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Щоб досить добре засвоїти техніку спортивної боротьби на основі 

даної класифікації, необхідно докласти зусиль і терпляче, використовуючи 

свого товариша або який-небудь предмет (наприклад, стілець) в якості 

супротивника, проробити руху, позначені. 

Вся техніка боротьби складається з 3-х розділів: початкових, основних і 

допоміжних технічних дій. (єдина класифікація і термінологія технічних дій 

у спортивній боротьбі за біомеханічними ознаками Ю.А. Шуліка, 1988. 

До початкових дій, без яких не може бути здійснено основна дія, 

відносяться пересування, стійки, захвати. 

Основні технічні дії - дії, в результаті яких тіло опірного супротивника 

перекладається з вихідного положення в заданий правилами кінцеве 

положення або відбувається здача супротивника. Вони складаються з 5-ти 

розділів: стоячи, напівстоячи, напівлежачи і лежачи, кожен з яких має набір 

характерних атакуючих і захисних технічних дій (схема 3.6.). 

Класифікація техніки боротьби до рівня підрозділів по Ю.А. Шуліці 

(1981; 1988) До допоміжних технічним дій відносяться такі дії, використання 

яких допомагає застосувати основне технічна дія або забезпечує захист. 

Техніка в розділі боротьби стоячи включає в себе підрозділи: 

- Кидки; 

- Збивання (колишні переклади); 

- Контркидки; 

- Контрсбіванія. 

Техніка в розділі боротьби напівстоячи (один коштує, інший - на 

колінах або коліні) включає в себе: 

- Полукидки; 

- Полусбіванія, коли кидає або збиває верхній; 

- Кидки знизу; 

- Збивання знизу, коли кидає нижній борець. 

 

 



Початкові технічні дії в розділах боротьби 

Класифікація стійок 

У проекції на горизонтальну площину борець може займати 

фронтальну стійку (обидві стопи і плечова вісь розміщені по фронту перед 

противником); правосторонню стійку (права стопа і плече розташовані 

ближче до супротивника); лівобічну стійку (всі ознаки попередньої 

змінюються дзеркально). 

Кожна з перерахованих стійок, в залежності від відстані між стопами, 

може бути вузькою або широкою. 

У процесі сутички утворюються взаємна фронтальна, різнойменне або 

однойменна стійки. Ухвалення одним з борців асиметричною стійки веде до 

утворення взаємної різноіменної стійки, тому в педагогічному аспекті 

доцільно враховувати різнойменну та однойменну стійки. 

У процесі на сагиттальную площину різняться: пряма стійка (борець 

стоїть прямо, не згинаючи ніг); зігнута (борець зігнутий у спині); низька 

(борець стоїть прямо на зігнутих ногах); нізкосогнутая. У боротьбі можливі 

різні поєднання взаємних стійок (табл. 3.1.), Що накладає відбиток на 

складання комплексів прийомів і варіативність їх виконання. Практика 

показує, що взаємозв'язки техніки і тактики боротьби з варіативністю 

вихідних взаємних стійок приділяється уваги недостатньо, особливо в 

початковому періоді навчання. 

Сполучення взаємних стійок в проекції на горизонтальну площину і 

їхні символи 

Класифікація положень у розділі техніки боротьби напівстоячи 

У цьому розділі боротьби можливі положення: атакуючий варто, а його 

суперник - на колінах (коліні) - символ 

 Захоплення здійснюються на середній і далекій дистанції. 

Класифікація захоплень в положенні стоячи і напівстоячи 



При боротьбі стоячи сутичка може якийсь час проходити без 

захоплення. Більша частина часу проходить в умовах взаємних захоплень 

однією або двома руками. 

Класифікація захоплень по зв'язках в умовах однойменної і 

різноіменної взаємних стійок 

Захвати супротивника при боротьбі стоячи можуть бути: 

- Двосторонні (за різнойменні боку супротивника); 

- Двосторонні, навхрест (за однойменні боку супротивника); 

- Односторонні (за одну сторону супротивника). 

При відверненні від взаємних стійок в проекції на горизонтальну 

площину класифікувати захвати неможливо. Тому кожен захоплення буде 

розглядатися в умовах взаємної і різноіменної стійок. 

Двосторонні захвати (на різнойменних сторонах супротивника) можуть 

бути прямими (при правій стійці атакуючого різнойменне сторона 

супротивника захоплюється на більш близькій дистанції правою рукою, а 

ліва рука захоплює за руку) і зворотними (при правій стійці атакуючого 

права рука захоплює на більш дальньої дистанції, ніж ліва). 

За дистанції захвати можуть бути далекими (за кінці рук, в ліктях), 

середніми (за одвороти, воріт на шиї, пояс спереду), ближніми (на спині, 

обхватом плеча вузлом, зверху чи знизу, обхватом голови). 

У свою чергу ці зачепи (за винятком далеких) можуть бути верхніми і 

нижніми (за місцем розташування по висоті). 

Захвати навхрест (на однойменних сторонах). Якщо при правій стійці 

атакуючого, права рука розташована поверх лівої, захоплення називається 

верхнім, якщо нижче правої - нижнім. 

На нижньому рівні (по дистанції та місцем розташування) захвати 

діляться так само, як і двосторонні. 

Захвати однобічні (на одній стороні супротивника). 



Серед них можуть бути односторонні прямі, коли при правій стійці 

атакуючий захоплює праву сторону противника, і односторонні зворотні, 

коли при правій стійці атакуючий захоплює ліву сторону супротивника. 

За дистанції і висоті розташування ці захоплення діляться так само, як і 

в попередніх випадках. 

Захвати, використовувані в греко-римській боротьбі при боротьбі 

стоячи 

Класифікація положень при боротьбі в партері (рачки) 

Взаємоположення борців при боротьбі в цьому розділі в першу чергу 

розглядаються в проекції на горизонтальну площину. Щодо противника, що 

стоїть на четвереньках або лежить на животі, атакуючий може зайняти 

позицію з боку голови, збоку - обличчям до голові, збоку - лицем до ніг, 

ззаду = 

Взаємні пози в положенні партеру 

Перебуваючи в положенні нижнього, що цікавить нас борець 

(атакуючий) може виявитися у всіх попередніх положеннях супротивника. 

Захвати в партері можуть розглядатися не так докладно, як при 

боротьбі стоячи. Досить враховувати, що захоплюється (руки, плечовий пояс, 

голова з рукою, тазовий пояс) і чим захоплюється. 

Маневрування нижнього відносно верхнього без зміщення його тіла 

називається «виходом нагору». 

Класифікація положень при боротьбі лежачи 

Цей розділ боротьби передбачає обов'язкове положення одного з борців 

лежачи на спині, боці, мосту, а іншого - на животі, боці, спині, рачки. 

Положення класифікуються з урахуванням розташування верхнього щодо 

нижнього, лежачого на спині, а символи - з урахуванням спостереження 

зверху  

Всі початкові технічні дії, пов'язані з позами, можна розділити на 

заняття пози, збереження пози, зміну пози, уходи (заміна невигідною пози на 



більш вигідну). Тут мається на увазі зміна положення стоячи на положення 

стоячи на колінах, лежачи і навпаки.  

Допоміжні технічні дії в розділах боротьби 

Захист від прийомів противника 

Захисними діями називаються технічні прийоми, що зупиняють 

атакуюча дія (мається на увазі О.Т.Д.) противника на різних фазах його 

виконання. 

Захист може бути статичною, коли атакований борець збільшує площу 

своєї опори, не дозволяє противнику придбати вигідний захоплення, вийти на 

вихідну позицію основного прийому. 

Захист може бути динамічною, коли атакований борець просувається в 

напрямку прийому, переносячи тим самим проекцію свого загального центру 

ваги в напрямку свого передбачуваного падіння і виставляючи опору в цьому 

напрямку. 

Підготовки до проведення кидків, збиття, переворотів 

Підготовка до прийому називаються допоміжні дії атакуючого, 

спрямовані на статичне або динамічне зміна положення суперника з метою 

полегшення проведення прийому. 

До них відносяться дії без докладання зусиль до суперника. Це дії 

попередні, вони не обов'язково повинні закінчуватися основним атакуючим 

прийомом. 

Підготовки з силовим впливом, як правило, повинні закінчуватися 

основним атакуючим прийомом. До них відносяться різноспрямовані 

підготовки, розраховані на використання опір суперника, і односпрямовані, 

розраховані на розвиток первісного зусилля. 

І ті, й інші підготовки можуть бути короткими (одноразовими) і 

тривалими (багаторазовими). 

Тривала односпрямована підготовка притупляє пильність суперника, 

змушує його організовувати стійке протівонаправленним зусилля, що 

полегшує проведення атакуючої дії. Різноспрямовані тривалі підготовки 



змушують суперника реактивно протидіяти першому обманного руху і тим 

дестабілізувати своє становище або занадто сковуватися, що призводить до 

нездатності проводити кваліфікований захист. 

Короткі різноспрямовані підготовки змушують суперника реактивно 

протидіяти першої дії і тим самим прикладати зусилля в напрямку 

задуманого прийому. Однак не завжди суперник реагує саме так; він може 

пересуватися і в напрямку першого силового впливу. Короткі 

односпрямовані підготовки переслідують мету вивести супротивника з 

рівноваги до моменту початку виконання основного прийому. 

Зв'язки в комбінаціях прийомів 

Сенс зв'язок полягає в рухах, що мають місце при переході від кінця 

першої фази першого кидка (стартова позиція) до кінцевого положенню 

першої фази другого кидка. 

При цьому завданням такої дії є не тільки просторовий вихід на старт 

другого кидка, але і збереження при цьому стійкості і можливості 

продовження впливу руками. 

Зв'язки в комбінаціях прийомів діляться на: 

- Попередні (з виходом на старт другого прийому при виконанні 

першого); наступні (з виходом на старт другого прийому після виходу на 

старт першого). 

Шляхи практичного використання класифікації 

Як вже говорилося вище, классифицирование повинно приводити до 

побудови логічно взаємозалежної системи елементів, яка дозволяє 

орієнтуватися в практичній діяльності і подальших дослідженнях. 

Дотепер пропонувалися класифікації дозволяли вирішувати окремі 

завдання, а використання їх при вирішенні інших завдань призводило до 

серйозних методичним помилок. Облік біомеханічних ознак в комплексі з 

тактичним призначенням прийомів, використання принципів системно-

структурного підходу в оцінці спортивних рухів забезпечили створення 



багаторівневої класифікації, що дозволяє вирішувати численні завдання 

спортивної підготовки. 

Зміст надразделов початкових і основних технічних дій дає підставу 

побудувати модель просторово-смисловий діяльності борця (тобто перелік 

необхідних дій в умовах різних вихідних дій дає можливість представити і 

послідовність розвитку спеціальної спритності борця). 

На основі глобальної і приватних (для кожного вихідного положення) 

моделей може бути складена програма багаторічної техніко-тактичної 

підготовки борця від базової технічної, через базову техніко-тактичну 

(підготовки, комбінації, захист, контрприйоми), базову тактико-технічну 

(техніко-тактичні комплекси при різних захопленнях), 

индивидуализированную техніко-тактичну (індивідуальна техніка) і т.д. 

Запропонована класифікація дозволяє оптимізувати методику навчання 

конкретним технічним діям. Крім того, формалізовані моделі прийомів дають 

можливість здійснювати ефективне лідирування, конструювати тренажери і 

навчальні машини. 

Оптимально систематизований перелік технічних дій справжньою 

класифікації дозволяє правильно орієнтуватися при організації якісного і 

кількісного контролю в оцінці становлення техніко-тактичної майстерності. 

Таким чином, за допомогою пропонованої класифікації можливі: 

достатньо об'єктивне моделювання техніко-тактичних характеристик борців, 

організація оптимального оволодіння технічними і тактичними вміннями та 

навичками (у вигляді програми багаторічної техніко-тактичної підготовки), 

ефективний кількісний і якісний контроль ступеня оволодіння ними. 
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2. Основні принципи єдиної класифікації техніки спортивної боротьби 
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3. Основні принципи єдиної класифікації техніки спортивної боротьби 

по биомеханическим ознаками до рівня підрозділів. 

4. Класифікація техніки кидків у єдиної класифікації техніки 

спортивної боротьби по биомеханическим ознаками. 

5. Класифікація техніки збивання (переказів) в єдиній класифікації 

техніки спортивної боротьби по биомеханическим ознаками. 

6. Класифікація техніки переворотів у єдиної класифікації техніки 

спортивної боротьби по биомеханическим ознаками. 

7. Можливі методологічні помилки при використанні штучних 
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