходимой обороны суд будет учитывать соотношение сил напа-
дающего и обороняющегося, их возраст и физические возможности, 
количество нападающих, наличие оружия, место и время нападения, а 
также другие обстоятельства. 
 Если превышение пределов необходимой обороны было допу-
щено по неосторожности, закон считает такие действия обороняюще-
гося правомерными. 
 Но если в результате необходимой обороны было допущено 
умышленное превышение ее пределов с целью причинения макси-
мального вреда посягающему, это считается преступлением. Если при 
этом посягающий был убит, то оборонявшийся будет нести ответ-
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ственность по ч. 1 ст. 108 УК РФ (в случае причинения тяжких или 
средних телесных повреждений – по ч. 1 ст. 114 УК РФ). 

В любом из этих случаев состояние необходимой обороны рас-
сматривается как смягчающее обстоятельство независимо от того, 
были пределы таковой превышены или нет. 

Не менее полезным окажется и знание ст. 39 УК РФ о крайней 
необходимости. 

 Статья 39 УК РФ. Крайняя необходимость 1. Не является преступлением причинение вреда охраняе-мым законом интересам в состоянии крайней необходимости,             т. е. для устранения опасности, непосредственно угрожающей личности и правам данного лица или иных лиц, охраняемым за-коном интересам общества или государства, если эта опасность не могла быть устранена иными средствами и при этом не было допущено превышения пределов крайней необходимости. 2. Превышением пределов крайней необходимости призна-ется причинение вреда, явно не соответствующего характеру и степени угрожавшей опасности и обстоятельствам, при которых опасность устранялась, когда указанным интересам был причи-нен вред, равный или более значимый, чем предотвращенный. Такое превышение влечет за собой уголовную ответственность только в случаях умышленного причинения вреда. 
 
В случае превышения пределов крайней необходимости и при-

чинения имущественного или иного вреда, равного или более значи-
мого, чем тот, который был предотвращен, причинение такого вреда 
признается преступлением и влечет за собой наказание. Однако при 
этом состояние крайней необходимости рассматривается как смягча-
ющее обстоятельство. 
 Правомерные действия не могут считаться источником опасно-
сти, создающим состояние крайней необходимости. Опасность при-
знается наличной, если она стала превращаться в реальность (будь то 
в форме причинения вреда или создания условий для причинения 
неминуемого вреда). Устранение меньшего вреда путем причинения 
большего вреда (или причинение вреда, равного предотвращенному) 
недопустимо и общественно опасно. 
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 Преступлением также является спасение собственной жизни пу-
тем создания угрозы жизни другому человеку. 
 Убийство, совершенное при превышении пределов необходимой 
обороны, наказывается ограничением свободы на срок до двух лет 
или лишением свободы на тот же срок (ч. 1 ст. 108 УК РФ). 

Квалифицируя убийство по ст. 108, прежде всего следует точно 
установить, что состояние необходимой обороны действительно име-
ло место, но были превышены его пределы. 
 Умышленное причинение тяжкого вреда здоровью, совершенное 
при превышении пределов необходимой обороны, наказывается огра-
ничением свободы на срок до одного года или лишением свободы на 
тот же срок (ч. 1 ст. 114 УК РФ). 
 Умышленное причинение легкого вреда здоровью, вызвавшего 
кратковременное расстройство здоровья или незначительную стой-
кую утрату общей работоспособности, наказывается штрафом в раз-
мере до сорока тысяч рублей или в размере заработной платы или 
иного дохода осужденного за период до трех месяцев, либо обяза-
тельными работами на срок до четырехсот восьмидесяти часов, либо 
исправительными работами на срок до одного года, либо арестом на 
срок до четырех месяцев (ст. 115 УК РФ). 
 Нанесение побоев или совершение иных насильственных дей-
ствий, причинивших физическую боль, но не повлекших послед-
ствий, указанных в ст. 115 УК РФ, наказываются обязательными ра-
ботами на срок до трехсот шестидесяти часов, либо исправительными 
работами на срок до одного года, либо ограничением свободы на срок 
до двух лет, либо арестом на срок до шести месяцев, либо лишением 
свободы на срок до двух лет (ст. 116 УК РФ). 
 Статьи Уголовного кодекса Российской Федерации, приведен-
ные выше, должны знать все граждане страны. 

 
3.2. Морально-психологическая подготовка человека 

к действиям в экстремальных ситуациях 
 В нынешней повседневности слишком много агрессии – в пове-
дении как взрослых, так и подростков, даже детей. «Совершать агрес-
сию» означает «нападать». Этим понятием принято называть такое 
индивидуальное или коллективное поведение, которое направлено на 
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причинение физического или психологического вреда иному челове-
ку, а в некоторых случаях и на его физическое уничтожение. 
 В большинстве случаев агрессия ‒ результат сильнейшего ду-
шевного расстройства. В психологии его называют фрустрацией. По-
следнюю можно рассматривать как одну из форм психологического 
стресса. Спутниками такого душевного расстройства почти всегда яв-
ляются состояния гнева, враждебности, ненависти и т. д. Но из этого 
еще не следует, что человек в подобном состоянии обязательно при-
чинит физический вред другому человеку. Вот почему важно иметь 
представление о психологической природе такого явления, как агрес-
сия. Ведь психологическая защита порой оказывается не менее зна-
чимой, чем защита физическая. Техника физической самозащиты 
обязательно должна включать в себя элементы психической трени-
ровки, которые позволят обучаемому контролировать свое состояние. 
 Любая победа и любое поражение зависят исключительно от че-
ловека. Если в критическую минуту вы не сможете управлять соб-
ственными чувствами, то не сможете использовать в полной мере 
свои физические качества и техническую подготовку, а значит, не 
сможете решить проблему своей защиты. 
 Психологическая подготовка ‒ довольно сложный комплекс об-
ретения навыков и умений. Успех самообороны в значительной мере 
определяется такими ключевыми психологическими элементами, как 
собранность (умственная и физическая концентрация) и решитель-
ность. 
 К сожалению, не каждый человек может в одночасье справиться 
с причинами, проявлением и последствиями психологических пре-
град. Например, робкий человек в минуту опасности, скорее всего, 
проявит неуверенность и чрезмерную эмоциональность. Колеблясь, 
он ограничит себя в действиях, потому что будет недооценивать свои 
возможности. Агрессивный же человек не способен контролировать 
свои действия и поступки, поэтому последствия самозащиты могут 
оказаться неравнозначными опасности. 
 Вот почему столь важно знать свои возможности, уметь их ре-
ально оценивать и научиться сохранять здравомыслие и спокойствие 
даже в самой сложной ситуации. 

Один из этапов психологической подготовки ‒ анализ чувства 
страха. 
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 Страх ‒ это эмоция, которая возникает у человека в ситуации 
угрозы его биологическому или социальному существованию и 
направлена на источник реальной или воображаемой опасности. Как 
эмоция страх служит предупреждением о возможной опасности, по-
буждает сосредоточить внимание на ее источнике и искать путь, как 
избежать опасности. В отличие от боли и других видов страдания 
чувство страха возникает из их предвосхищения.   
 Страх имеет широкий диапазон оттенков (опасение, боязнь, ис-
пуг, ужас), которые зависят от характера угрозы. Страх может до-
стичь силы аффекта и навязать человеку тот или иной стереотип по-
ведения (бегство, оцепенение, защитная агрессия). Если источник 
опасности не определен или не осознан, у человека возникает чувство 
тревоги. 
 Таким образом, страх – врожденная защитная эмоция человека, 
от которой невозможно окончательно избавиться. Если человек будет 
жить в постоянной тревоге или с постоянным чувством страха, это 
приведет его к физическому и умственному истощению. Тренировка 
устойчивости к страху не способна полностью избавить человека от 
него, но поможет выработать умение владеть собой при его наличии. 
 Неожиданное нападение приводит к резкой смене эмоциональ-
ного состояния: из спокойного состояния человек впадает в состояние 
испуга. Но если в результате тренировок вы сумеете довести  свою 
способность к самозащите до автоматизма, чувство страха  сыграет 
роль своеобразного катализатора, который лишь усилит вашу ум-
ственную и физическую энергию. Сразу же после проявления первых 
признаков опасности наступает резкое освобождение достаточно 
большой энергии. Эта энергия есть у каждого человека, необходимо 
только научиться контролировать ее и использовать по своему жела-
нию. Преодолеть полностью психологическую преграду волевым 
усилием нельзя, потому что страх откладывается в подсознании чело-
века. 
 Таким образом, человек не может полностью управлять своими 
эмоциями. Следовательно, задача заключается в тренировке психоло-
гической устойчивости в условиях опасности и изменении ее в луч-
шую сторону. 
 Всегда и в любой ситуации непременно ищите в себе уверен-
ность и решимость, стараясь перевести отрицательные черты в поло-
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жительные (нерешительность ‒ в решительность, неуверенность ‒             
в уверенность, стеснительность ‒ в раскованность и т. д.). Зная себя, 
не преувеличивайте опасность, не давайте волю воображению. До-
биться этого будет проще, если представите себя нападающим. Неза-
менимый дополнительный фактор при проведении психологического 
тренинга ‒ физическая подготовка. Признано, что ежедневные физи-
ческие упражнения в сочетании с отработкой приемов спортивных и 
боевых единоборств в первую очередь помогают проявлению уверен-
ности в своих силах, хладнокровия, решительности.   

 
3.3. Первая помощь при спортивных и бытовых травмах  
В случае получения травмы необходимо правильно определить 

ее характер и принять необходимые меры по лечению. Как правило, 
вовремя оказанная первая помощь позволяет значительно уменьшить 
сроки лечения травмы. 

При ушибах и повреждениях мышц, связок и сухожилий 
спортсменам оказывается первая помощь по определенной стандарт-
ной схеме. Прежде всего на поврежденную область (зону) воздей-
ствуют холодом. Он сужает кровеносные сосуды, тем самым умень-
шая приток крови к месту травмы. В результате задерживаются даль-
нейшее кровоизлияние, припухлость, что уменьшает боль. 

Охлаждающими средствами могут быть струя холодной воды, 
салфетки или полотенца, смоченные холодной водой, снег и лед, завер-
нутые в несколько слоев марли, полотенце или положенные в полиэти-
леновый пакет. Эффект охлаждения достигается при воздействии в те-
чение 40 – 60 мин с небольшими перерывами. 

Для быстрого охлаждения в спортивной практике чаще всего 
применяется хлорэтил. Во избежание ожогов кожу в зоне травмы 
предварительно смазывают вазелином или кремом, затем на расстоя-
нии 10 – 15 см проводят орошение струей хлорэтила до появления 
инея. После исчезновения инея процедуру повторяют еще 2 – 3 раза. 

Сразу же после процедуры охлаждения накладывают тугую фик-
сирующую повязку, которая, так же как и замораживание, препятствует 
нарастанию кровоизлияния. Сдавливая мягкие ткани и сосуды, такая 
повязка стимулирует защитные ресурсы организма. Кроме того, она 
обеспечивает покой травмированной зоне. Повязку делают из марлевых 
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или эластичных бинтов. При наложении фиксирующей повязки повре-
жденной части тела придают неподвижное среднефизиологическое по-
ложение. Оказывающий первую помощь должен находиться перед по-
страдавшим, чтобы по выражению его лица видеть, не причиняет ли 
бинтование боль. Бинтуют снизу вверх, бинт развертывают в одном 
направлении и плотно охватывают им соответствующий участок таким 
образом, чтобы последний оборот перекрывал предыдущий на две трети 
его ширины. Конечную часть бинта обычно укрепляют вверху, на здо-
ровой стороне, где узел не будет беспокоить пострадавшего. Окончив 
бинтование, необходимо проверить правильность наложения повязки, 
спросить у пострадавшего, не слишком ли туго она наложена. Признаки 
слишком тугого бинтования – появляющиеся через несколько минут 
ниже области травмы синюшность и отек. В этом случае повязку следу-
ет ослабить. 

Если травмирована верхняя или нижняя конечность, то при оказа-
нии первой помощи следует придать ей возвышенное положение: оно 
уменьшает приток крови к зоне травмы и в то же время улучшает отток 
от нее, уменьшает отек и снижает болевой синдром. 

Если при оказании первой помощи возникает подозрение на тя-
желую или острую травму, необходимо в кратчайшие сроки показать 
пострадавшего врачу. Если же характер повреждения позволяет обой-
тись без врача, то через 3 – 4 ч воздействие холодом следует повто-
рить по той же схеме. 

После охлаждения на поверхность кожи в области повреждения 
наносят одну из противовоспалительных мазей, осторожно втирая. 
Затем накладывают сухую салфетку и вновь фиксируют конечность 
достаточно тугой, но не давящей повязкой. 

При свежей травме нельзя делать массаж в области поврежде-
ния, совершать движения с большой амплитудой, применять согре-
вающие мази и тепло, так как все это расширяет сосуды, усиливает 
приток крови и межтканевой жидкости, что приводит к увеличению 
межтканевого отека и усилению болей. 

Применение тепловых процедур рекомендуется примерно через 
сутки после получения травмы. Это могут быть теплые ванны с тем-
пературой 42 – 44 °С и длительностью до 20 мин; контрастные ванны: 
2 мин ‒ теплая (температура та же) и 1 мин ‒ холодная (10 °С) вода 
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(общее время – 10 – 15 мин); легкий массаж прилежащих неповре-
жденных участков, наложение компрессных мазевых повязок. 

В последнее время часто применяются комбинации мазей. Вна-
чале наносят одну из согревающих мазей, осторожно втирая ее в ко-
жу, а затем – тонкий слой противовоспалительной мази. Эффект от их 
действия будет сильнее, если сверху наложить марлю, сложенную в 
четыре слоя, затем компрессную бумагу, слой ваты, которые фикси-
руются бинтом. Такой согревающий компресс вызывает равномерное 
и длительное расширение кровеносных сосудов, прилив крови не 
только к коже, но и к глубжележащим тканям, способствует лучшему 
всасыванию противовоспалительной мази. Компресс оказывает дей-
ствие в течение 10 – 12 ч, после чего его меняют. 

Первая помощь при ушибах мягких тканей лица отличается не-
которыми особенностями. Клинические проявления ушиба выража-
ются в припухлости и изменении окраски кожи. Ушибы в области 
лба, где кожа малоподвижна, характеризуются развитием ограничен-
ного набухания из-за скапливания излившейся крови. Сразу же после 
удара в область лица трудно определить размеры повреждения. Так, 
вначале виден кровоподтек только в зоне травмы, но через несколько 
часов он становится значительно шире. Пострадавший не должен 
сморкаться, так как носовая полость сообщается с верхнечелюстны-
ми, лобными, решетчатыми и основной пазухами, образуя систему 
придаточных пазух носа, поэтому резкое повышение давления в них 
вызывает дополнительное кровотечение в области повреждения. 

Первая помощь при ушибах лица заключается в местном приме-
нении холода. Салфетку или полотенце, смоченные холодной водой, 
или лед (снег), завернутый в несколько слоев марли, прикладывают к 
ушибленному месту и оказывают постепенно возрастающее давление в 
течение 1 мин, затем делают небольшой перерыв и вновь повторяют 
процедуру еще 3 – 4 раза. Прямое орошение лица струей хлорэтила ка-
тегорически запрещается во избежание ожогов кожи и попадания его в 
глаза, что может привести к тяжелым осложнениям. Хлорэтилом можно 
пользоваться, только предварительно заморозив смоченную в холодной 
воде салфетку. 

После воздействия холодом для уменьшения отека и рассасыва-
ния гематомы на поврежденную область накладывают до полного 
всасывания одну из противовоспалительных мазей. Процедура повто-
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ряется 2 – 3 раза. На следующий день мазь можно втирать легкими 
массирующими движениями. Если имеется ограниченное кровоизли-
яние в области ушной раковины или лба, то после проведенных меро-
приятий нужно наложить давящую повязку. 

Носовые кровотечения возникают в результате повреждений но-
са. Интенсивность кровотечения зависит как от индивидуальных осо-
бенностей строения слизистой оболочки носа, так и от характера 
травмы. Наиболее обильные кровотечения наблюдают при переломах 
костей носа, повреждениях хрящевой перегородки, значительных раз-
рывах слизистой. Чаще всего кровотечение возникает из переднего 
отдела носа на расстоянии 0,5 – 1 см от входа в носовую полость. 

При оказании помощи пострадавшего сажают на стул так, чтобы 
он не запрокидывал голову, в полость кровоточащей ноздри вставляют 
ватный или марлевый тампон, смоченный 3-процентным раствором пе-
рекиси водорода, одновременно на область переносицы накладывают 
салфетку, охлажденную водой или хлорэтилом, а ноздрю на стороне 
повреждения прижимают. 

Если все попытки остановить носовое кровотечение оканчива-
ются неудачно, необходимо провести тампонаду переднего отдела 
носового хода и срочно направить пострадавшего к отоларингологу. 

Диагностика некоторых переломов достаточно сложна, и 
определить их можно только при рентгенологическом обследова-
нии, поэтому при малейших подозрениях на перелом, а также выви-
хах в суставах спортсмен должен быть срочно направлен к врачу-
специалисту. 

Первая помощь заключается в охлаждении поврежденного 
участка и его фиксации ‒ создании максимального покоя травмиро-
ванной зоны. Это необходимо для того, чтобы при транспортировке 
или перемещении пострадавшего не причинить ему боль, или не 
нанести дополнительную травму, например травму мягких тканей 
острыми осколками костей, или не допустить смещения вывиха. 

Основное правило иммобилизации для большинства перело-
мов – наложение транспортной шины таким образом, чтобы она за-
хватывала не менее двух суставов ниже и выше перелома. Например, 
при переломах костей голени шина обязательно должна захватывать 
голеностопный и коленный суставы, при переломах предплечья – лу-
чезапястный и локтевой суставы. Переломы таких больших костей, 
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как бедренная и плечевая, требуют фиксации трех суставов: бедрен-
ная – голеностопного, коленного и тазобедренного, плечевая – луче-
запястного, локтевого и плечевого. 

Для иммобилизации верхних и нижних конечностей применяют 
стандартные шины. Если же их под рукой нет, можно использовать 
любые подходящие для этой цели предметы: куски фанеры, твердого 
картона, доски, полки и т. п. При переломах кисти и предплечья рука 
может быть подвешена на косынке. При переломах плечевой кости 
руку прибинтовывают к туловищу. При переломах нижней конечно-
сти травмированную ногу прибинтовывают к здоровой. 

При иммобилизации верхней конечности рука должна быть со-
гнута в локтевом суставе под прямым или острым углом и повернута 
ладонью к животу. При иммобилизации нижней конечности ногу вы-
прямляют в коленном суставе и стопу устанавливают под прямым уг-
лом по отношению к голени. 

Вывихи вправляют только врачи-специалисты, поэтому само-
стоятельное их вправление не только нежелательно, но и вредно. Им-
мобилизация при вывихах верхних конечностей заключается в под-
вешивании травмированной руки на косынке. При вывихах нижних 
конечностей пострадавшего доставляют в специализированное лечеб-
ное учреждение в положении лежа. 

 
Контрольные вопросы  

1. Спортивная борьба: история возникновения, разновидности, 
классификация. 

2. Греко-римская борьба: этапы развития с античных времен до 
настоящего времени. 

3. Вольная борьба: история появления, этапы развития. 
4. Правила судейства соревнований по греко-римской борьбе. 
5. Правила судейства соревнований по вольной борьбе. 
6. Терминология вольной борьбы. 
7. Терминология греко-римской борьбы. 
8. Техника борьбы лежа (борьба в партере). 
9. Техника борьбы стоя в греко-римской борьбе. 

10. Техника борьбы стоя в вольной борьбе. 
11. Физическая подготовка борца на начальном этапе подготовки. 
12. Женская борьба: история создания, перспективы развития. 
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13. Средства и методы развития силовых качеств борца греко-
римского и вольного стилей. 

14. Средства и методы развития выносливости борца греко-
римского и вольного стилей. 

15. Средства и методы развития координационных возможностей 
и ловкости борца греко-римского и вольного стилей. 

16. Средства и методы развития скоростных качеств борца греко-
римского и вольного стилей. 

17. Первая помощь при спортивных травмах в спортивной борьбе 
(при кровотечениях). 

18. Первая помощь при спортивных травмах в спортивной борьбе 
(при переломах и вывихах). 

19. Первая помощь при спортивных травмах в спортивной борьбе 
(при сильных ушибах и сотрясении мозга). 

20. Вопросы самозащиты человека с точки зрения Уголовного 
кодекса Российской Федерации. 

21. Понятие «необходимая оборона» в законодательстве Россий-
ской Федерации. 

22. Морально-волевая подготовка человека к действиям в экстре-
мальных ситуациях средствами спортивной борьбы. 

23. Формирование психологической готовности человека к дей-
ствиям в ситуациях самозащиты и необходимой обороны. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 
 

Спортивная борьба ‒ один из древнейших видов спорта, беру-
щий свое начало в древнегреческих Олимпийских играх. Но едино-
борствами люди занимались еще раньше, с самого зарождения чело-
вечества. Обучение молодежи приемам спортивной борьбы и самоза-
щиты – это и воспитание здорового поколения, и укрепление оборо-
носпособности страны. 

Проект Федерации спортивной борьбы России и лично ее пре-
зидента, заслуженного мастера спорта СССР, заслуженного тренера 
СССР, чемпиона Олимпийских игр М. Г. Мамиашвили «Спортивная 
борьба в школе» возник более десяти лет назад. Он получает в насто-
ящее время все большую популярность и становится обязательным 
элементом физического воспитания детей и подростков в образова-
тельных учреждениях России. 

Система спортивной борьбы ‒ прекрасное средство физического 
воспитания детей и молодежи. Среди тех, кто профессионально зани-
мался единоборствами, большое количество людей самых разных 
профессий: от космонавтов до академиков, от известных артистов до 
руководителей регионов России. Система единоборств воспитывает 
дух патриотизма, товарищества, взаимопомощи.  
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ТЕРМИНОЛОГИЧЕСКИЙ СЛОВАРЬ 
 

Некоторые термины борцовского сленга 
Данные термины носят обиходный характер и употребляются в 

борцовской среде для быстроты понимания и выполнения тех или 
иных технических действий.  

Бедро – термин, употребляемый в борцовской среде для обозна-
чения группы бросков подворотом с захватом руки и шеи, руки и ту-
ловища. 

Вертушка – термин, употребляемый в борцовской среде для 
обозначения группы бросков или переводов вращением.    

Второй этаж – отрыв соперника от ковра, в результате которого 
он повисает в воздухе или оказывается взваленным на одно из плеч. 

Кочерга ‒ термин, употребляемый в борцовской среде для обо-
значения группы бросков подворотом с захватом руки. 

Мельница – термин, употребляемый в борцовской среде для 
обозначения бросков через плечи.  

Партер – термин, употребляемый в борцовской среде для обо-
значения борьбы в положении лежа (один или оба борца).  

Высокий партер ‒ борцы (один или оба) находятся в положе-
нии на коленях.  

Промокашка ‒ термин из арсенала вольной борьбы, употребля-
емый в борцовской среде для обозначения приемов борьбы в парте-
ре: переворот перекатом с захватом шеи и бедра, руки атакующего в 
замке.    

Свеча (свечка) – бросок запрокидыванием, в результате кото-
рого атакуемый «воткнут» головой в ковёр (голова согнута в шейном 
отделе, обе лопатки касаются ковра ‒ «стойка на лопатках», туловище 
сложено, колени касаются груди). 

 
Термины греко-римской борьбы 

Базовые приёмы – приёмы борьбы, составляющие основу тех-
ники того или иного вида единоборств. 

Базовые приёмы борца – приёмы борьбы, составляющие осно-
ву технической оснащенности непосредственно того или иного зани-
мающегося. 
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Борьба – вид единоборства, в котором спортсмен (борец) пре-
одолевает сопротивление противника в соответствии с требованиями 
установленных правил. 

Борьба стоя – ситуация в поединке, когда оба борца находятся в 
положении стойки (касаются ковра только стопами ног) и применяют 
определенные правилами данного вида спорта приёмы, контрприёмы 
и защиту от них. 

Борьба лёжа ‒ ситуация в поединке, когда один или оба борца 
находятся в положении лёжа и применяют определенные правилами 
данного вида спорта приёмы, контрприёмы и защиту от них. 

Вариант приёма – разновидность основного приёма, имеющая 
индивидуальные особенности при общей основной структуре дей-
ствий. 

Защита – действие борца, направленное на остановку проведе-
ния приёма. 

Тренировка борца – это специализированный педагогический 
процесс всестороннего физического воспитания, направленный на до-
стижение высоких спортивных результатов в избранном виде едино-
борств. 

Техника борьбы – совокупность рациональных, разрешенных 
правилами соревнований действий борца (приёмы, защита от них, 
контрприёмы), применяемых для достижения победы. 

Техническая подготовка борца – процесс формирования тех-
ники выполнения специальных упражнений, приёмов и их различных 
комбинаций, применяемых в борьбе. 

Основные технические действия в борьбе – приёмы, защита, 
контрприёмы, комбинации. 

Приём – отдельное законченное действие борца, направленное 
на изменение положения атакуемого по отношению к ковру.  

Чистый приём – приём, выполнение которого позволяет бор-
цу сразу одержать победу над соперником до истечения времени 
схватки. 

Ложный приём – 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. 
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Контрприём – действие борца, направленное на выполнение от-
ветного приёма на приём соперника. 

Связка – сочетание приёмов, контрприёмов и их элементов, 
проводимых последовательно, направленное на достижение победы 
или получение выигрышных баллов.    

Разделы техники – совокупность технических действий, свя-
занных с особенностями их выполнения по основному двигательному 
признаку.  

Основные положения борца – положения, применяемые бор-
цом в процессе борьбы. 

Стойка – положения борца, стоящего на ногах. Различают пра-
востороннюю, левостороннюю, фронтальную, низкую, среднюю и 
высокую стойки, используемые (по отношению к сопернику) на 
ближней, средней и дальней дистанциях. 

Стойка правосторонняя (правая)  – положение борца в 
стойке с выставленной вперёд (по отношению к партнёру) правой но-
гой. 

Стойка левосторонняя (левая)  – положения борца в 
стойке с выставленной вперёд (по отношению к партнёру) левой но-
гой. 

Стойка фронтальная  – положение борца в стойке, при ко-
тором его стопы находятся во фронтальной плоскости его тела.  

Стойка высокая  – положение борца в стойке в полный рост 
или слегка наклонившись.  

Стойка средняя  – положение борца, при котором туловище 
находится под углом 45° по отношению к ковру. 

Стойка низкая  – положение борца в стойке согнувшись, при 
котором туловище находится в горизонтальном положении по отно-
шению к ковру. 

Комбинация – технико-тактическое действие, в котором защита 
или контрприём от первого приёма создают благоприятные условия 
для выполнения последующего приёма или контрприёма.   

Бросок – приём в стойке, выполняемый с отрывом атакуемого 
борца от ковра и приводящий его в опасное положение или положе-
ние проигрыша (туше).  

Качество броска определяется характером падения атакуемого 
борца (спиной на ковёр, на бок, на живот и т. д.). 
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Бросок без падения – бросок, после которого атакующий борец 
остается в стойке (касается ковра только ступнями ног). 

Бросок за ковёр – бросок, выполняемый борцом, в результате 
которого соперник падает за границей рабочей площади ковра и ока-
зывается в положении «вне ковра».  

Бросок с захватом руки под плечо – бросок, при выполнении 
которого борец захватывает руку соперника под свое одноимённое 
плечо.  

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 (контрприём) борца.  

Сваливание – способ выполнения приёма в стойке без отрыва 
соперника от ковра с последующим падением его на спину, бок или 
грудь. 

Сбивание – движение, в результате которого атакующий изме-
няет положение атакуемого борца, выполняемое резким толчком пле-
чом или грудью вперед ‒ вниз ‒ в сторону. 

Скручивание – действие атакующего, позволяющее повернуть 
атакуемого борца вокруг его продольной оси и расположить спиной к 
ковру. 

Бросок скручиванием – разновидность броска прогибом, вы-
полняется борцом с зашагиванием.  

Наклон – действие атакующего, в результате которого его туло-
вище из вертикального положения переходит в горизонтальное. 

Бросок наклоном – бросок, при выполнении которого атакую-
щий отрывает соперника от ковра и, наклоняясь, бросает спиной на 
ковер. 

Подворот – поворот атакующего спиной к сопернику с одно-
временным наклоном и сгибанием ног. 

Поворот – действие атакующего, при котором он движется ту-
ловищем в сторону броска с предварительным подставлением плеч 
под туловище атакуемого и одновременным захватом его за туловище 
и руку, за туловище двумя руками и т. д. 

Разворот – движение борца грудью по направлению к ковру во 
время выполнения бросков. 



74 

Прогиб – действие атакующего борца, при котором он движется 
туловищем назад (прогибаясь) и в последующем разгибает его. 

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 прогибом) и рывка руками. 

Бросок зависом – разновидность броска прогибом, при котором 
атакующий борец ставит ноги глубоко между ногами соперника и, 
как бы зависая, падает назад, в падении выполняет подбив и разворот 
грудью к ковру. 

Вращение – действие атакующего борца, при котором он про-
гибается, одновременно поворачиваясь спиной, боком или спиной и 
боком к сопернику. 

Нырок – действие атакующего, позволяющее ему пройти за 
спину атакуемого борца под его рукой.  

Забегание – действие, в результате которого атакующий пере-
мещается вокруг определенной точки с поочередным переставлением 
ног. 

Зашагивание – действие в стойке, при котором борец ставит 
ногу за разноимённую ногу соперника с целью зайти к нему сбоку 
или сзади. 

Толчок – действие борца, при котором он, разгибая руку или 
руки, отдаляет противника от себя, вынуждая его двигаться назад. 

Накрывание – контрприём, в результате которого атакующий 
борец оказывается внизу. 

Опережение – контратакующее действие борца, начатое рань-
ше, одновременно или позже атакующего действия противника и да-
ющее контратакующему преимущество.    

Атака – действие борца, позволяющее достигнуть преимуще-
ства в технических баллах или победы.   

Атакующий – борец, выполняющий приём или комбинацию 
приёмов. 

Атакуемый – борец, испытывающий на себе выполнение приё-
ма или комбинации приёмов.   

Контратакующий – борец, выполняющий контрприём.  
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Захват – действие, при котором борец удерживает руками или 
ногами какую-либо часть тела, кушак или штанины противника с це-
лью атаки, защиты или контратаки. 

Захват ближней руки – захват руки атакуемого борца, рас-
положенной ближе к атакующему.  

Захват ближней рукой – захват атакующим рукой, нахо-
дящейся ближе к атакуемому.  

Захват дальней рукой – захват атакующим рукой, нахо-
дящейся дальше от атакуемого борца.  

Захват дальней руки – захват руки атакуемого, находя-
щейся с противоположной от атакующего стороны.   

Обратный захват – захват, противоположный обычному.  
Обратный захват туловища – захват, выполняемый атакую-

щим в положении спиной к голове атакуемого борца. 
Комбинированный захват – захват, состоящий из группы за-

хватов, дополняющих и усиливающих один другого.  
Комбинация захватов – такое сочетание захватов, когда ата-

кующий делает один захват, а затем в ответ на защиту атакуемого пе-
реходит к другому захвату.  

Тактика борьбы – это умелое использование технических, фи-
зических и волевых возможностей с учетом особенностей противника 
и конкретно сложившейся ситуации с целью достижения победы в 
схватке и соревнованиях в целом. 

Тактическая подготовка приёма – рациональное использова-
ние различных способов (маневрирование, сковывание, ложная атака 
и др.), позволяющих создать благоприятные условия для выполнения 
задуманного технического действия.  

Способ тактической подготовки приёма – совокупность раз-
личных тактических действий, обеспечивающих успешное выполне-
ние задуманного технического действия. 

Тактическое действие – составная часть какого-либо способа 
тактической подготовки, используемого для успешного выполнения 
приёма.     

Маневрирование – действие борца, заключающееся в передви-
жении по ковру в различных направлениях (даже при «крестовом за-
хвате») с целью выбора момента для выполнения задуманного техни-
ческого действия. 
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Заведение – действие в стойке, при выполнении которого борец 
осуществляет рывок противника в сторону ‒ вокруг себя с целью вы-
звать его передвижение.  

Осаживание – силовое воздействие в стойке на противника, за-
ставляющее его перенести тяжесть тела на одну или две ноги.    

Угроза – видимость активных действий, вынуждающих против-
ника прибегать к защите, способствующей выполнению задуманного 
технического действия.   

Вызов – действие борца, позволяющее побудить противника на 
атаку и ответить на неё своей контратакой.    

Повторная атака – выполнение борцом своего задуманного 
технического действия (приема) вслед за аналогичным ложным прие-
мом и защитой противника.    

Разведка – различные действия, с помощью которых борец со-
бирает необходимые ему сведения о своем противнике.  

Маскировка – различные действия, с помощью которых борец 
скрывает от противника свои истинные намерения.   

Сковывание – тактическое действие борца, ограничивающее 
свободу действия другого борца.  

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

Полумост ‒ положение борца, стоящего в прогибе (мост) с ка-
санием ковра боковой частью головы, боком, плечом. 

Опасное положение – положение борца спиной к ковру: мост, 
полумост и сед (с упором локтем или локтями в ковёр сзади). 

Сед – положение борца сидя с упором или без упора руками в 
ковёр сзади. 

Лёжа – положение борца с касанием ковра туловищем.   
Туше – победа, присуждаемая борцу, в результате которой он 

вынуждает своего противника коснуться ковра обеими лопатками од-
новременно.    

Быстрота борца – это его способность выполнять отдельные 
движения за минимальное время.  

Выносливость борца – это способность совершать эффектив-
ную работу определенной интенсивности в течение времени, преду-
смотренного спецификой соревнований. 
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Ловкость борца – это способность осваивать новые движения, а 
также своевременно и правильно действовать в соответствии с меня-
ющейся обстановкой. 

Сила борца – это способность преодолевать сопротивление со-
перника или противодействовать ему за счёт мышечных усилий. 

 
Термины вольной борьбы 

Подножка – подставление задней или боковой части ноги под 
одну или обе ноги атакуемого борца с целью свалить его или не дать 
ему перемещаться по ковру.  

Подножка задняя  – подножка, при выполнении которой но-
га атакующего борца подставляется сзади ноги или ног противника.  

Подножка передняя  – подножка, выполняемая подстанов-
кой ноги атакующего борца перед ногой или ногами противника. 

Зацеп – удержание или отведение ноги атакуемого ногой, со-
гнутой в колене. 

Зацеп стопой ‒ удержание или отведение ноги атакуемого но-
гой, согнутой в голеностопном суставе. 

Обвив – удержание или отведение ноги атакуемого с помощью 
одновременного зацепа голенью и стопой. 

Бросок обвивом – бросок, выполняемый борцом с обвивом но-
ги соперника. 

Подсечка – подбив ноги атакуемого борца подошвенной или 
внешней частью стопы. 

Подсад – подталкивание атакуемого борца бедром или голенью 
перед собой вверх. 

Подхват – подталкивание атакующим борцом спереди или спе-
реди ‒ сбоку задней частью ноги (в основном бедра) ног или ноги 
атакуемого борца назад ‒ вверх. 

Отхват – подбивание подколенным изгибом (сзади) в подко-
ленный сгиб атакуемого борца. 
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