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1. СТАТИЧЕСКИЕ ПОЛОЖЕНИЯ

Борьба проходит в трех основных положениях: 

1) стоя на ногах (стойка); 2) стоя на коленях с упором 

ладонями в ковер (партер); 3) стоя на мосту (мост), 

полумосту.

Помимо этих положений имеются еще три про-

межуточных положения борца: 4) сидя на тазе; 

5) лежа на животе; 6) стоя на ногах с упором руками 

в ковер.

1.1. Стойка 
и ее разновидности

Стойка — это специальная поза борца, из кото-

рой он проводит боевые действия, атакуя, защища-

ясь и контратакуя соперника.

В зависимости от выбранных дистанций, ситуа-

ций в атаке, защите, контратаке борец пользуется 

различным набором боевых позиций (стоек), ста-

раясь из общей их массы использовать наиболее 

выгодную для реализации своих активных действий 

в атаке или обо роне (максимальная готовность, 

оптимальная устойчивость, раско ванность в дви-

жениях и т. д.).

На выбор боевых позиций борца и техники ока-

зывают господс твующее влияние индивидуальные 

особенности соперника и самого борца — морфо-

логические, физические, психические — и тактико-

техническая оснащенность. В ходе борьбы могут 

возникать различные боевые позиции. Они в за-

висимости от интенсивности, плотности схватки 

в центре ковра могут изменяться.

Борцы большую часть времени схватки проводят 

в положении стойки. Это положение в борьбе считает-

ся главным. Обычно самые агрессивные и техничные 

борцы заканчивают свои поединки, доводя борьбу 

от положения стойки до партерного положения.

Борцы могут принимать различные положения 

стойки в зависимости от их анатомо-морфологиче-

ских, физических и психологических особенностей. 

На стойку борца накладывает отпечаток принад-

лежность его к конкретной школе борьбы. Занятия 

национальным видом борьбы значительно отража-

ются на стойке борца. Например, представители гру-

зинской школы борьбы в основном придерживаются 

выраженной левосторонней или правосторонней 

высокой (прямой) стойки. Как правило, они предпо-

читают вести борьбу в контакте с сопер ником (это 

было характерно для грузинских борцов — двукрат-

ного чемпиона мира Вахтанга Балавадзе, чемпиона 

мира Владимира Рубашвили и др.). Спортс менам 

дагес танской школы борьбы больше свойственна 

низкая собранная стойка, схожая с иранской школой.

Для чеченской школы характерны средняя и не-

стандартная стойки. Борцы этой школы в случае 

необходимости могут успешно маневрировать то 

в левой, то в правой стойке. Японские и амери-

канские борцы придерживаются фронтальной 

по расположению ног и средней по высоте стойки. 

Спортсмены малых весовых категорий предпочи-

тают бороться преимущественно в низкой стойке, 

а борцы тяжелых категорий — в прямой стойке.

Из приведенных примеров видно, какие возмож-

ности существуют у борца для выбора главной позы 

боевой стойки, обеспечивающей ему максимум 

удобств при решении двигательных задач.

Боевые стойки применяются борцами для со-

здания оптимальной готовности при подготовке 

и выполнении атакующих и оборонитель ных так-

тико-технических действий.

Боевая стойка — универсальное расположение 

всех частей тела борца, обеспечивающее ему 

оперативную реализацию текущих и предстоящих 

тактико-технических задач в атаке и обороне. 

Она позволяет борцу осуществлять свои замыслы 

и предупреждать намерения соперника.

По мере спортивного совершенствования обыч-

ная боевая стойка трансформируется в индивиду-

альную, максимально соответствующую его манере 

(стилю) ведения поединков.

Основными факторами, существенно влия-

ющими на разновидность стоек, принятых борцом, 

являются: 1) расположение ног борца; 2) величина 

их расстановки; 3) высота расположения общего 

центра тяжести и туловища. По расположению ног 

борца стойки могут быть:

— левосторонними (левая нога впереди);

— правосторонними (правая нога впереди);

— фронтальными (обе ноги находятся на одной 

линии);

— комбинированными (борец в зависимости 

от ситуации поединка может пользоваться перечи-

сленными в любой вариации стойками).

По величине расстановки ног борца могут быть 

различные мнения, т. к. каждый борец стоит так, 

как ему удобно, но есть логика вещей, которую 

нельзя не учитывать, а именно: для борца очень 

важна устойчивость на ногах, для этого нужна 

площадь опоры — чем шире ставит ноги, тем шире 

площадь опоры. Но не следует забывать и то, что 

борцу надо еще успешно и своевременно передви-

гаться по ковру в зависимости от развития борьбы 

на ковре. Поэтому, учитывая все вышеизложенное, 

рациональнее будет при обучении молодых борцов 

ставить им стойку мобильную, расставляя ноги 

на ширину плеч, обеспечивая и площадь опоры, 

и мобильность в целях передвижения по ковру 
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для атаки, для отражения атаки соперника и для 

контратаки.

По высоте стойки подразделяются на высокую 

(открытую) стойку, которую применяли В. Балавадзе 

и В. Рубашвили (Тбилиси), двукратный олимпийский 

чемпион И. Ярыгин и трехкратный олимпийский 

чемпион Б. Сайтиев (Красноярск), А. Айханов (Алма-

Ата); среднюю (нацеленную), характерную для та-

ких борцов, как двукратный олимпийский чемпион 

Л. Тедиашвили (Тбилиси), олимпийский чемпион 

З. Абдулбеков и чемпион мира Ю. Шахмурадов 

(оба — Махачкала), двукратный олимпийский чем-

пион А. Фадзаев (Владикавказ); низкую (закрытую), 

которой пользуются спортсмены Азербайджана, 

Ирана, Турции; динамичную (маневренную), свойст-

венную коммуникабельным, высокотехничным бор-

цам, быстро перестраивающим свой тактический 

рисунок поединков в соответствии со складыва-

ющимися ситуациями схваток.

Выбор стойки должен проводиться с помощью 

тренера, при этом следует избегать шаблонов 

и слепого копирования. Стойка должна быть удоб-

ной, устойчивой и полностью соответствовать 

индивидуальным особенностям спортсмена. Борец 

в этом положении должен быть собранным, целе-

устремленным, без лишнего мышечного напряже-

ния. При этом стойка со стороны должна выглядеть 

эстетически красивой и простой.

У некоторых спортсменов положения стойки 

бывают неестествен ными, они стоят скованно, 

лицо перенапряжено, трясут кистями, беспрестанно 

смотрят сопернику в глаза, то ли от испытываемого 

страха, то ли сами пытаются запугать соперника. 

Зрительно такие борцы выглядят неэстетично.

Борцу следует помнить, что положение стой-

ки — это обязательное рабочее положение. В ее 

конструктивном содержании должны рационально 

сочетаться собранность и решительность, стро-

гость и доброжелательность, лихость и скром-

ность, максимальная готовность в любой момент 

взорваться и выполнить движение в любом 

направлении.

В левосторонней стойке борец располагает ле-

вую ногу и сторо ну тела вперед, ближе к сопернику. 

Правая находится сзади на один шаг. Расстояние 

между ногами колеблется от одного шага до полу-

шага. Стопы ног располагаются индивидуально. 

Вес тела распределяется равномерно на обе ноги, 

которые слегка согнуты в коленях, общий центр 

тяжести переносится на середину площади опо-

ры. Туловище располагается прямо, несколько 

наклонено вперед. Руки полусогну ты и вынесены 

вперед перед туловищем на уровне груди, причем 

левая рука находится несколько впереди правой. 

Это позволяет кон тролировать любые движения 

соперника.

При правосторонней стойке борец поворачива-

ется к сопернику правой стороной, располагая пра-

вую ногу впереди левой. Расположение остальных 

частей тела аналогично предыдущей стойке.

Борец, находящийся во фронтальной стойке, 

располагает ноги на одной линии или незначитель-

но смещает их ближе к сопернику, поворачиваясь 

к нему левой или правой стороной тела. Это соз-

дает борцу возможность удобного перемещения 

в любую сторону с быстрой сменой по ходу схватки 

левосторонней стойки на правостороннюю. В за-

висимости от психофизического состояния борца, 

величины рас стояния до соперника разновидности 

боевых стоек могут изменяться как по высоте, 

так и напряженности. На дальней дистанции бо-

рец чаще находится в высокой стойке. Средняя 

и ближняя дистанции заставляют борца принимать 

соответственно среднюю нацеленную и низкую 

закрытую стойки.

Спортсмены, имеющие высокую боевую стойку, 

предпочитают бороться в тесном соприкосновении 

с соперником, контролируя его плотными сковы-

вающими захватами. Как правило, такие борцы 

обладают хорошей силовой выносливостью рук 

и плечевого пояса. Высо кую стойку необходимо 

рекомендовать борцам, имеющим в своей весовой 

категории высокий рост. У борцов, предпочитающих 

среднюю стойку, диапазон воздействия на соперни-

ка более широкий. Для них характерно проведение 

атак как в плотных захватах, так и с дис танции. По-

добным образом действовали на ковре двукратный 

олимпийский чемпион Леван Тедиашвили (Тбили-

си) и представители дагестанской школы борь-

бы — олимпийский чемпион Загалав Абдулбеков 

и чемпион мира Юрий Шахмурадов. Спортсмены, 

придерживающиеся низкой стойки, предпочитают 

преимущественно ата ковывать с дальней дистанции 

или пытаются контролировать сопер ника, выполняя 

захват за шею сверху или сбоку (иранские борцы).

В ходе ведения единоборства борец должен быть 

внимателен к соблюдению основ своей излюблен-

ной боевой стойки при возникновении следующих 

ситуаций:

1. При навязывании соперником своего стиля 

борьбы.

2. При проведении тактических способов подго-

товки атакующих приемов.

3. При очередной встрече с соперником в центре 

ковра, по возвращении на середину после заверше-

ния рабочей ситуации.

Если борцу при встрече с этими ситуациями 

трудно сосредото читься на правильном выборе 

необходимой стойки, то это говорит о недо-

статочно качественной подготовке спортсмена 

по обязательной программе, указывает на отсут-

ствие элементарных основ при поста новке школы 

борьбы.

Исключение может составлять измененная 

стойка, соответствующая содержанию специаль-

но разработанного тактического плана пое динка 

под конкретного соперника в целях разрушения 

и нейтрализации его сильных сторон. За счет 

специального изменения основ своей стойки необ-

ходимо создать максимум неудобств, мешающих 



27

ему правильно и своевременно реализовать свои 

тактико-технические планы.

Например, борец из Японии очень силен в своей 

боевой левосторонней стойке, одноименной с сопер-

ником. Для нейтрализации его преимущества необхо-

димо умышленно поменять стойку на разноимен ную. 

Это затруднит японскому борцу возможность сближе-

ния для выполнения своей атаки и максимально об-

нажит все его уязвимые сто роны. Или известно, что 

борец из Ирана сильно проходит в правую ногу так, 

что основные контрприемы выполнить практически 

затруднительно. А в другую ногу проход выполняет 

посредственно. В этой связи следует умышленно 

поменять свою обычную стойку на противо положную, 

тем самым поставить иранского спортсмена в невы-

годные условия для выполнения атаки.

1.2. Партер

Это одно из основных положений борца, в ко-

тором спортсмены продолжают вести борьбу, 

когда одному из них удается сбить соперника с ног 

на ковер. Партером называется положение борца, 

когда он стоит на коленях с упором руками в ковер. 

Существует три разновидности партера — высокий, 

средний и низкий (лежа на животе). При борьбе 

в партере один из борцов находится вверху, а другой 

располагается снизу.

В высоком партере борец стоит на коленях 

с поднятым тазом, упираясь ладонями в ковер. 

Это положение обычно принимает борец, хорошо 

владеющий контратакующими действиями.

В среднем партере борец тазом садится на пят-

ки, касаясь животом бедер, опустив грудь как 

можно ниже к ковру и широко расставив руки впе-

ред — в стороны. В этом положении борец больше 

при бегает к оборонительным вариантам ведения 

поединка.

В низком партере борец ложится на ковер, плот-

но прижимаясь к нему грудью и животом в целях 

принятия наиболее устойчивого положения. В этом 

положении нижний борец стремится уйти в глухую 

защиту, целенаправленно избегая активной борьбы.

Положение верхнего борца по отношению к ниж-

нему диктуется правилами соревнований. Верхний 

становится на одно или оба колена сзади или сза-

ди-сбоку по отношению к нижнему, положив ладони 

на его поясницу. По свистку арбитра начинается 

борьба, при этом нижнему борцу в отличие от верх-

него разрешается вставать в стойку до очередного 

сигнала арбитра.

Высокое расположение нижнего борца в партере 

является наибо лее актуальным, соответствующим 

современному содержанию правил и выгодным 

для ведения агрессивной борьбы. Благодаря своей 

высокой маневренности нижний борец имеет более 

широкие возможности для выполнения контратак 

для перехвата инициативы поединка в свои руки. 

Таких борцов обычно боятся, считают опасными 

и нередко проигрывают им на туше.

1.3. Мост

В современной борьбе мост служит борцу по-

следним оплотом спасения от чистого поражения. 

Однако назначение его не только в этом. Мост 

используется в качестве специальных упражнений, 

развивающих двигательные качества, повыша-

ющих функциональную подготовку, формирующих 

технические навыки, он применяется как составная 

часть атаки в отдельных приемах, контрприемах, 

комби нациях.

При хорошо развитой силе и гибкости борцу 

легко принять положение высокого и прочного 

моста за счет того, что он оптимально прогиба-

ется в шейном, грудном и поясничном отделах 

позвоночного столба с опорой на нижнюю часть 

лица — плотно прижав под бородок к ковру. Ме-

нее гибким борцам не удается достичь такого 

положения, и они, как правило, упираются лбом 

или затылком, что сопряжено с неэффективной 

затратой сил борца за счет допол нительного на-

пряжения мышц разгибателей головы, туловища 

и ног. Это приводит к тому, что быстрее наступает 

утомление. При опо ре на лобную часть в ходе 

выполняемой атаки спортсмен не испытывает 

ударных нагрузок, приходящихся на шейный отдел 

за счет его высоких амортизационных свойств, 

возникающих при максимальном прогибе всего 

позвоночного столба.

При недостаточно прогнутом положении позво-

ночника падение происходит с опорой на затылоч-

ную часть головы. Это сопряжено с проявлением бо-

лезненных ощущений, сотрясением мозга, а иногда 

и повреждением позвонков. Недостаточно развитая 

гибкость не обеспечивает возможности встающему 

на мост продолжительно им пользоваться из-за бы-

стро развивающегося утомления. Отсутствие же не-

обходимой гибкости позволяет борцу удерживаться 

в этом положении не за счет связочного аппарата, 

а в основном за счет глобального нап ряжения мышц 

всего тела, приводящего к быстрому утомлению.

Специфика двигательной деятельности борца 

заключается в том, что статические напряжения 

и силовая работа мышц протекают в самых раз-

нообразных положениях тела, затрудняют работу 

дыхания. При этом не только мышечные напряже-

ния, разнообразные положения тела, но и активные 

действия соперника, применяющего различные 

захваты, особенно в области живота, грудной 

клетки и шеи, выпол няемые в положении моста, 

при удержаниях значительно влияют на характер 

дыхания и требуют специального приспособления 

организма борца к работе в условиях кислородной 

недостаточности.

При выполнении плотного захвата в удержа-

ниях, особенно при дожимах борца, стоящего 

на мосту, его дыхание значительно затруднено. 

И если ему удается уйти из критического положе-

ния, то работоспособность у него некоторое время 

остается пониженной. В этот момент создаются  

1. СТАТИЧЕСКИЕ ПОЛОЖЕНИЯ
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благо приятные условия для повторной атаки 

со стороны соперника.

Несмотря на значительную роль моста как сред-

ства защиты и нападения, в последнее время этому 

средству в тренировочном про цессе уделяется мало 

внимания. В то же время уходы с моста при выполне-

нии верхним борцом дожимов — отличное средство 

для приспособления организма спортсмена к гипок-

сии. Все это говорит о необходимости совершен-

ствования дыхания в затруднительных условиях.

Умение увеличить легочную вентиляцию за счет 

повышения час тоты дыхания нужно развивать 

у борцов во время тренировок на ковре и вне ков-

ра. Повышение устойчивости тканей к недостатку 

кислорода в затруднительных для дыхания условиях 

необходимо посто янно сочетать с совершенство-

ванием дыхательных возможностей в условиях 

полного удовлетворения организма кислородом.

1.4. Дистанции

В практике ведения поединков существуют 

три дистанции — ближняя, средняя и дальняя. 

В зависимости от тактического замыс ла борца тот 

или иной прием может проводиться с различных 

дистанций. Выбор борцом необходимой дистанции 

определяется его мор фологией, уровнем развития 

физических качеств и технической оснащенностью, 

а также диктуется индивидуальными особенностя-

ми ведения поединков его соперниками и принад-

лежностью его к школе того или иного региона. 

Каждая из этих дистанций применительно к тому 

арсеналу приемов, которыми владеет борец, имеет 

свои положительные и отрицательные стороны. 

В ходе поединка спортсмен дол жен придерживать-

ся той дистанции, в которой он эффективнее может 

реализовать свой тактико-технический потенци-

ал, физические, моральные и волевые качества 

с учетом индивидуальных особенностей своего 

организма. Умение вариативно пользоваться всеми 

тремя дистанциями в боевых схватках — верный 

ключ к победе.

Спортсмен, владеющий техникой ведения схват-

ки на всех трех дистанциях, гораздо быстрее и легче 

раскрывает своего соперника. Это позволяет ему 

качественнее ориентироваться во всех боевых ситу-

ациях. Быст рый и своевременный переход в боевых 

схватках от одной дистанции к другой создает борцу 

оптимальные условия для реализации своих так-

тико-технических действий и достижения победы.

Ближняя и средняя дистанции являются самы-

ми употребимыми. Атаки, выполняемые с дальней 

дистанции, встречаются реже и являются уделом 

отдельных спортсменов, владеющих определенной 

техникой, применяемой только для этой дистанции. 

При борьбе на дальней дистанции борец имеет бо-

лее выпрямленную стойку, активнее передвигается, 

избегает предварительных захватов, тем самым 

соз давая недосягаемость для соперника. По мере 

сближения с соперни ком и переходе на среднюю 

дистанцию стойка борца становится ниже, собран-

ней, а руки ищут контакта с соперником, стараясь 

овладеть инициативным захватом. Ближняя дистан-

ция в большинстве сво ем сопряжена с выполнением 

силового плотного контакта приближением своего 

центра тяжести к телу соперника за счет более 

выпрямленной стойки.

1.4.1. Ближняя дистанция

При ведении поединков на ближней дистанции 

более инициатив ный борец старается приблизиться 

к сопернику, вплотную выполнить выгодный для 

него захват, подготовить благоприятную ситуацию 

и провести атаку. Иногда бывает так, что оба спорт-

смена предпочитают вести поединок на ближней 

дистанции. Тогда при сближении борцов между 

ними возникает силовая работа, в которой начинает 

доминировать спортсмен, более подготовленный 

физически. При этом соперники могут соприка-

саться друг с другом грудью, руками, плечом, голо-

вой и руками, головой с грудью и плечом, ногами, 

стараясь завладеть инициативой в этой ситуации, 

ограничить соперника в площади опоры, вывести 

из устойчивого состояния и про вести атаку.

Борьба на ближней дистанции проходит более 

экспрессивно, с силовым воздействием. При этом 

спортсмены, находясь в плотном контакте, в своих 

действиях руководствуются преимущественно сво-

им мышечным чувством.

В этой связи поединки, проводимые на ближней 

дистанции в плотном захвате, требуют от спортсме-

на высокого уровня развития его мышечно-дви-

гательных ощущений, умения быстро переходить 

от максимального напряжения к оптимальному 

расслаблению и наоборот. Борцы, владеющие 

искусством проведения поединка на ближней ди-

станции, преимущественно оснащены бросковыми 

приемами с атакующей и контратакующей направ-

ленностью, что позволяет им проводить приемы 

с большой амплитудой, приводящей к завершению 

своих атак на туше.

1.4.2. Средняя дистанция

Средняя дистанция является промежуточной 

между дальней и ближней. Она возникает на основе 

многократных перемещений спорт смена с даль-

ней на ближнюю дистанцию и наоборот. На этой 

дис танции спортсмены могут бороться в контакте 

или вне контакта. Это одна из наиболее широко 

применяемых спортсменами дистанций. Она обра-

зуется в результате стремления к этому либо одного 

из борцов, либо обоих. Это одна из самых пластич-

ных дистанций, которая позволяет спортсменам раз-

нообразно использовать свой так тико-технический 

арсенал приемов борьбы. Здесь возможна работа 

руками на руках, на плечевом поясе, на туловище, 

на ногах, а также активное воздействие ногами 

на ноги. На этой дистанции спортсмены находятся 
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в наиболее устойчивой боевой стойке, что позволяет 

обоим борющимся одинаково активно пользоваться 

атакующими и оборонительными действиями, ведя 

поединки с комбинацион ной направленностью. 

На средней дистанции борющихся требуется наи-

большая психологическая напряженность, вызван-

ная необходимостью пристально и внимательно 

следить за действиями соперника. При этом, свое-

временно и тщательно выполняя ногами перемеще-

ния, борец должен все время сохранять выбранную 

дистанцию, одновременно проводя поиск наиболее 

уязвимого места соперника, выбора момента атаки, 

тщательно маскируя свои намерения и действия 

за счет выполнения ложных действий. Наибольшая 

часть време ни поединка приходится на действия 

борющихся, совершаемые со средней дистанции.

1.4.3. Дальняя дистанция

Дальняя дистанция является уделом быстрых 

и подвижных бор цов, имеющих сильные и вынос-

ливые мышцы ног. Находясь на дальней дистан-

ции, спортсмены стараются быть раскованными, 

находятся в высокой стойке. Такая ситуация часто 

создается борцами специально после интенсивной 

и мощной борьбы, когда организму необходимо 

дать отдохнуть, восстановить дыхание, пере-

ключиться, собрать ся с силами для следующей 

атаки. При этом спортсмены разрывают активную 

дистанцию, обеспечивающую ведение поединка. 

Расстояние между ними определяется визуально. 

При этом бдительность наибо лее уставшего борца 

снижается. Атакующий борец в этот момент имеет 

максимальную готовность для выполнения новой 

атаки, но уже с дальней дистанции. Это является 

большой неожиданностью для соперника. Усыпив 

бдительность частой сменой своих положений и об-

манными действиями, борец вновь проводит атаку. 

Дальняя дистанция требует от спортсмена высокого 

мастерства в выполнении подготовительных атаку-

ющих действий. Обычно с этой дистанции выпол-

няются сбивания захватом ноги (ног) или сбивания 

захватом плеча и бедра изнутри (на «мельницу»). 

Они являются самыми уязвимыми для борца, 

не умеющего вести поединки с дальней дистанции. 

Борцы, ведущие поединки на дальней дистанции, 

обладают обостренно раз витым чувством дистанции 

и времени.

Для каждой дистанции имеются свои наиболее 

подходящие техни ческие действия. С самого начала 

занятий следует обучать спорт смена технике, при-

меняемой на всех трех дистанциях. Это позво лит 

борцу одерживать победы над любым соперником.

1.5. Захваты

Техника приемов борьбы в стойке, партере 

и на мосту тесно связана со структурой самих 

захватов. С них начинается динамика выполнения 

атакующих, защитных и контратакующих действий 

в борьбе. Многообразие существующих захватов 

и их вариантов можно под разделить на захваты, 

выполняемые атакующим борцом и его сопер ником. 

Глубокое знание всего многообразия захватов 

позволяет правильно сориентироваться в преиму-

ществе или недостатках конкретного захвата и его 

выгодного (необходимого) соответствия конкрет-

ной тактической ситуации. Захваты, как и приемы 

борьбы, подразделяются на захваты, выполняемые 

в стойке, партере и на мосту.

Их направленность может быть атакующей, за-

щитной и контратакующей.

Захваты могут быть предварительные (под-

готавливающие) и основные, с которых непо-

средственно выполняются атакующие действия. 

Наибольшую ценность приобретают те захваты, 

с которых мож но добиться туше, — захват руки 

на ключ, захват шеи из-под плеч, обратный захват 

дальнего бедра, захват шеи с ближним бедром, 

захват руки через плечо, захват руки с тулови-

щем, захват шеи сверху и запястья, захват плеча 

и одноименного бедра, захват шеи с плечом, 

захват ног, захват шеи сбоку и пятки снаружи, 

захват плеч снизу и др. В зависимости от видов 

борьбы прослеживается четкая специфичность 

захватов. Она отражается на особенностях вы-

полнения захватов и места их осуществления. 

Отдельные специалисты придают захватам 

большое значение. Отмечается их особое вли-

яние на процесс совершенствования приемов 

и построение комби наций. При этом многими 

специалистами захваты рассматриваются не как 

локальный раздел техники борьбы, призванный 

обеспечивать качество выполняемой атаки, 

а как единое целое самого приема ата ки. Однако 

по этому вопросу среди тренеров нет едино го 

мнения. А. П. Купцов (1960), говоря о зна чении 

захватов, отмечает, что обучение захватам 

рук — одна из важных задач начального этапа 

обучения. А. Е. Воловик (1970) предлагает при 

обучении определить и сформировать в комплек-

сы основные приемы с наиболее эффектив ными 

способами захвата и по ним уже осуществлять 

комплексное обучение.

При закреплении техники необходимо совер-

шенствовать серии приемов, которые могут быть 

выполнены из одного способа захвата, соеди нять 

в простые комбинации, а затем и в сложные. Спо-

собы освобождения от захватов описаны А. А. Кар-

пинским (Москва), А. В. Ялтыряном (Киев, 1959) 

и И. И. Алихановым (Тбилиси, 1959). С. А. Преоб-

раженский (Москва, 1972) отмечает, что главным 

фактором, определяющим характер захвата, явля-

ется высота его выполнения. В этой связи он под-

разделяет захваты на захваты за бедра, на уровне 

коленей, захваты ниже колен.

А. М. Дякин (Москва, 1966) указывает, что захват 

лежит в основе изуча емых приемов, которые затем, 

соединяясь между собой, образуют логические 

связи, переходящие в комплексы приемов, кусты. 

1. СТАТИЧЕСКИЕ ПОЛОЖЕНИЯ



30

Часть 1. ОСНОВНЫЕ ПОЛОЖЕНИЯ БОРЬБЫ

Все захваты вольной борьбы подразделены им 

на две группы:

— захваты верхней части туловища;

— захваты за ноги.

А. А. Карпинский (Москва) и А. В. Ялтырян (Киев, 

1959) утверждают, что захваты должны изучаться 

на первых занятиях.

Н. М. Галковский (Москва, 1958), В. П. Матущак 

(1958), И. И. Алиханов (Тбилиси, 1959) и С. А. Пре-

ображенский (Москва, 1972) предлагают изучение 

приемов проводить вместе с захватами.

Установлено, что захваты являются основной 

частью приема. Им необходимо обучать с первых 

занятий борьбой и только затем связывать их 

вместе с приемами из разных групп. Впоследствии 

такой захват будет являться связующим звеном 

комбинации.

Выбор захвата проводится в зависимости 

от тактической предпосылки, стоящей перед спорт-

сменом. Он может быть использован не только для 

выполнения приема, но и с целью создания благо-

прият ных условий для выполнения сковываний, 

выведения из равновесия, для проведения атаки, 

защиты, контрприема, комбинации, затягивания 

времени и т. д.

Всю технику борьбы можно подразделить на при-

емы, проводимые с захватом за верхнюю часть тела, 

среднюю и нижнюю. Объектом захватов являются 

предплечья, плечо, шея, туловище, бедро, голень, 

стопа. При выполнении захватов двумя руками име-

ются следующие разновидности их соединения меж-

ду собой: а) в крючок; б) за свое запястье; в) за тыл 

ладони; г) за пястье большого пальца; д) ладонь 

в ладонь (за пястье мизинца); е) ладонь в ладонь 

(за пястье указательного пальца); ж) ладонь в ла-

донь (за пястье большого пальца); з) за предплечье 

(локоть); и) за плечо.

По отношению к сопернику захват можно осуще-

ствить с любой стороны — спереди, сзади, сбоку, 

сверху.

Большое многообразие существующих захватов 

ставит перед необходимостью классифицирован-

ного, упорядоченного их расположения в строго 

определенной системе, что в значительной степени 

позво лит облегчить и ускорить процесс передачи 

знаний, умений и навыков и положительно повли-

яет на глубину и прочность знаний занимающихся 

борьбой.

В вольной борьбе существует классификация 

техники приемов, но отсутствует классификация 

захватов, правда, отмечаются отдельные попытки 

описания захватов и способов освобождения от них. 

Несомненность знания всех захватов на начальном 

этапе обу чения будет положительно перенесена 

на сам процесс изучения и совершенствования 

техники и тактики применения приемов борьбы 

с различной направленностью, что подтвержда-

ется результатами интервьюирования большого 

количества тренеров. Показано, что в зависимости 

от вида борьбы проявляется специфичность захва-

тов, заключающаяся в особенностях их выполнения 

и месте приложения усилий на теле соперника. 

При совершенствовании приемов неизбежно рас-

тет качество и надежность про ведения атакующих 

действий. Особое значение они приобретают при 

построении комбинационных действий, где, как пра-

вило, происходит резкая смена захватов по месту 

и величине прилагаемых усилий, отражающаяся 

на изменении направления атаки и выборе способа 

тактической подготовки.

1.5.1. Разновидности захватов, 

наиболее часто применяемых в стойке

1. Захват руки (рук) за запястье спереди. 

С этого захвата можно провести переводы рывком 

за руку влево и вправо, переводы или броски ныр-

ком под руку.

2. Захват шеи спереди и разноименного плеча. 

Выполняется: 1) бросок через плечи (поворотом); 

2) через спину (подворотом); 3) бросок (наклоном, 

прогибом) или перевод нырком под руку; 4) бросок 

или перевод подсечкой; 5) перевод захватом ног, 

ноги, голова снаружи, изнутри; 6) перевод рывком 

за руку; 7) бросок через спину захватом руки (ко-

черга); 8) бросок или перевод вра щением («вертуш-

кой»); 9) бросок задней подножкой.

3. Захват плеча двумя руками или за плечо 

и разноименное запястье. Выполняется: 1) бросок 

через спину с воздействием или без воздействия 

ног; 2) бросок через плечи; 3) бросок или перевод 

вращением; 4) сбивание зацепом изнутри с подры-

вом одноименной пятки; 5) бросок скручиванием 

подрывом одноименной ноги сбоку (А. Агабекян).

4. Захват разноименного плеча снизу и шеи 

спереди: 1) бросок подворотом в обе стороны; 2) ны-

рок под руку; 3) бросок или перевод подсечкой.

5. Захват разноименной руки за запястье 

на рычаг. Захватить разноименную руку за запя-

стье спереди. Просунуть одноименную руку сверху 

снаружи и захватить ею за свое запястье, создав 

мощный рычаг (В. Балавадзе, Тбилиси).

С этого необычного и сложного захвата можно 

проводить приемы: 1) бросок через спину подхва-

том; 2) отхватом с подножкой; 3) сбивание с под-

сечкой; 4) сбивание зацепом разноименной ноги 

изнутри с подрывом колена; 5) бросок прогибом 

с обвивом.

6. Захват разноименного плеча снизу (сверху) 

и шеи сверху: 1) бросок через спину с отхватом; 

2) подхватом; 3) задней под ножкой; 4) бросок 

скручиванием в сторону; 5) бросок скручиванием 

с подхватом одноименной ноги за бедро изнутри: 

а) бросок скручиванием с перехватом за пятку 

одноименной ноги изнутри; 6) перевод подрывом 

опорной ноги снаружи с упором одноименной ру-

кой выше колена; 7) бросок прогибом назад; 8) при 

сбивании соперника на колени выполнить перево-

рот скручиванием в сторону захваченной головы; 

9) переворот обыгрыванием — забеганием назад;  
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10) перевод растягиванием силой в сторону за-

хваченной руки с забеганием назад (А. Алиев); 

11) бросок через плечи; 12) перевод скручивани-

ем — ныр ком под руку.

7. Захват разноименной руки за запястье 

и шею сверху: 1) перевод скручиванием нырком под 

руку.

8. Захват разноименной руки сверху и тулови-

ща сбоку или руки снизу: 1) бросок через спину под-

хватом; 2) отхватом; 3) задней подножкой; 4) бросок 

через спину; 5) нырок под руку; 6) бросок прогибом 

с обвивом; 7) бросок прогибом.

9. Захват разноименных рук спереди-сверху: 

1) бросок проги бом с зашагиванием; 2) бросок про-

гибом; 3) бросок подворотом с отхватом; 4) бросок 

подворотом подхватом; 5) с задней подножкой; 

6) с подсечкой; 7) бросок подворотом.

10. Захват ближней руки за плечо снизу и даль-

ней за запястье: 1) перевод рывком; 2) нырок под 

руку; 3) проходы в ноги; 4) подсечка.

11. Захват туловища из-под рук: 1) бросок про-

гибом с разво ротом; 2) бросок скручиванием в обе 

стороны; 3) перевод скручиванием в обе стороны; 

4) сбивание назад с воздействием ног и без воздей-

ствия; 5) переход на захват ног; 6) подсечка.

12. Захват руки с туловищем (крест): 1) бро-

сок прогибом; 2) бросок прогибом с разворотом; 

3) бросок прогибом с зашагиванием; 4) с подсечкой; 

5) бросок подворотом; 6) подворотом за голову 

и руку в другую сторону; 7) подворотом захватом 

руки двумя через плечо; 8) перевод вращением; 

9) перевод скручиванием в обе стороны; 10) бросок 

скручиванием в обе стороны.

13.  Захват руки двумя сбоку-снаружи за плечо 

и предплечье: 1) бросок через спину; 2) подсечка 

влево-вправо; 3) перевод рывком за руку; 4) перевод 

вращением; 5) задняя подножка; 6) проход в ноги; 

7)  обратная вертушка с переходом на «мельницу»; 

8) перевод зависанием; 9) «мельница», зашагива-

ние, обвив, подхват, нырок под руку.

14.  Захват разноименной руки сверху, другой 

за запястье, руки соединены в рычаг.

15. Захват рук снизу с отключением их вверх, 

свои руки соединены чуть ниже лопаток.

16. Захват шеи из-под плеч сверху, руки соеди-

нены в замок.

17. Обхват туловища сзади: 1) бросок прогибом; 

2) сбивание в партер; 3) бросок или переворот на-

катом.

18. Захват шеи из-под плеч сзади. Захваты 

подразделяются на длинные и короткие. К длинным 

зах ватам относятся те захваты, которые выполня-

ются за счет соедине ния пальцев рук или кистей. 

В коротких вариантах захвата соеди нение рук 

выполняется на предплечье или локтевом суставе. 

Длин ные захваты применяются для того, чтобы до-

стать далеко отставленную борцом ногу, руку и т. д. 

Короткий захват — более плотный, им пользуются 

тогда, когда необходимо приложить усилие к более 

сильной части тела, чтобы она в захвате не имела 

вращений, а плотно и сильно была зажата между 

руками, ногами так, чтобы соперник не смог осво-

бодиться от выполненного захвата.

19. Захват крючок. Фаланги пальцев обеих рук 

согнуты и соеди няются между собой так, что мизи-

нец левой руки входит в зацепле ние с указательным 

пальцем правой и наоборот. Все пальцы должны 

быть плотно прижаты друг к другу, образуя единое 

звено общей цепи.

20. Захват ладонь в ладонь. Этот захват явля-

ется более мощным по сравнению с предыдущим. 

Разорвать его практически трудно, но он менее 

подвижный. Борец, вложив ладонь в ладонь, плот-

но прижимает свои пальцы к каждой из них сверху 

и снизу, образуя единый захват рук. Атакующий, 

находясь в левой стойке, при выполнении захвата 

ноги соперника способом крючок должен вложить 

пальцы левой руки в ладонь правой сверху и сое-

динить их между собой плотным захва том. Если 

у атакующего борца правая стойка, то последо-

вательность захвата выполняется наоборот.

21. Захват разноименной руки за запястье. Если 

атакующий борец стоит в левой стойке, то правой 

рукой он должен плотно захватить запястье левой 

руки, а из правой стойки — наоборот.

22. Захват за разноименные запястья.

23. Захват разноименного плеча и одноименной 

ноги за пятку изнутри.

24. Захват одноименной ноги за бедро изнутри, 

рука соединена со своим плечом, а другой рукой — 

за одноименную пятку сзади-снаружи.

25. Захват одноименной ноги за бедро изнутри, 

рука соединена со своим плечом, а другой рукой — 

за одноименное бедро изнутри.

26. Захват ноги с обратным захватом рук сопер-

ника под плечи.

27. Захват за одноименное бедро изнутри, 

а другой рукой — за одноименное бедро сзади-из-

нутри.

28. Захват обеих ног за голени на рычаг.

29. Захват за разноименную ногу снаружи 

за подколенную ямку, а другой — за разноименную 

ногу выше колена или за пятку снаружи или изнутри.

30. Захват разноименной ноги одной рукой.

31. Захват ног за одноименные голеностопы.

32. Захват ног за разноименные голеностопы.

33. Захват ног за бедра сбоку раздельный или 

соединенными руками.

34. Захват ног за разноименные бедра с подры-

вом одной из них.

35. Захват ноги за одноименное бедро, а дру-

гой — за однои менный голеностоп снаружи или 

бедро.

36. Захват ног за разноименные пятки спереди-

снаружи.

37. Захват ноги за пятку обеими руками.

38. Обхват ноги и зацеп разноименной ноги 

изнутри за пятку.

39. Захват разноименных ног за бедра и зацеп 

одноименной ноги за пятку изнутри.

1. СТАТИЧЕСКИЕ ПОЛОЖЕНИЯ
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40. Захват разноименной ноги за пятку с упором 

плечом в голень.

41. Захват одноименной ноги за бедро изнутри 

и за пятку снаружи.

42. Захват разноименных ног за бедра снаружи 

и изнутри с зацепом разноименной ноги за пятку 

изнутри или захватом ее изнутри.

1.5.2. Разновидности захватов, 

наиболее часто применяемых в партере

1. Захват шеи из-под плеча на рычаг.

2. Захват обеих рук слева и справа.

3. Захват дальнего плеча руками из-под груди 

или сверху.

4. Захват дальнего плеча сбоку и ближнего 

бедра разноименной рукой.

5. Захват дальнего плеча и бедра одноименной 

рукой.

6. Захват ближнего плеча и бедра разноимен-

ной рукой с зацепом дальней голени одноименной 

ногой.

7. Захват подбородка с дальней стороны и ближ-

него бедра изнутри с зацепом дальней голени.

8. Захват дальнего плеча или запястья разно-

именной рукой и ближнего бедра изнутри одно-

именной рукой с зацепом дальней голени изнутри.

9. Обхват ближнего бедра с зацепом дальней 

голени одноименной ногой.

10. Захват за туловище снизу и ближнее раз-

ноименное бедро изнутри с зацепом дальней ноги.

11. Захват бедра и шеи сверху.

12. Захват туловища снизу и дальнего бедра 

изнутри.

13. Обратный захват туловища и дальнего бе-

дра изнутри.

14. Скрестный захват голеней.

15. Скрестный захват (обратный) голеней и раз-

ноименной ноги за колено.

16. Скрестный захват ног с зацепом ног (Зегер, 

Кнопс, ФРГ).

17. Обратный захват (обхват) дальнего бедра.

18. Обратный захват туловища.

19. Обратный захват туловища и дальней голени.

20. Обратный захват дальнего бедра с голенью, 

руки соединены в крючок.

21. Обратный захват туловища и ближней голе-

ни разноименной рукой изнутри.

22. Обратный захват туловища с ближней голе-

нью, руки соединены в крючок.

23. Захват одноименной рукой дальней голени 

между ног, руки соединены в рычаг.

24. Обхват туловища сзади.

25. Захват за туловище сзади и одноименное 

плечо.

26. Захват за туловище с дальней стороны 

и за запястье одноименной руки, голова упирается 

в плечо.

27. Захват за туловище и одноименное запястье 

изнутри.

28. Захват за туловище и ближней руки на ключ.

29. Захват туловища с рукой на ключ.

30. Захват одноименных рук на ключ и за запя-

стье изнутри.

31. Захват шеи из-под дальнего плеча и ближ-

ней руки на ключ.

32. Захват ближней руки на ключ, руки соединены 

в крючок, предплечье упирается в спину соперника.

33. Захват ближней руки на ключ с обвивом 

ближней ноги или ног.

34. Захват рук (руки) за запястье изнутри.

35. Захват шеи из-под ближнего или дальнего 

плеча или соеди неными руками в крючок.

36. Захват шеи из-под плеч, руки соединены 

в крючок.

37. Захват разноименного запястья сверху, 

свои руки соединены в рычаг из-под ближнего пред-

плечья.

38. Захват дальнего плеча с подбородком, руки 

соединены в крючок («зубочистка»).

39. Захват туловища спереди-сбоку, голова 

загружена животом.

40. Обвив ближней ноги с зацепом одноименной 

ноги за дальний голеностоп изнутри.

41. Обхват ближней ноги ножницами, ноги со-

единены под коленом изнутри или у голеностопа.

42. Ножницы на ближнюю ногу у основания 

бедра снаружи, зах ватить ближний голеностоп 

разноименной рукой, а другой — за подбородок.

43. Ножницы снаружи на ближнюю ногу, пред-

варительно согнутую до отказа в коленном сус таве.

44. Захват шеи из-под дальнего плеча зацепом 

ближней ноги у основания бедра или у колена.

45. Захват шеи из-под дальнего плеча с заце-

пом одноименных ног у основания бедра или колена.

46. Захват одноименных рук за запястья снизу 

с зацепом одноименных ног (ноги).

47. Захват руки двумя за запястье снаружи 

и плечо изнутри с зацепом одноименных ног (ноги).

48. Захват дальней руки снаружи за одноимен-

ное запястье и разноименное плечо, завести руку 

себе за голову с зацепом ног (ноги).

49. Захват ближней руки за запястье изнутри 

с зацепом дальнего бедра.

50. Захват за бедра снаружи.

51. Зацеп ног снаружи выше колен.

52. Захват головы с ближней ногой под коленом.

1.6. Технология изучения и совершен-
ствования технических действий

При изучении и совершенствовании тактико-

технических действий в целях их более прочного 

усвоения необходимо постепенно повышать труд-

ность и сложность частных задач, максимально 

приближая их к соревновательным условиям.

Этого можно достичь за счет следующих вари-

антов исполнения: 1) изучать и совершенствовать 

на месте без сопротивления; 2) передвигаясь по ков-

ру без сопротивления; 3) передвигаясь с малым 
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сопротивлением; 4) передвигаясь с сопротивле-

нием в 1/2 силы; 5) передвигаясь с сопротивлени-

ем в 3/4 силы; 6) передвигаясь с максимальным 

сопротивлением; 7) в учебных схватках с борцом, 

равным по квалификации; 8) в тех же условиях, 

но с борцом более сильным; 9) в соревновательных 

условиях с постепенно возрастающим масштабом 

соревнований.

После выполнения каждой задачи необходимо 

проводить такти ко-технический анализ с партне-

ром, воспроизводя все действия без сопротивления 

в целях более детального уточнения конкретного 

материала урока.

Вышеизложенная система частных задач 

может быть применена на борцах высокого 

класса только в занятиях переходного и подгото-

вительного периодов подготовки. В этих периодах 

имеется возможность и время, позволяющие 

проводить учебно-тренировочную работу с неко-

торыми отклонениями и вариациями от стратеги-

ческого нап равления в подготовке спортсмена. 

Здесь можно заняться более глубоким анализом 

своих тактико-технических действий, выбором 

линии поведения по отношению к своим ведущим 

конкурентам, безбо лезненно внести определен-

ную коррекцию в стратегический план подготов-

ки, особенно в раздел разработки и построения 

комбинаци онной борьбы и освоения новых тех-

нических действий, значительно повышающих 

защитные и атакующие функции спортсмена. 

Остальное время урока должно использоваться 

с целью совершенствования излюбленных ва-

риантов техники с соперником, оказывающим 

значитель ное сопротивление в схватках, прово-

димых с различной направлен ностью. Необходи-

мо доводить до автоматизма исполнение своих 

основных технических действий в соревнованиях 

различного масштаба. На детальное уточнение 

своего технического арсенала и анали з его 

применения в поединках следует затрачивать 

значительно больше времени, чем на проведение 

самой схватки.

В процессе обучения и совершенствования тех-

ники и тактики борьбы следует прибегать к разде-

лению ее на три фазы: подготови тельную, основную 

и заключительную. Наиболее сложную технику сле-

дует изучать раздельно, применительно к каждой 

фазе приема, а более простую технику изучают 

слитно. Целесообразность примене ния целостно-

го метода изучения обосновывается ускоренным 

прохождением материала и простым структурно-

координационным содержанием приемов. Иногда 

бывает, что не всем под силу усвоить материал без 

дискретного разделения его на соответствующие 

фазы обучения, поэтому приходится с отдельными 

спортсменами возвращаться к предыдущему раз-

делу техники и работать с ними индивидуально. 

Такая постановка вопроса при изучении и совер-

шенствовании техники может быть применена 

ко всем разделам борьбы в стойке и партере.

2. ДИНАМИЧЕСКИЕ ПОЛОЖЕНИЯ

2.1. Передвижения

Искусство передвижения борца по ковру помо-

гает ему обеспечить безопасность со стороны со-

перника. Он может по своему желанию находиться 

на расстоянии (дистанции), не позволяющем сопер-

нику выполнить атаку, своевременно и правильно 

выбрать место для разру шения ее или качественно 

выполнить свою атаку. Характер и содер жание пе-

редвижений меняются в зависимости от избираемой 

им дис танции. По мере сближения борцов до дей-

ствий в средней дистанции, и особенно при уста-

новлении контакта, передвижения их ста новятся 

более ограниченными, площадь маневра по ковру 

уменьшает ся, а при ближней дистанции и плотном 

контакте передвижения рез ко укорачиваются, сво-

дясь к минимуму. Это происходит за счет силового 

воздействия, возникающего между соперниками 

на базе обоюдного силового сопротивления. Шаги 

становятся осторожными, короткими, редкими, 

обеспечивающими возможность неожиданного 

выполнения атаки.

Условия проведения поединка требуют от борцов 

легких и быстрых передвижений в боевой стойке. 

Искусство маневрирова ния борца в схватке зависит 

от качества его однонаправленных передвижений — 

вперед, назад, в стороны или комбинированных — 

впе ред-влево, назад-вправо и т. д. для сближения 

с соперником или ухода от него. Обычно схватки на-

сыщены различного рода передви жениями по ковру. 

Между борющимися ведется постоянная борьба 

за выигрыш необходимой для каждого площади 

ковра, дистанции, обеспечивающей оптимальные 

условия для проведения атакующих или активных 

оборонительных действий.

Для маскировки своих истинных действий и вве-

дения соперника в заблуждение с целью внезапного 

выигрыша дистанции квалифициро ванные спорт-

смены в ходе маневрирования часто дополняют свои 

передвижения ложными и истинными движениями 

своего тела: напряжение и расслабление его, сги-

бание и выпрямление ног, приседания, наклоны 

туловища, удары ладонями рук по ковру, обманные 

захваты, движения туловищем, руками, ногами 

и т. д. В целях обеспечения целесообразного манев-

рирования в схватке борцы пользуются в основном 

приемами передвижения в боевой стойке обычным 

шагом и приставным шагом.

Приставной шаг является основным способом 

передвижения по ковру. Передвигаться борец 

должен легко и свободно в любом направлении, 

не нарушая конструктивного положения своей бое-

вой стойки и не скрещивая ноги. При передвижении 

борца вперед шаг выполняется впереди стоящей 

ногой, подставляется сзади стоящая; при переме-

щении назад шаг выполняется сзади стоящей ногой, 

приставляется впереди стоящая. При движении 

в сторону начальное движение выполняется ногой, 

2. ДИНАМИЧЕСКИЕ ПОЛОЖЕНИЯ
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одноименной направлению движения (влево — ле-

вой ногой, вправо — правой ногой). Маневрирова-

ние соперника в поединке создает борцу соответст-

вующие условия для изменения его боевой стойки.

Обычный шаг (шаг вперед) применяется для 

сближения с соперником до дальней боевой ди-

станции. Перед выполнением шага вперед вес тела 

борца на ногу, стоящую сзади, не переносится. 

Общий центр тяжести не смещается. Это позво-

ляет скрыть от соперника свои намерения. Сзади 

стоящая нога приставляется к ноге, выполнившей 

шаг вперед, на такое же расстояние, тем самым 

обеспечивается сохранение положения боевой 

стойки. При переносе ног высота их подъема 

от ковра должна быть оптимальной, создающей 

характер скользящего перемещения. При манев-

рировании в пределах боевой дистанции борец 

не должен изменять свою боевую стойку, а если 

это произошло, то необходимо быстро ее восста-

новить. При маневрировании в рабочей зоне ковра 

необходимо посто янно находиться спиной к центру 

ковра. Такое местоположение борца обеспечивает 

ему позиционное преимущество перед соперни-

ком. Спортсмен, находящийся у зоны или в зоне 

пассивности спиной к концу ковра, имеет менее 

выгодное положение по сравнению с соперником. 

Борцу необходимо начинать все свои маневренные 

действия с центра ковра и стараться не выходить 

за пределы его рабочей площади. Оказавшись 

спиной к краю ковра, борец обязан быстро развер-

нуться на 180 градусов, тем самым поставив сопер-

ника в невыгодное положение. После свистка судьи 

борец должен возвращаться к центру ковра рань-

ше своего соперника, чтобы иметь возможность 

быстрее соперника подготовиться к продолжению 

поединка. Значение качественного маневрирования 

по ковру трудно переоценить.

Малоподвижный борец слабо развивает свои 

атаки, предоставляя большое поле деятельности 

для активных действий соперни ку. Борец, постоянно 

и хорошо передвигающийся по ковру, навязывает 

сопернику свою линию поведения. Это позволяет 

управлять его передвижениями по своей схеме, 

своевременно контролируя их ско рость и направ-

ление, выводя из излюбленной стойки, тем самым 

раскрывая его, постоянно держа в напряжении 

и на этом фоне качественно проводя свои ата-

ки. Приемы (элементы) передвижения по ковру, 

выполняемые в различных сочетаниях, образуют 

систему дви жений спортсмена, позволяющую ему 

маневрировать по отношению к своему сопернику. 

Маневрирование применяется борцом не просто как 

механическое движение, а в его содержание вкла-

дывается замысел борца, направленный на обыгры-

вание соперника в конкретных ситуациях поединка. 

В этой связи маневрирование применяется бор цом 

как способ тактической подготовки для проведения 

атакующих и оборонительных действий.

Искусными мастерами маневрирования явля-

ются японские и корейские борцы. Среди наших 

борцов можно выделить А. Медведя (Минск), П. Пи-

нигина (Якутск), С. Андиева (Владикавказ), братьев 

А. и С. Белоглазовых (Калининград) и др.

2.2. Атака

Техника вольной борьбы постоянно совершен-

ствуется, обогащая арсенал занимающихся. Частые 

изменения, вносимые в правила соревнований, су-

щественно отражаются на технике и тактике борьбы, 

предъявляя повышенные требования к знаниям, 

умениям, навыкам и уровню развития двигательных 

качеств борцов.

Техника борьбы — совокупность разрешенных 

правилами движений и действий борца (приемов, 

атак, защит, контрприемов, комбина ций), применяе-

мых для достижения победы. Вся техника вольной 

борьбы подразделяется на атакующие (приемы) 

и оборонительные действия (защиты и контрпри-

емы).

Приемы — действия атакующего, позволяющие 

изменить положение соперника в целях получения 

над ним технического преимущества.

Атака является лучшим средством нападения. 

Это наиболее правильный и активный путь к дос-

тижению победы. Атака реализует ся в том случае, 

если она выполняется своевременно, неожиданно 

для противника, точно, быстро, при соблюдении 

правильной дистанции, оптимально развиваемых 

усилиях и верной тактической подго товке. Быстрая 

и неожиданная атака применяется для захвата 

ини циативы. Приемы атаки чаще всего логически 

увязываются со следу ющими способами подготов-

ки: 1) обманный прием-угроза; 2) повторная атака; 

3) натиск и тактические разновидности атак — 

контр атаки; 4) вызов-встреча; 5) опережение.

Приемы атаки по своему характеру действия 

подразделяются: в стойке — на переводы рывком, 

нырком, вращением, выседом; броски наклоном, 

подворотом, прогибом; сбивания и скручивания; 

в партере — перевороты скручиванием, забега-

нием, переходом, перекатом, накатом, прогибом, 

разгибанием; броски наклоном, накатом, проги бом.

Большое место занимает работа ногами: подсеч-

ки, подножки, зацепы, подхваты, отхваты, обвивы. 

По отношению к сопернику раз личные действия 

ногами выполняются спереди, сзади, сбоку, изнут-

ри, снаружи.

Любой прием атаки в зависимости от его такти-

ческой предназ наченности может быть выполнен 

борцом в качестве атаки или контратаки.

2.2.1. Способы тактической подготовки 

атакующих приемов

При подготовке спортсменов высокой квалифи-

кации недостаточно ориентироваться только на их 

высокий уровень физической и техни ческой подго-

товленности. Необходимо вести поиск путей повы-

шения результатов в борьбе за счет рационального 
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использования техни ческого мастерства на базе 

высокой технической подготовки бор цов.

По мнению А. А. Карпинского (Москва, 1972), 

помимо физических и техни ческих данных тактиче-

ская подготовка в достижении победы над сопер-

ником играет большую роль. Она позволяет более 

рационально распределять силы в процессе сорев-

нования, схватки и на более качественной основе 

выполнять свои атакующие приемы, что в конечном 

счете дает возможность правильно решать задачи 

достижения высоких спортивных результатов.

Тактика — это прежде всего искусство борь-

бы. А искусство борьбы складывается из умения 

своевременно отвлекать внимание соперника 

от своих истинных намерений на основе твор-

ческого мышления спортсмена и на этом фоне 

качественно реализовывать атаку ющие при-

емы. Это еще раз подчеркивает, что техника 

приемов борьбы имеет тесную взаимосвязь 

с тактикой, и наоборот, выбор тактики зависит 

от применяемой техники. Наличие органической 

взаимос вязи между этими сторонами подготов-

ки заставляет совершенствовать их в учебно-

тренировочной работе одновременно. Границы 

этой взаимо связи в условиях соревнований 

визуально могут различать только опытные 

специалисты. Поэтому в обиходе тренерс кой 

практики эти стороны подготовки получили 

комплексное назва ние тактико-технической или 

технико-тактической подготовки.

Тактика в сочетании с техникой является осно-

вой спортивного мастерства борцов, а остальные 

стороны подготовки дополняют их и призваны об-

служивать эту результатирующую сторону.

При совершенствовании техники борьбы необ-

ходимо большое вни мание уделять закреплению 

различных способов тактической подго товки атаку-

ющих приемов. К основной причине низкой реализа-

ции приемов борьбы необходимо отнести выполне-

ние их спортсменами без достаточно эффективной 

тактической подготовки, которая содейст вовала бы 

созданию благоприятных ситуаций для атаки кон-

кретными техническими действиями, приемами.

Приоритет в разработке перечня тактических 

способов подго товки атакующих приемов и мето-

дических основ их совершенствования принадле-

жит А. Н. Ленцу (1960). Эти способы тактической 

подго товки, являясь основополагающими в тактике 

борьбы, нашли свою практико-теоретическую реа-

лизацию в методике подготовки борцов в 1960—

1970 годах.

Пересмотр ФИЛА правил соревнований потре-

бовал более глубоко го изучения и модернизации 

способов тактической подготовки ата кующих дей-

ствий, разработанных А. Н. Ленцем (Москва). В этой 

связи содержание тактики было пополнено новыми 

способами тактической подго товки, реально суще-

ствующими в практике спортивной борьбы, и им 

были даны соответствующие определения (Л. Ф. Ко-

лесник и В. В. Нелюбин, оба — Ленинград, 1983).

Тактика — рациональное применение в поединке 

знаний, умений, навыков, двигательных и психиче-

ских качеств с учетом индивидуальных особенно-

стей соперника в целях достижения над ним победы.

Подготовительные приемы — элементарные 

движения, заставляющие соперника принять позу, 

захват, дистанцию, способствующие успешному 

выполнению приема атаки.

К элементарным движениям относятся движения, 

выполняемые руками или ногами, — рывки, толчки, 

заведения, захваты, подсечки, зацепы и т. д., обес-

печивающие атакующему создание благоприятных 

ситуаций. К ним относятся все способы выполнения 

движений и их элементов, имеющих основной целью 

подготовить (обеспечить) успешность проведения 

атакующих действий или обо роны.

К атакующим действиям подготовки прибегают 

при выполнении приемов атаки. Оборонитель-

ные действия обеспечивают разрушение атаки 

соперника, не позволяют использовать ситуацию, 

возникшую в результате неудавшегося или незавер-

шенного приема для проигрыша соперника.

Подготавливающие действия — элемен тарные 

движения атакующего борца, соединенные со спо-

собами так тической подготовки, обеспечивающие 

условия успешного проведения приемов атаки или 

обороны. Подготавливающие действия занимают 

значительную часть времени поединка. Они состоят 

из следующих способов тактической подготовки: 

1) маневрирования; 2) выведения из равновесия; 

3) сковывания; 4) отвлечения-маскировки; 5) рас-

крытия.

Оборонительные действия — действия соперни-

ка, направленные только на разрушение атаки или 

использование ситуации при разрушении атаки для 

выполнения контратаки.

Атакующие действия — тактико-технические 

действия, состоящие из способа тактической под-

готовки и самого приема атаки.

Атака — агрессивные действия борца, направ-

ленные на дос тижение преимущества или победы.

Способы тактической подготовки — варианты 

специальных действий (приемов) борца, позволя-

ющие создать благоприятные условия для выпол-

нения реального атакующего приема.

Разведка — тактическое действие борца, по-

зволяющее собрать о сопернике необходимую 

информацию.

Общей целью разведки является определение 

замыслов (намерения) соперника, его тактического 

арсенала, функциональных воз можностей, мораль-

ного состояния и тактического рисунка поединка. 

К наиболее конкретным задачам разведки следует 

отнести выявле ние: а) поведения соперника на кон-

кретные приемы атаки, движе ния, захваты, передви-

жения; б) реакции на внезапную и ожидаемую атаку; 

в) того, как и какие атаки выполняет соперник; 

г) невнимательности соперника, опоздания реакции; 

д) неточности в движениях и т. д. Разведку защит-

ных действий соперника следует вести с помощью 

2. ДИНАМИЧЕСКИЕ ПОЛОЖЕНИЯ
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Часть 1. ОСНОВНЫЕ ПОЛОЖЕНИЯ БОРЬБЫ

выполнения начальных фаз атакующих приемов 

с более длинной дистанции.

Маскировка — тактическое действие борца, на-

правленное на сокрытие своих истинных намерений 

и дезориентацию соперника. Целью маскировки 

является создание у соперника ложных представ-

лений о тактико-технической подготовленности, 

психофизическом состоянии и тактическом рисун-

ке поединка. Особенно необходимо беспокоиться 

о тщательной маскировке начала выполнения своей 

атаки или контратаки.

Маневрирование — варианты передвижений 

атакующего, выполняемые сообразно движениям 

(действиям) соперника и своим тактическим замыс-

лам в целях создания выгодных условий для реа-

лизации атаки. Маневрирование бывает контактное 

и дистанционное. Оно может выполняться вперед, 

назад, в стороны, вкруговую, комбинированно с при-

менением и без применения отвлекающих дейст вий.

В ходе поединка между атакующими и оборони-

тельными действиями спортсмены передвигаются 

по ковру сообразно своим тактическим замыслам 

в различных направлениях. При этом между ними 

происходит постоянная смена поз, дистанций, за-

хватов, места прило жения усилий, их направления, 

расположения различных частей тела, рабочих 

углов. Все эти компоненты движения борца нахо-

дятся под пристальным вниманием его соперника. 

С их помощью борец ста рается отвлечь внимание 

соперника, дезориентировать, заста вить его при-

нять удобную позу и одновременно самому занять 

выгод ную позицию для осуществления своей атаки.

Спортсмены высокой квалификации часто со-

четают маневрирова ние с другими способами так-

тической подготовки. С помощью манев рирования 

атакующий способен создать максимум благоприят-

ных ситуаций для реализации своих атак захватом 

за ноги. Проходы в ноги борец должен выполнять 

с учетом особенностей стойки соперни ка, приме-

няя скоростное перемещение тела в различных 

направлениях.

1. После свистка судьи, когда борцы вновь 

сходятся в центре ковра, атакующий, используя 

сближение с соперником, внезапно проходит ему 

в ноги (братья Анатолий и Сергей Белоглазовы, 

Калининград).

2. Борьба ведется на краю ковра. Атакующий 

целенаправленно прекращает активную борьбу 

и отходит спиной к центру ковра, увлекая за собой 

соперника, но не ослабляя своей бдительности. 

В центре ковра атакующий, неожиданно для со-

перника резко остановив шись, выполняет проход 

в ноги.

3. Борец, уклоняясь от натиска соперника, 

маневрирует по ковру влево, вправо, назад и не-

ожиданно выполняет проход в ноги, как это делал 

олимпийский чемпион в весовой категории до 52 кг 

Киеми Като из Японии.

4. Соперник делает попытку входа с атаку-

ющим в контакт, захватывает правой рукой его 

за шею сбоку, другой — за руку или плечо. Атаку-

ющий, уклоняясь от захвата, делает шаг в сторо-

ну-вправо. При следующей попытке выполнить 

захват атакующий быстро проходит к ноге или ногам 

соперника (К. Като).

Выведение из равновесия — способ ско ростно-

силового воздействия на соперника с целью выве-

дения за площадь опоры общего центра тяжести 

и создания выгодного расположения частей его тела 

для проведения атакующего приема.

Воздействие на соперника можно выполнять 

дискретно или ком бинированно за счет применения 

быстроты, силы, массы или инерции. Выведение 

из равновесия проводится с помощью тяги на себя, 

вверх, в стороны, рывков, толчков на себя, в сторо-

ны, заведения в стороны, поворотов перед собой.

С помощью этих способов воздействия необ-

ходимо быстро сместить общий центр тяжести 

соперника или вывести его за площадь ковра, тем 

самым заставляя его защититься (восстановить 

прежнее устойчивое положение за счет переступа-

ний с ноги на ногу, приседаний, накло нов, прогибов, 

разворотов. В момент восстановления равновесия 

создается удобная для атаки ситуация.

С помощью выведения из равновесия атаку-

ющий заставляет соперника проявлять защитные 

усилия в необходимом для него направлении. 

Соперник, стараясь восстановить потерянное рав-

новесие, существенно ослабляет свое внимание 

к последующим действиям атакующего.

ПРИМЕРЫ

1. Отлично пользовались выведением из рав-

новесия с помощью швунгов в различных направ-

лениях (под себя, от себя, влево, вправо) такие 

всемирно известные борцы, как чемпион Олим-

пийских игр в Токио Исмаил Оган (Турция, весовая 

категория до 78 кг), олимпийский чемпион Мельбур-

на Эмамали Хабиби из Ирана (до 67 кг), советские 

борцы — двукратные олимпийские чемпионы Леван 

Тедиашвили, Иван Ярыгин и серебряный призер 

Олимпиады в Токио Гурам Сагарадзе, двукратные 

олимпийские чемпионы Арсен Фадзаев и Бувайсар 

Сайтиев (Россия).

2. Для создания благоприятных ситуаций путем 

выведения из равновесия борцы часто выполняют 

его за счет различных вариантов захватов шеи 

и разноименного плеча сверху и снизу, как это делал 

двукратный чемпион мира Шота Ломидзе из Тби-

лиси, выступавший в весовой категории до 100 кг.

3. С помощью рывка за руку. Атакующий вы-

полняет имитацию рывка, борец, защищаясь от пе-

ревода, отклоняется назад и откры вается, создавая 

благоприятную ситуацию для прохода в ноги.

4. С помощью сковывания рук и швунга го-

ловой в сторону. При обоюдном захвате рук ата-

кующий выполняет перевод «бычком». Со перник, 

защищаясь от этого перевода, раскрывается, со-

здавая благоприятную ситуацию для прохода в ноги. 

При обоюдном захвате руки и туловища атакующий, 

сковав соперника силой, двигается на него вперед 
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и, втолкнув в опасную зону, очень внимательно 

ожида ет от него противодействия. При попытке 

выхода его из зоны сле дует сделать быстрое заша-

гивание в сторону-назад с одновременным швунгом 

головой в плечо в направлении сбоку-назад. Со-

здается ситуация для прохода в ближнюю ногу, что 

делали четырехкратный чемпион мира чеченский 

борец Салман Хасимиков и двукратный чемпион 

мира красноярец Виктор Алексеев.

5. С помощью сковывания руки и зацепа. За-

хватив руку двумя руками сбоку или снизу разнои-

менной за плечо, а одноименной за запястье, про-

вести зацеп ближней ноги снаружи разноименной 

пят кой или носком (И. Ярыгин).

Сковывания — варианты силовых захватов, 

направлен ные на удержание каких-либо частей тела 

соперника с целью сужения его атакующей активно-

сти, заставляющей прибегнуть к защитным усилиям 

и действиям. При выполнении сковывания возмож-

ность осу ществления атаки может возникнуть как 

при попытке соперника освободиться от захвата, 

так и при проигрыше им инициативной ситуации.

Соперник, почувствовав опасность захвата, 

старается пол ностью сосредоточить свое внимание 

и усилия на освобождении от невыгодного для него 

захвата. В этот момент соперник раскрывает себя, 

атакующий получает реальную возможность для 

завершения ата кующего приема.

Атакующий, завладев захватом рук за плечи сни-

зу, поднимает их максимально вверх и, выключив 

силой, продолжает двигаться на соперника вперед, 

стараясь распрямить его туловище. Улучив удобный 

момент, атакующий выполняет зацеп ближней ноги 

разноименной пяткой снаружи.

Атакованный, стараясь восстановить потерянное 

равновесие, значительно ослабляет свое силовое 

противодействие атакующему. Этот момент исполь-

зуется им для прохода в ногу (ноги).

Отвлечение-маскировка — локальные или 

комбинированные действия, проводимые с целью 

отвлечения соперни ка и маскировки начала и на-

правления истинной атаки. Осуществляется с помо-

щью маневрирования, заведения, рыв ков, толчков, 

захватов, подсечек, зацепов и различных приемов, 

выполняемых в ложных направлениях.

С захвата руки и шеи атакующий выполняет 

умышленное выталки вание соперника в зону пас-

сивности. Атакованный, зная, что вход в опасную 

зону наказывается судьями как пассивность, стре-

мится быстро выйти оттуда, напирая на атакующего 

и стараясь освободиться от сковывающего захвата 

за счет распрямления спины. Это позволяет атаку-

ющему провести атаку проходом в ноги, «мельни-

цей», броском через спину, нырком под руку.

Гурам Сагарадзе (Тбилиси) отвлечение-мас-

кировку своей атаки выполнял из одноименной 

стойки с обоюдного захвата за плечи или плечо 

и шею. Гурам, передвигаясь по ковру, умышленно 

распускал захват правой рукой, опуская ее вниз 

и держа в расслабленном состоянии. Это делалось 

с целью отвлечения соперника от начала атаки. 

Такая маскировка предстоящих действий значи-

тельно усыпляла бдительность соперника. Затем 

неожиданно для него следовал мощный подрыв 

вверх плеча или обоих плеч с одновременным 

зашагиванием сопернику назад, с последующим 

плотным проходом к ноге. Завершался перевод 

в партер за счет скручивающего движения сопер-

ника от себя в сторону с одновременным добав-

лением мощного сби вающего движения головой 

в сторону.

Раскрытие — действия, позволяющие преодо-

леть защит ное сопротивление соперника с целью 

перехода атакующего к иници ативным атакующим 

приемам.

К защитным сопротивлениям относятся длитель-

ные сковывающие захваты различных частей тела, 

наклоны туловища, большое сгиба ние ног, низкая 

стойка, выставление рук далеко вперед, прижатие 

локтей к туловищу, сведение ног, упоры головой, 

локтями в грудь атакующего и т. д. Для раскрытия 

соперника с целью прохода ему в ноги отлич-

но использовал подрыв и скручивание рук ряд 

выдающих ся спортсменов — серебряный призер 

Олимпийских игр в Мюнхене советский борец Арсен 

Аллахвердиев (весовая категория до 52 кг), болгар-

ский борец Исмаил Юсейнов (до 68 кг) — призер 

чемпионатов мира, олимпийский чемпион Москвы 

Сайпулла Абсаидов (до 62 кг, СССР).

Подрыв локтя руки (рук) выполнялся ими с од-

ноименной стойки. При стремлении соперника, 

находящегося в плотно закрытой стойке, войти 

в контакт с атакующим за счет захвата его шеи 

сбоку последний захватывает одноименное за-

пястье соперника изнутри, а разноименной рукой 

выполняет подрыв локтя в направлении на себя 

вверх — в сторону, резко шагая ближней ногой 

между ногами соперника. Отпустив кисть соперни-

ка, атакующий захватывает его одноименную ногу 

изнутри, располагая голову снаружи, с последу-

ющим подша гиванием дальней ногой сбоку-сзади 

и соединяет руки на ноге (П. Суриков, Алма-Ата; 

А. Цховребов, Цхинвали). Этим же вариантом, но 

с добавлением зацепа одноименной ноги пяткой 

изнутри пользовались двукратный чемпион мира 

Шота Ломидзе из Тбилиси и олимпийский чемпион 

Санасар Оганесян (Москва).

Обманный прием-угроза — ложное действие 

атакующего, заставляющее соперника выполнить 

защиту, обеспечивающую ата кующему завершение 

истинной атаки.

Угроза может выполняться за счет имитации 

различных приемов атаки, не имеющих фаз логи-

ческого завершения.

Атакующий, применяя различные обманные 

движения без силового воздействия на соперника, 

создает явную угрозу захвата за ноги, голову, руки 

и т. д. Соперник, защищаясь от угрожающего за-

хвата, старается отдалить атакуемую часть тела, 

иногда оставляя незащищенной диаметрально 

2. ДИНАМИЧЕСКИЕ ПОЛОЖЕНИЯ
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Часть 1. ОСНОВНЫЕ ПОЛОЖЕНИЯ БОРЬБЫ

противоположную часть тела или приближая другую 

часть своего тела, которая неожиданно для него 

захватыва ется атакующим.

ПРИМЕРЫ

1. Атакующий, отвлекая внимание соперника, 

выполняет предплечьем правой руки ложный швунг 

за шею (в области уха). Соперник, защищаясь 

от швунга, выполняет защитное противодействие, 

чтобы восстановить равновесие, этот момент атаку-

ющий использует для резкого прохода в ногу, как это 

делали чемпион мира 1973 года в весовой категории 

до 57 кг Мохсен Фарахваши (Иран) и болгарский 

борец Исмаил Абилов — олимпийский чемпион Игр 

в Москве в весовой категории до 82 кг, серебряный 

призер чемпионатов мира 1973 и 1974 годов в ве-

совой категории до 82, 90 кг.

2. Дистанция между борцами средняя. Ата-

кующий создает за счет ложных движений види-

мость входа в ближнюю ногу, а истинную атаку 

выполняет захватом за дальнюю ногу (А. Медведь, 

Минск).

3. Атакующий, выполнив начало перевода 

рывком за руку не по-настоящему, заставляет со-

перника отреагировать истинной защитой. Отклоня-

ясь назад и вырывая руку, соперник выводит себя 

из устойчивого положения, сильно раскрывается. 

Атакующим создается реальная возможность для 

прохода в ноги (Гурам Гобеджишвили, чемпион 

СССР, 1959, 79 кг).

4. Сковав руку соперника руками сбоку, ата-

кующий борец выполняет ложный отхват изнутри. 

Соперник, защищаясь, отклоняется назад — атаку-

ющему открывается реальная возможность для 

входа в ноги (Р. Джгамадзе, Москва; Ю. Гусов, Киев).

Повторная атака — неоднократное выполнение 

ата кующим приема, проводимого не в полную силу, 

вызывающего у сопер ника снижение защитных 

усилий, с целью успешного завершения своей атаки 

в полную силу.

При выполнении повторной атаки (ложных 

движений) у соперника должно создаться мнение 

о невозможности их завершения (исполне ния) 

благодаря четкой и своевременно выполненной 

защите. Завершающая атака будет реализована 

удачно в том случае, если ее начало совпадает 

с концом защитных усилий соперника, выполняе-

мых (предназначенных) для предыдущей — ложной 

атаки, т. е. соперник опаздывает среагировать 

на атаку нападающего.

ПРИМЕРЫ

1. Атакующий подряд дважды выполняет 

проход в ноги. При этом первый проход является 

ложным. Атакующим первая попытка прово дится 

специально с замедленной скоростью и малым про-

явлением усилий (мощностью). Соперник, без труда 

отразив первую атаку, расслабленно встречает 

и повторный проход в ноги, на выполнение которого 

атакующий прилагает максимум скорости и силы. 

Защита следует с опозданием и, как правило, бы-

вает разрушенной.

2. Атака выполняется со средней или дальней 

дистанции. На первичную атаку входом в ноги сопер-

ник реагирует защитой, отбра сывая ноги назад, или 

встречает атакующего руками, упираясь ему в плечи. 

При возвращении соперника в исходное положение 

следует повторный нырок, который на ковре исполь-

зовали трехкратный олимпийский чемпион Алек-

сандр Медведь (Минск); четырехкратный чемпион 

мира, бронзовый призер Олимпиады в Мельбурне 

турецкий борец Хусейн Акбаш, выступавший в ве-

совых категориях до 52, 57 кг; двукратный чемпион 

мира в весовой категории до 74 кг, бронзовый призер 

Олимпиады в Мюнхене в весовой категории до 68 кг 

Руслан Ашуралиев (СССР, Махачкала). Они исполь-

зовали это средство подготовки атаки с дистанции, 

а двукратный чемпион мира в весовой категории до 

78 кг грузинский борец Гурам Са гарадзе — с контакта.

Он захватывал соперника за плечи или шею 

и руку и выполнял подряд 2—3 ложных рывка 

на себя с одновременным быстрым подседанием, 

а иногда и с вставанием на колено, имитируя проход 

в ноги. Завершал начатое действие истинной атакой 

прохо дом в ноги. Если соперник с самого начала 

реагировал на действия Сагарадзе как реальную 

атаку — отбрасывал ноги назад, то Сага радзе бы-

стро забегал ему назад за спину.

Натиск — серия подготавливающих движений 

и атакующих действий, выполняемых атакующим 

для ошеломления соперника, подавления иници-

ативы, повышения его утомления в целях завер-

шения атаки результативным приемом. Натиском 

пользуются борцы, значи тельно превосходящие 

своих соперников в силовой и функциональной 

подготовленности. Натиск может выполняться 

на протяжении 10—20 секунд по нескольку раз 

в каждом периоде борьбы. Атакующий на фоне 

развиваемого у соперника утомления проводит 

свой коронный прием.

Атакующий действует на соперника за счет 

интенсивного после довательного применения раз-

личных вариантов подготовительных и атакующих 

действий с целью его изматывания и реализации 

на этом фоне своего излюбленного приема. Наи-

более часто натиском пользовались И. Кочергин, 

А. Медведь (Минск), В. Фесенко (Ростов-на-Дону), 

З. Бериашвили (Тбилиси).

Вызов-встреча — специальное создание борцом 

лож ных положений и ситуаций, вызывающих сопер-

ника на атаку с целью использования ее для про-

ведения заранее подготовленной активной защиты 

или контрприема. Вызов выполняется за счет созда-

ния удобных для соперника положений, из которых 

он может провести свои излюбленные приемы.

Эти ситуации не должны вызывать сомнения 

в естественности своего возникновения и должны 

выглядеть как случайно допущенная соперником 

ошибка.

Борец, специально раскрыв свои ноги, создает 

атакующему бла гоприятную ситуацию для их захвата, 

против которого им уже подготовлен контрприем —  
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бросок или переворот прогибом с обратным за-

хватом дальнего бедра. Этот прием неоднократно 

применял турецкий борец Хусейн Акбаш, а также 

советские борцы — чемпион Олимпиады в Мон-

реале Павел Пинигин (весовая категория до 68 кг) 

и серебряный призер чемпионата мира 1961 года 

в весовой категории до 73 кг Михаил Бекмурзов.

Опережение — неожиданное для атакующего 

контрдейс твие соперника, направленное им на пре-

сечение атаки в начале ее развития.

Для выполнения опережений необходима фи-

лигранно отточенная техника коронных приемов 

и ее непринужденное и стремительное исполнение 

со сменой темпа, ритма и направления движений.

Опережение имеет три разновидности и может 

выполняться контратакующим борцом в качестве 

1) контратаки; 2) встречной атаки; 3) комбинации.

Контратака выполняется как темповое действие, 

связанное с опережением действий атакующего. 

В порядке редкого исключения ею могут пользовать-

ся отдельные борцы, обладающие феноменальной 

быстротой реакции. Это преимущество позволяет 

им пользоваться контратакой без предваритель-

ной защиты, как это делал олимпийский чемпион 

Владимир Юмин, воспитанник дагестанской школы 

борьбы.

1. Атакующий, стремясь выполнить бросок 

наклоном, выполняет проход в ноги. Соперник, 

видя выставленные вперед руки, очень быстро вы-

полняет контрприем — бросок или сбивание скру-

чиванием-захватом разноименных рук и туширует 

атакующего.

2. Контратакующему борцу заранее известен 

репертуар атак соперника. Поэтому, быстро сори-

ентировавшись по ходу схватки, он определяет, что 

направленность атак соперника будет преимущест-

венно связана с проходом в ноги. При очередном 

выполнении атаку ющим прохода в ноги контратаку-

ющий борец опережает его и сам ныряет ему в ноги. 

Прием исполнял олимпийский чемпион Мехико 

борец из Киева Борис Гуревич (весовая категория 

до 87 кг).

Встречная атака проводится после предвари-

тельной темповой (скоростной) защиты с последу-

ющим развитием своей атаки. От атаки захватом ног 

борцом выполняется предварительная темповая за-

щита: встретить атакующего плечом с последующим 

выполнением контрприема опережения — перевод 

рывком за руку с заходом за спину (А. Ибрагимов, 

Баку). Он выполнял опережение при условии нырка 

в ногу головой снаружи, а двукратный олимпийский 

чемпион Леван Тедиашвили (Тбилиси) выполнял, 

когда ему ныряли головой внутрь.

Комбинация выполняется с предварительной 

силовой защитой, проводимой за счет силовых ско-

вываний, и последующим развитием своей атаки, 

если противоборство проходит стоя на ногах.

А если борьба проходит стоя на коленях, то после 

защиты сле дует контратака. Например, от атаки за-

хватом ног борец выполняет защиту сковыванием — 

захват за кисти рук (Ю. Шахмурадов, Махачкала), 

за голову и руку, голову с рукой (Г. Сагарадзе, Тби-

лиси) и др. Защищающийся, загрузив атакующего 

весом, не позволяет ему довести свой прием до кон-

ца. Атакующий, натолкнувшись на мощное силовое 

противо действие, пытается вернуться в свое прежнее 

положение, в этот момент со стороны защищающе-

гося борца должна последовать атака.

Комбинация способов тактической подготовки — 

сочетание между собой способов подготовки атаки, 

применяемых атакующим в различных вариациях.

Чем выше квалификация спортсмена, тем 

большим набором ком бинационных средств 

тактиче ской и технической направленности вла-

деет борец, тем легче ему строить свои поединки, 

разнообразя их содержание. Ведущие спортсмены 

страны и мира применяли в сво их комбинационных 

действиях от двух до четырех способов подго товки 

атаки. Такая тщательная подготовка атак всегда 

обеспечивала им радость заслуженной победы. 

Это позволяло им выходить победителями из са-

мых невероятных ситуаций борьбы и на вершине 

своей славы всегда находиться на высшей ступени 

олимпийского пьедестала (Р. Дмитриев, В. Юмин, 

А. Белоглазов, С. Белоглазов, Л. Тедиашвили, 

И. Ярыгин, А. Медведь).

2.3. Контратака

Контратака является основным боевым и за-

щитным действием борца. Она может применяться 

как отдельное самостоятельное бое вое действие, 

имеющее различную тактическую направленность.

С ее помощью спортсмен часто добивается 

победы на туше.

Борцы, склонные к применению контратакующих 

действий, обычно отличаются особой быстротой 

реакции и высоким оперативно-такти ческим мыш-

лением. Такие борцы при подготовке контратаки 

связывают ее со следующими способами такти-

ческой подготовки: вызов-встреча и опережение-

внезапность.

Контратака может применяться и в сочетании 

с защитами. Бо рец, создавая предварительно 

систему оборонительных действий, использует их 

для остановки или разрушения атаки соперника 

и на этом фоне мгновенно переходит к выполнению 

контр приемов. В этом варианте защиты органически 

вплетаются в контратакующие действия, которые 

являются основным средством наступления при 

переходе от оборонительной тактики.

Контрприемы вольной борьбы относятся к слож-

ным техническим действиям, позволяющим борцу 

обострять ход схватки и выходить победителем 

из различных динамических ситуаций.

Динамическая ситуация, из которой борец про-

водит атаку или контратаку, представляет собой 

весьма сложную картину. Такие ситуации возникают 

на основе взаимодействия в каждый конкретный 

момент многих составляющих ее факторов.

2. ДИНАМИЧЕСКИЕ ПОЛОЖЕНИЯ
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