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1. СТРАНИЦЫ ИСТОРИИ ГРЕКО-РИМСКОЙ БОРЬБЫ 

 

На протяжении всей истории существования греко-римская борьба 

несколько раз переименовывалась. К ней одинаково применимы названия 

«французская», «финско-французская», «классическая» и «греко-римская». 

Обращаясь к истории можно констатировать, что до 30-х годов XX 

века данный вид борьбы назывался «французская», затем она была 

переименована в «финско-французскую», в 1947 году – в «греко-

римскую», далее в 1948 году – в «классическую» и в 1991 году возвращено 

историческое название «греко-римская».  

Борьба включена в программу Олимпийских Игр с 1896 года, то есть 

с момента начала Олимпийских Игр современности. 

Характерной чертой этого вида борьбы является наличие борьбы в 

партере. Несмотря на огромное количество захватов запрещены захваты 

руками ног противника, так называемые захваты ниже пояса, а также 

применение бросков через ноги и действия ногами.  

Международная любительская федерация борьбы FILA, присвоила 

борьбе наименование «Греко-римская». 

В данной борьбе содержится большое количество приемов и их 

разновидностей, так как допускается поворачивание и переворачивание 

соперника на спину из различных положений: стоя на коленях, в высоком, 

среднем и низком партере, а также лежа на боку.  

Местом проведения соревнований и тренировок является 

спортивный зал со специальным мягким ковром размером 12х12 м., с 

обозначенной зоной борьбы, кругом диаметром 9 метров, из которых 1 м 

занимает так называемая «зона пассивности». Атлеты одеты в специальное 

борцовское трико и борцовки. Для достижения победы в этом виде борьбы 

необходимо положить противника на лопатки («туше») или выиграть 

встречу по баллам, выполнив разрешенные оцениваемые технические 

действия.  

Данный вид борьбы был известен с времен глубокой древности, но 

более широкое распространение получил с конца XVIII в. в Европе, и в 

особенности во Франции. Пробуждение большого интереса со стороны 

значительной части населения к борьбе как к зрелищу вызвало появление 

большого числа профессионалов, которые разъезжали по стране и за 

деньги демонстрировали свое искусство. 

Первые атлетические арены борцов-профессионалов были открыты в 

1843 г. Они стали центром сплочения и сборов любителей этого вида 

спорта. Возрожденная во Франции борьба проводилась по следующим 

правилам: захваты разрешались только выше пояса, захваты ног и приемы 

с действием ногами запрещались, противосуставные и болевые приемы 

запрещались. Конечной целью схватки было положить противника на 

лопатки.  
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1. ГРЕК – РИМ  КӨРӘШЕ  ТАРИХЫ  БИТТӘРЕ. 

 

          Грек-рим  көрәше  үҙ  тарихы  осоронда  бер  нисә  тапҡыр  атамаһын  

үҙгәрткән. “Француз”, “фин – француз”, “классик”  һәм  “грек- рим”  

атамалары  берҙәй  ҡулланыла.  

          Тарихҡа  мөрәжәғәт  иткәндә, шуны  билдәләргә  мөмкин: ХХ 

быуаттың   30-сы  йылдарына  тиклем  көрәштең  был  төрө “француз”, 

артабан  “фин-француз”, 1947  йылда – “грек – рим”, артабан, 1948  йылда 

-  “классик”  һәм  1991 йылда  “грек- рим” атамаһы  яңынан  ҡайтарыла. 

   Көрәш  1896 йылдан, йәғни  хәҙерге  заман  Олимпия  Уйындары    

башланған  ваҡыттан  алып, Олимпия  Уйындары  программаһына  инә. 

   Уның  характерлы  һыҙаты  булып,  партерҙағы  көрәш  тора. Был 

көрәштә  аяҡтар  менән  техник  хәрәкәттәр  яһау, ярышташтың  билдән 

түбән тәнен  эләктереү, уға  аяҡ  салыу, уны  ҡапыл  тартыу, аяҡтарын  

ҡулдар  менән  эләктереү  тыйыла. 

   Халыҡ-ара  һәүәҫкәр көрәш федерацияһы FILA  көрәшкә  “Грек-

рим“  атамаһын бирә. 

           Был көрәштә  бик  күп  алымдар  һәм  уларҙың  төрҙәре  тупланған, 

шулай уҡ спортсыға  билдәле  техник  хәрәкәттәр (ысулдар) ҡулланып: 

тубыҡтарында тороп, юғары, урта  һәм түбән  партерҙа, ҡабырғаға ятҡан  

килеш,  ярышташын тигеҙлеген  юғалтыуға  килтерергә һәм  уны  

арҡаһына  әйләндереп,     салҡан  йығып  һалырға рөхсәт ителә. 

    Ярыштар һәм  күнекмәләр  12х12 м. ҙурлығындағы  махсус  йомшаҡ  

келәм түшәлгән спортзалда үткәрелә. Залда 9 метр  диаметрлы түңәрәк 

формаһында  көрәш  зонаһы  билдәләнә, шуның 1 метрын  “пассивлыҡ  

зонаһы” биләй. Атлеттар  махсус  трико һәм  борцовка  кейә. Был  көрәштә  

еңеү  өсөн  спортсы билдәле  техник  хәрәкәттәр  ҡулланып, ярышташын 

келәмгә арҡаһына  әйләндереп, салҡан  ятҡырып ҡыҫырға йәки  мәрәйҙәр  

йыйырға  тейеш. 

   Көрәштең  был  төрө  бик  борондан  билдәле  булған, ләкин  

Европала , бигерәк тә  Францияла, XVIII   быуат  аҙағына  киң таралған.  

            Көрәшсе – профессионалдарҙың  тәүге  атлетик ареналары 1843  

йылда  асыла. Улар  был  спорт  төрө  һәүәҫкәрҙәренең  берләшеү  һәм  

тупланыу  үҙәгенә  әүерелә. Францияла  барлыҡҡа  килгән  көрәш 

түбәндәге  ҡағиҙәләр  буйынса  үткәрелә: тәндең  билдән  юғары  өлөшөн  

эләктереү  генә  рөхсәт  ителә, аяҡ  менән  эләктереү  һәм  аяҡтар 

хәрәкәттәре  менән  булған алымдар , быуындарға ҡарата  техник  ысулдар  

ҡулланыу, ауырттырыу  алымдарын  файҙаланыу  тыйыла.  Һуңғы маҡсат -  

көрәштәште  арҡаһы  менән  келәмгә  һалыу. Һәүәҫкәр  көрәштә  арҡа 

менән  келәмгә  саҡ  ҡына тейеү ҙә  еңелеүгә һана    Профессиональ  

көрәштә  арҡа  менән  келәмгә һалғас, еңелеүсе  бер нисә секунд  

дауамында  шул килеш ҡалырға  тейеш.  
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         Официальной датой возникновения греко-римской борьбы в России 

принято считать 1895 год, и связана она с именами деятелей 

любительского спорта В.Ф. Краевским и В.А. Пытлясинским. 

Первый чемпионат России по греко-римской борьбе был проведен в 

Петербурге в 1897 году. В нем участвовало восемь борцов: семеро – из 

Петербурга, один – из Риги. Первым чемпионом России стал Александр 

Шмелинг (Санкт-Петербург). 

В 1898 г. в Вене (Австрия) состоялся первый чемпионат Европы по 

греко-римской борьбе среди любителей. Участвовало 11 спортсменов из 3-

х стран: Австрии, Германии и России. Соревнования проходили без 

разделения на весовые категории. Первым чемпионом Европы стал борец 

из России Георг Гаккеншмидт. 

Первый чемпионат Мира состоялся в 1904 году в Вене в двух ве-

совых категориях. В легком весе победил датчанин С. Альгвист, в тяжелом 

– австриец Б. Арнольд. 

На международную олимпийскую арену российские борцы вышли в 

1908 году. На IV Олимпийских играх в Лондоне Николай Орлов (до 66 кг) 

и Александр Петров (тяжелый вес) впервые завоевали серебряные медали. 

Тяжеловес Александр Петров уступил венгру Рихарду Вейцу, ставшим 

олимпийским чемпионом, а легковес Николай Орлов в равной схватке 

проиграл итальянцу Энрико Порро, завоевавшему золотую медаль.  

В 1912 году накануне олимпийских игр в Стокгольме был создан 

Международный союз борцов, с целью выработки общих правил борьбы, 

проведения соревнований и тому подобного. Конгресс союза прошёл в 

Берлине в 1913 году, где он был переименован в Международный союз 

тяжёлой атлетики, объединивший несколько видов спорта, включая 

французскую борьбу. В 1920 году во время Олимпийских игр в 

Антверпене была создана Международная федерация объединенных 

стилей борьбы (фр. Fédération Internationale des Luttes Associées, сокр. 

FILA), и с этих пор именно она устанавливает правила греко-римской 

борьбы, впоследствии также вольной борьбы и с недавних пор грэпплинга. 

Ассоциация также осуществляет помощь в развитии и систематизации 

национальных видов борьбы.  

На V Олимпийских играх 1912 года в Стокгольме (Швеция) русский 

борец Мартин Клейн в финале по баллам победил чемпиона мира 1911 

года Альфреда Асикайнена и завоевал серебряную медаль. Встреча 

длилась 10 часов 15 минут и вошла в историю спортивной борьбы как 

пример необычайной выносливости, силы воли и стойкости. 

В 1904 году в период бурного развития профессиональной борьбы 

был проведен первый чемпионат России среди борцов-профессионалов. В 

нем участвовало 30 спортсменов, многие борцы были приглашены из 

зарубежных стран. 
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        Рәсәйҙә  грек-рим  көрәше рәсми  рәүештә  1895  йылдан   иҫәпләнә, 

һәм  ул  һәүәҫкәр  спорт  эшмәкәрҙәре  В.Ф.Краевский  һәм  

В.А.Пытлясинский исемдәре  менән  бәйле. 

         Рәсәйҙә  грек-рим  көрәше  буйынса  беренсе  чемпионат  1897 йылда  

Петербургта  үткәрелгән. Унда  8 көрәшсе  ҡатнашҡан: 7-һе  Петербургтан,  

береһе – Риганан. Рәсәйҙә  беренсе  чемпион  Александр  Шмелинг (Санкт 

-Петербург)  булған. 

         1898 йылда  Венала  (Австрия)  һәүәҫкәрҙәр  араһында грек -  рим  

көрәше  буйынса  Европаның   беренсе  чемпионаты уҙған. Унда  3 илдән: 

Австрия, Германия  һәм  Рәсәйҙән -  11  спортсмен  ҡатнашҡан. Ярыштар  

ауырлыҡ  категорияларына  бүленмәйенсә үткән. Европаның  беренсе  

чемпионы Рәсәй көрәшсеһе  Георг  Гаккеншмидт  булған. 

         1904  йылда  Венала  беренсе  Донъя  чемпионаты  ике  ауырлыҡ  

категорияһында  үткәрелгән. Еңел  ауырлыҡ  буйынса  Дания  көрәшсеһе  

С.Альгвист, ҙур  ауырлыҡ  буйынса Австриянан  Б.Арнольд  еңгән. 

                 Халыҡ – ара  олимпия  аренаһына  Рәсәй  көрәшселәре  1908 йылда  

сыға. IV  Олимпия  уйындарында  Лондонда Николай  Орлов (66 кг-ға  

тиклем)  һәм  Александр  Петров  (ҙур  ауырлыҡ)  тәүге  тапҡыр  көмөш  

миҙалға  лайыҡ  була. Ҙур  ауырлыҡ  көрәшсеһе  Александр  Петров 

олимпия  чемпионы  венгр Рихард  Вейцтан ғына  ҡалыша, ә  еңел  

ауырлыҡ көрәшсеһе  Николай  Орлов  тиң  алышта  алтын  миҙал  яулаусы  

Италия көрәшсеһе  Энрико  Порронан  еңелә. 

         1912  йылда  Стокгольмда  олимпия  уйындары  булыр  алдынан  

шундай  көрәш, ярыш  һ.б.  үткәреү  буйынса  дөйөм  ҡағиҙәләр  эшләү  

маҡсатында  Халыҡ – ара  көрәшселәр  союзы  төҙөлә. Союздың  Конгресы  

1913  йылда  Берлинда үтә. Конгреста  уға  бер нисә төр спортты, шул  

иҫәптән  француз  көрәшен дә, берләштереүсе  Халыҡ-ара  ауыр атлетика  

союзы тигән  атама  бирелә.  1920  йылда  Олимпия  уйындары  ваҡытында  

Антверпенда   көрәш стилдәрен  берләштереүсе   Халыҡ-ара федерация  

(фр.Federation Internationale des Luttes Associees , сокр.  FILA) төҙөлә. Шул 

ваҡыттан  алып  ул  грек-рим  көрәшенең, артабан  шулай  уҡ ирекле  

көрәш, күптән  түгел  грэпплинг   ҡағиҙәләрен  билдәләй.  Ассоциация  

шулай  уҡ милли  көрәш  төрҙәрен  үҫтереү  һәм  системалаштырыуға  

ярҙам  итә. 

          V  Олимпия  уйындарында  1912  йылда  Стокгольмда (Швеция)  рус  

көрәшсеһе  Мартин  Клейн  баллдар  буйынса  финалда  1911  йылғы  

донъя  чемпионы Альфред  Асикайненды еңеп ,  көмөш миҙал  яулаған. 

Көрәш  10  сәғәт 15  минут  дауам  итә  һәм  спорт  көрәше  тарихына 

ғәҙәттән  тыш  түҙемлелек  , ихтыяр  көсө һәм  сыҙамлылыҡ   өлгөһө  

булараҡ  инеп  ҡалған. 

1904  йылда  профессиональ  көрәштең  көслө  үҫеше  ваҡытында  

Рәсәйҙә  һөнәри  көрәшселәр  араһында  беренсе  чемпионат  үткәрелә. 

Унда  30  спортсмен  ҡатнаша, сит  илдәрҙән  күп  көрәшселәр  саҡырыла.       

Первыми чемпионами СССР в порядке весовых категорий стали: 

Алексей Желнин (Ленинград) – легчайший вес; Владимир Иванов 
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(Москва) – легкий вес; Петр Махницкий (Киев) – средний вес; Николай 

Сашко (Киев) – полутяжелый вес; Дмитрий Горин (Киев) – тяжелый вес.  

XV Олимпийские игры, проходившие в 1952 году в Хельсинки, 

ознаменовались небывалым вторжением в элиту греко-римской борьбы 

спортсменов нашей страны. Чемпионами Игр стали: Борис Гуревич 

(легчайший вес), Яков Пункин (легкий вес), Шазам Сафин (1-й 

полусредний вес) и Йоханнес Котлас (тяжелый вес).    

На чемпионате Мира советские борцы впервые приняли участие в 

1953 году в г.Неаполе (Италия). Первыми чемпионами мира стали: Борис 

Гуревич (до 52 кг), Артем Терян (до 57 кг), Гурген Шатворян (до 73 кг), 

Гиви Картозия (до 79 кг) и Август Энглас (до 87 кг). 

Триумфом наших борцов закончились XVI Олимпийские игры в 

1956 году в Мельбурне. Олимпийского золота удостоились: Николай 

Соловьев (легчайший вес), Константин Вырупаев (полулегкий вес), Гиви 

Картозия (средний вес), Валентин Николаев (полутяжелый вес) и 

Анатолий Парфенов (тяжелый вес).  

За историю современных Олимпийских игр в период с 1896 по 1996 

годы советские и российские спортсмены по греко-римской борьбе 

завоевали 38 золотых, 22 серебряных и 15 бронзовых медалей. Для 

сравнения на втором месте по медалям – сборная Финляндии: 20 золотых, 

19 серебряных и 18 бронзовых. На третьем – команда Швеции – 19 

золотых, 14 серебряных, 19 бронзовых. 

Отсчет олимпийским медалям продолжился и на следующих 

олимпиадах. В Сиднее (Австралия) в 2000 году на XXVII Олимпиаде 

победителями стали: Вартерес Самургашев (до 63 кг) и Мурат Карданов 

(до 76 кг). Сборная команда России заняла первое общекомандное место. 

На Олимпиаде в Афинах в 2004 году российские борцы подтвердили 

утверждение, что являются сильнейшими в мире, завоевав 4 медали: две 

золотые и по одной серебряной и бронзовой. Чемпионами стали Алексей 

Мишин в весовой категории до 84 кг и супертяжеловес Хасан Бароев. 

Ровно через четыре года, в 2008 году, из Пекина олимпийское золото 

привезли: Назир Манкиев (до 55 кг), Ислам-Бека Альбиев (до 60 кг), 

Асланбек Хуштов (до 96 кг).  

На играх XXX Олимпиады в Лондоне чемпионами по греко-римской 

борьбе в своих весовых категориях стали: Роман Власов (до 74 кг.) и Алан 

Хугаев (до 84 кг.).   

Самым титулованным борцом греко-римского стиля является 

трехкратный олимпийский чемпион, серебряный призер XXVII 

Олимпийских игр, девятикратный чемпион Мира, двенадцатикратный 

чемпион Европы – Александр Александрович Карелин, удостоенный после 

выступления на Олимпийских Играх в Атланте звания Герой России. 
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   Түбәндәге  спортсмендар СССР-ҙың  ауырлыҡ  категориялары  буйынса  

беренсе  чемпиондары  булды:  Алексей  Желнин (Ленинград) – иң  еңел  

ауырлыҡ; Владимир  Иванов (Мәскәү) – еңел  ауырлыҡ;  Петр  Махницкий  

(Киев) – уртаса  ауырлыҡ; Николай Сашко (Киев) – ярым ҙур ауырлыҡ; 

Дмитрий  Горин (Киев) –ҙур  ауырлыҡ. 

           1952  йылда  Хельсинкиҙа  үткән  XV  Олимпия  уйындары  беҙҙең   

ил  спортсмендарының  грек-рим  көрәше  элитаһына  тиңдәшһеҙ  баҫып 

инеүе  менән  билдәләнде. Уйындарҙағы  Чемпиондар: Борис  Гуревич ( иң  

еңел  ауырлыҡ), Яков  Пункин (еңел  ауырлыҡ), Шазам  Сафин (1-се  ярым 

уртаса  ауырлыҡ)  һәм  Йоханнес  Котлас  (ҙур  ауырлыҡ). 

           Донъя  чемпионатында  совет  көрәшселәре  беренсе  тапҡыр  

Неаполь   ҡалаһында  (Италия)  1953  йылда ҡатнашты. Беренсе  донъя  

чемпиондары:  Борис  Гуревич (52 кг-ға  тиклем),  Артем  Терян  (57  кг-ға  

тиклем),Гурген  Шатворян ( 73  кг-ға  тиклем), Гиви  Картозия  (79  кг-ға  

тиклем)  һәм   Август   Энглас  (87  кг-ға  тиклем). 

          1956  йылда  Мельбурнда  үткәрелгән  XVI  Олимпия  уйындары  

беҙҙең  көрәшселәрҙең   триумфы  менән  тамамланды. Олимпиада  

алтындарына лайыҡ булдылар: Николай  Соловьев (иң  еңел  ауырлыҡ), 

Константин  Вырупаев  (ярым  еңел  ауырлыҡ), Гиви  Картозия  (уртаса  

ауырлыҡ), Валентин  Николаев  (ярым ҙур  ауырлыҡ)  һәм  Анатолий  

Парфенов  (ҙур  ауырлыҡ).   

           1896  йылдан  1996  йылға  тиклемге  хәҙерге  саман  Олимпия  

уйындары  тарихы  осоронда  совет  һәм  Рәсәй  спортсмендары  грек – рим  

көрәше  буйынса  38  алтын, 22  көмөш  һәм  15  бронза  миҙалға  лайыҡ  

булды. Сағыштырыу  өсөн миҙалдар  буйынса  икенсе  урында –

Финляндияның  йыйылма  командаһы:  20  алтын, 19  көмөш һәм  18  

бронза. Өсөнсө  урында – Швеция  командаһы – 19  алтын, 14  көмөш, 19  

бронза. 

            Олимпия  миҙалдары  иҫәбе  артабанғы  олимпиадаларҙа  ла  дауам  

итте. 2000 йылда  Сиднейҙа  (Австралия) XXVII  Олимпиадала  еңеүселәр: 

Вартерес  Самургашев  (63  кг-ға  тиклем)  һәм  Мурад  Карданов ( 76  кг-ға  

тиклем). Рәсәйҙең  һайланма   командаһы  дөйөм  командала  беренсе  урын  

алды. 

             2004  йылда  Афиналағы  Олимпиадала  Рәсәй  көрәшселәре  4  

миҙал: 2 алтын, 1 көмөш  һәм  1  бронза  яулап, донъяла  иң  көслө  

көрәшселәр  булыуҙарын   раҫланылар.  84  кг-ға   тиклемге  ауырлыҡ  

категорияһында  Алексей  Мишин  һәм  иң  ҙур  ауырлыҡ  категорияһында  

Хәсән  Бароев  чемпиондар  булдылар. 

              Теүәл  4  йылдан  һуң,  2008  йылда, Пекиндан  олимпия  алтынын  

Нәзир  Манкиев  (55  кг – ға  тиклем), Ислам –Бека  Альбиев  (60  кг-ға  

тиклем),  Асланбек  Хуштов (96  кг-ға  тиклем)   алып  ҡайттылар. 

              ХХХ  Олимпиада  уйындарында  Лондонда  грек - рим  көрәшендә  

үҙҙәренең  ауырлыҡ  категориялары буйынса  Роман  Власов (74 кг-ға  

тиклем) һәм  Алан  Хугаев  (84 кг-ға  тиклем)  чемпион  булдылар.    
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2. СТРАНИЦЫ ИСТОРИИ ВОЛЬНОЙ БОРЬБЫ 

 

 

В этом виде борьбы разрешаются захваты за ноги и приемы с 

действием ног. Правила, по которым проводятся поединки по вольной 

борьбе, почти те же, что и в греко-римской борьбе, но есть и свои 

особенности. Конечная цель в вольной борьбе такая же – положить 

противника на лопатки или добиться победы за счет преимущества в 

набранных баллах. Однако, для технической победы в греко-римской 

борьбе необходимо набрать разницу в 8 баллов, а в вольной – 10 баллов. 

Местом проведения соревнований и тренировок по вольной борьбе и 

спортивная форма одежды такие же, как и в греко-римской борьбе.  

Большая свобода действий, предоставляемая борцу, делает вольную 

борьбу зрелищно интересной и темпераментной. Вольная борьба вобрала в 

себя все лучшие приемы из национальных видов борьбы. Официальная, 

принятая во всем мире, версия считает родиной возникновения и развития 

вольной борьбы Англию. 

В 1904 г. На III-х Олимпийских играх, которые проводились в США 

в Сент-Луисе, американцы, используя свое право хозяев, впервые в 

олимпийскую программу включили борьбу кэтч (студенческий, 

любительский вариант). Олимпийский комитет принял ее и назвал борьбой 

свободного стиля (Free stile).  

Внеочередные IV Олимпийские игры проходили в Афинах в 1906 г. 

Греки отдали предпочтение греко-римской борьбе, убрав из программы 

вольную, для них незнакомую и непонятную. 

Окончательно судьба вольной борьбы решилась на V Олимпийских 

играх 1908 г. в Лондоне. Англичане безоговорочно включили в программу 

свою борьбу, надеясь на успех в соревнованиях. Но тут встал вопрос: как 

быть с греко-римской борьбой? На одной Олимпиаде две борьбы? Такого 

никогда не бывало. Однако, учитывая право устроителей Олимпиады на 

выбор своего вида спорта и «олимпийское происхождение» греко-римской 

борьбы, ее необыкновенную популярность в Европе, было решено 

проводить соревнования сразу по двум видам борьбы: по вольной и греко-

римской. 

В 1928 году в Париже был проведен первый чемпионат Европы по 

вольной борьбе. Отныне чемпионаты Европы стали самыми крупными 

соревнованиями по борьбе на Европейском континенте после 

Олимпийских игр. Чемпионаты Мира по вольной борьбе тогда еще не 

проводились. 

Первый чемпионат страны по вольной борьбе прошел в 1945 году в 

городе Ленинграде. В этом турнире приняло участие 55 борцов из 11 

городов страны. 
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2. ИРЕКЛЕ  КӨРӘШ ТАРИХЫ  БИТТӘРЕ 

             Көрәштең  был  төрөндә  ярышташтың  аяҡтарын  эләктереп  тотоу, 

аяҡ  салыу  һәм  һәр  төрлө  ысулды  ҡулланғанда  ла  аяҡтарҙы  әүҙем  

файҙаланыу  рөхсәт  ителә. Ярыш  ҡағиҙәләре грек – рим  көрәшендәге  

һымаҡ, ләкин үҙенсәлектәре лә  бар. Был  көрәштә  төрлө  ысулдар  

ҡулланып,  ярышташтар  бер- береһен  ҡалаҡ  һөйәгенә  һалып  еңергә  

тырышыу   йәки  йыйылған  баллдар  иҫәбенә  еңеү  ҡаралған. Ләкин, грек- 

рим  көрәшендә  техник  еңеү  өсөн  8  балл айырмаһы  йыйырға  кәрәк  

булһа, ирекле  көрәштә – 10  балл. 

            Ярыштар  һәм  күнекмәләр  үткәреү  урыны, шарттары, спорт  

кейеме  грек-рим  көрәшендә лә, ирекле  көрәштә  лә  бер үк. 

            Көрәшсегә  рөхсәт  ителгән  хәрәкәттәрҙең   ирекле  булыуы  ирекле  

көрәште  тамаша  өсөн  ҡыҙыҡлыраҡ  һәм  темпераментлыраҡ  итә. Ирекле  

көрәш  үҙ  эсенә  көрәштең  милли  ысулдарының   иң  һәйбәт бөтә  

төрҙәрен  алған. Бөтә  донъяла  ҡабул  ителгән  рәсми  версия  буйынса 

ирекле  көрәш  Англияла  барлыҡҡа  килгән  һәм  үҫкән. 

            1904  йылда  АҠШ-та  Сент- Луиста  үткәрелгән III  Олимпия  

уйындарында  америкалылар, үҙҙәренең  хужа  булыу  хоҡуҡтарынан   

файҙаланып, беренсе  тапҡыр  олимпия  программаһына  кэтч (студент , 

һәүәҫкәр вариант)  көрәшен  индерәләр. Олимпия  комитеты  уны  ҡабул  

итә  һәм  азат  стиль  көрәше (Free  stile)  тип атай . 

           1906  йылда  Афинала  сираттан  тыш  IV  Олимпия  уйындары 

үткәрелә.Гректар  программанан  ирекле, улар  өсөн  таныш  булмаған һәм  

аңлашылмаған көрәште  алып  ташлап, грек – рим  көрәшенә  өҫтөнлөк  

бирәләр. 

            Ирекле  көрәштең  яҙмышы  1908  йылда Лондонда  V  Олимпия  

уйындарында  хәл  ителә. Англичандар  ярыштарҙа  уңышҡа ирешеүҙәренә  

өмөтләнеп,  программаға  үҙҙәренең  көрәшен  индерә. Әммә ләкин  грек – 

рим  көрәше  менән  нимә  эшләргә? -  тигән  һорау  тыуа. Бер  

Олимпиадала  ике  көрәш?  Бындай  хәл  бер  ҡасан  да  булмаған. Әммә, 

Олимпиада  үткәреүселәрҙең  үҙҙәренең  спорт  төрөн  һайлау  хоҡуғын   

һәм  грек – рим  көрәшенең  “олимпия  килеп  сығышын”, уның  Европала  

ғәҙәттән  тыш  популярлығын   иҫәпкә  алып, бер  үк  ваҡытта  ике  төр  

көрәш: ирекле  һәм  грек – рим  көрәше  буйынса  ярыштар  үткәрергә  

ҡарар  ителә. 

            1928  йылда  Парижда  ирекле  көрәш  буйынса  беренсе  Европа  

чемпионаты  үткәрелә. Шул саҡтан Европа континентында  Европа  

чемпионаттары  , Олимпия  уйындарынан  ҡала,  көрәш  буйынса  иң  ҙур  

ярыш  булып  китә. 

 Ирекле  көрәш  буйынса  Донъя  чемпионаты  ул  ваҡытта  әле  

үткәрелмәй. 

  1945  йылда  Ленинград  ҡалаһында  ирекле  көрәш  буйынса беҙҙең 

илдә  Беренсе  чемпионат  үткәрелә. Был  турнирҙа  илдең 11  ҡалаһынан  

55  көрәшсе  ҡатнаша.  
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        Призами за лучшую технику на нем были награждены: В. Рыбалко, А. 

Карапетян и И. Лооаре.   

С 1951 года ФИЛА стала проводить чемпионаты Мира по вольной 

борьбе. Однако, в первых чемпионатах спортсмены нашей страны участие 

не принимали. 

На XV Олимпийских играх в Хельсинки в 1952 году советские 

борцы-вольники впервые выступили на международных соревнованиях 

столь крупного масштаба. Дебют оказался успешным, они завоевали две 

золотые и одну серебряную медали, победив также и командном зачете. 

Успех наших борцов был для многих неожиданным и ошеломляющим. 

Чемпионами этих Олимпийских игр стали: Д. Цимакуридзе (до 79 кг.) и А. 

Мекокишвили (свыше 87 кг.). 

Сборная команда страны в 1954 году впервые вышла на ковер 

чемпионата Мира, который состоялся в Токио (Япония). Первыми 

борцами-вольниками, ставшими чемпионами Мира в составе сборной 

СССР стали: В.Балавадзе (до 73 кг), А.Энглас (до 87 кг.),  А.Мекокишвили 

(свыше 87 кг). В командном зачете мы в упорной борьбе уступили всего 

лишь 1 очко сборной Турции и заняли 2–е место. 

Начиная с 1953 года, появляются Всесоюзные соревнования среди 

юношей. После 1955 года – Всесоюзные соревнования среди сельских 

спортсменов, а с 1956 года вольная борьба вносится в список видов спорта 

Спартакиады народов СССР, после чего появляется в программе 

Всесоюзных игр молодежи и Всесоюзных Спартакиад школьников. 

На XVI Олимпийских играх в Мельбурне (Австралия) лишь одному 

представителю вольной борьбы нашей команды удалось покорить 

вершину Олимпа – Мариану Цалкаламанидзе (легчайший вес).  

Игры XVII Олимпиады примечательны тем, что свою первую их 

трех олимпийских медалей в полутяжелом весе завоевал легендарный 

борец Александр Медведь. 

С 1928 по 1949 год в проводимых чемпионатах Европы борцы 

вольного стиля нашей страны участия не принимали. Впервые на 

Европейский ковер спортсмены нашей страны вышли в 1965 году. 

Особенностями данного турнира являлось то, что он проводился в рамках 

чемпионата Мира, и по его результатам определялись сильнейшие борцы 

континента.  

Непосредственно Европейский дебют состоялся в 1966 году, где 

чемпионами стали шестеро советских борцов вольного стиля. Среди этих 

чемпионов был и Александр Медведь, титулованный борец-вольник, 

который стал первым трехкратным олимпийским чемпионом, в истории 

вольной борьбы.  

Самым урожайным годом на олимпийское «золото» стали для наших 

«вольников» игры XXII Олимпиады в Москве в 1980 году: 7 наград 

высшей пробы. На Олимпиадах 1972 и 1976 они завоевали по 5 золотых 

медалей.  
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 Иң  һәйбәт  техника  өсөн  В.Рыбалко, А.Карапетян,  И.Лооаре  

приздар  менән  бүләкләнә.1951  йылдан  алып  ФИЛА  ирекле  көрәш  

буйынса  донъя  чемпионаттары  үткәрә. Ләкин  беренсе    чемпионаттарҙа  

беҙҙең  илдең  спортсмендары  ҡатнашмай.1952  йылда  XV  Олимпия  

уйындарында  Хельсинкиҙа  совет  ирекле  көрәшселәре  беренсе  тапҡыр  

бик  ҙур  масштабтағы  халыҡ-ара  ярыштарҙа  ҡатнашалар. Дебют  

уңышлы  була, улар  ике  алтын һәм  бер  көмөш  миҙал  яулап  алалар, 

шулай  уҡ  команда  зачетында  ла  еңәләр.  Беҙҙең  көрәшселәрҙең  уңышы  

күптәр  өсөн  көтөлмәгәнсә  һәм  шаҡ  ҡатырғыс  була. Был  Олимпия  

уйындарындағы  чемпиондар:  Д.Цимакуридзе ( 79 кг-ға  тиклем)  һәм  

А.Мекокишвили (87 кг-дан юғары). 

         1954  йылда беренсе  тапҡыр  илдең  һайланма  командаһы   Токиола 

(Япония) үткәрелгән   Донъя  чемпионаты  келәменә    сыға.  СССР 

һайланма   команда  составында  ирекле  көрәштә  беренсе  ярышыусылар: 

В.Балавадзе  ( 73 кг-ға  тиклем), А.Энглас (87  кг-ға  тиклем),  

А.Мекокишвили  (87  кг-дан  артыҡ)  Донъя  чемпионы  булалар. Команда  

зачетында  көсөргәнешле  көрәштә  Төркиә  командаһынан  1  генә  

мәрәйгә  ҡалышып, 2-се  урын алалар. 

        1953  йылдан  башлап  үҫмерҙәр  араһында  Бөтә  Союз  ярыштары  

башлана. 1955  йылдан  һуң –ауыл  спортсмендары  араһында  Бөтә  Союз  

ярыштары, ә 1956  йылдан  ирекле  көрәш  СССР  халыҡтары  

Спартакиадаһы  спорт  төрҙәре  списогына  индерелә, артабан   йәштәрҙең  

Бөтә  Союз  уйындары    һәм  уҡыусыларҙың  Бөтә  Союз  Спартакиада  

программаларында  барлыҡҡа  килә. 

         XVI Олимпиада  уйындарында  Мельбурнда (Австралия) беҙҙең  

команданан  тик  бер  генә  ирекле  көрәш  вәкиленә Мариану  

Цалкаламанидзеға  Олимп  бейеклеген  яуларға  тура  килә.   

         XVII  Олимпиада  уйындары шуның  менән  билдәле: легендар  

көрәшсе  Александр  Медведь беренсе  өс  олимпия  миҙалын яулай. 

        1928 йылдан алып  1949  йылға  тиклем  Европа  чемпионаттарында  

беҙҙең  спортсмендар  ирекле  көрәштә  ҡатнашмай. Европа  келәменә  

беҙҙең  ил  спортсмендары  беренсе  тапҡыр  1965  йылда  сыға. Был  

турнирҙың  үҙенсәлектәре  шунда: ул  Донъя  чемпионаты  рамкаларында  

үткәрелә, уның  һөҙөмтәләренә  ҡарап, континенттың  иң  көслө  

көрәшселәре  билдәләнә. 

        1966  йылда  Европа  дебюты  үткәрелә. Ирекле  стилдә  ҡатнашыусы  

алты  совет  көрәшсеһе  чемпион  була. Улар  араһында  титуллы   ирекле  

көрәшсе,  ирекле  көрәш  тарихында  беренсе  өс  тапҡыр  олимпия  

чемпионы Александр  Медведь та  була. 

       1980  йылда Мәскәүҙә  үткән XXII  Олимпиада уйындары  беҙҙең  

“ирекле  көрәшселәр”  өсөн  олимпия  “алтынына”  иң  уңдырышлы  йыл 

була: иң  юғары  кимәлдәге  7  награда. 1972 һәм  1976  йылдарҙағы  

Олимпиадаларҙа  5-әр  алтын  миҙал.  
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        На Пекинской Олимпиаде 2008 года олимпийскими чемпионами стали 

Мавлет Батиров (до 60 кг), Бувайсар Сайтиев (до 74 кг) и Ширвани 

Мурадов (до 96 кг). 

Героем этих Игр стал российский борец Бувайсар Сайтиев, который 

после очередной победы стал самым титулованным российским 

«вольником» – трёхкратным Олимпийским чемпионом. 

Игры XXX летней Олимпийские проходили в Лондоне, столице 

Великобритании в 2012 году. Чемпионом игр по вольной борьбе стал 

Джамал Отарсултанов в весовой категории до 55 кг. Серебряным призером 

стал также российский спортсмен Бесик Кудухов, участвующий в весовой 

группе до 60 кг. Пополнили двумя бронзовыми медалями общий зачет 

спортсмены Денис Царгуш (до 74 кг) и Билял Махов (до 120 кг). 

XXXI Олимпийские игры, впервые проводившиеся в Южной 

Америке, в городе Рио-де-Жанейро представили миру чемпионов в весе до 

65 кг Сослана Рамонова и в весе до 86 кг Абдулрашида Садулаева. 

Серебряным призером стал спортсмен Аниуар Гедуев (до 74 кг). 

К 80-м годам XX века в мире получила признание женская вольная 

борьба и, в итоге, в 2004 году она была включена в программу XXVIII 

летних Олимпийских игр, став третьим женским олимпийским 

единоборством (после дзюдо и тхэквондо).  

Наталья Воробьёва (категория до 72 кг) стала первой в истории 

российской женской вольной борьбы олимпийской чемпионкой, 

произошло это на XXX Играх в Лондоне (2012 г.) после того, как в 2004 

году эта дисциплина появилась на Играх в Афинах (Греция). Любовь 

Волосова, российская спортсменка, в весовой категории до 63 кг, завоевала 

бронзовую медаль.   

Успешными для команды оказались и Олимпийские игры 2016 года, 

известные своими серебряными призерами Валерией Кобловой (до 58 кг) и 

Натальей Воробьевой (до 69 кг). Обладателем бронзовой медали стала 

Екатерина Букина, выступающая в весовой категории до 75 кг. 
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2008  йылда  Пекин  Олимпиадаһында олимпия  чемпиондары: Мавлет  

Батиров (60  кг-ға  тиклем), Бувайсар  Сайтиев  (74 кг-ға  тиклем)  һәм  

Ширвани  Мурадов ( 96  кг-ға  тиклем). 

             Был  уйындарҙың  геройы – Рәсәй   көрәшсеһе  Бувайсар  

Сайтиев.Ул сираттағы  еңеүенән  һуң  иң  титуллы  Рәсәй “ирекле  

көрәшсеһе”- өс  тапҡыр Олимпия  чемпионы  булды. 

            2012  йылда Великобританияның  баш ҡалаһы  Лондонда   ХХХ 

йыллыҡ Олимпия  уйындары   үткәрелә. Ирекле  көрәш  буйынса 

уйындарҙың  чемпионы (55 кг-ға  тиклем  ауырлыҡ  категорияһы) –Джамал  

Отарсултанов. Көмөш призер  шулай  уҡ  Рәсәй  спортсмены Бесик  

Кудухов (60 кг-ға  тиклем).Дөйөм  иҫәпте  ике  бронза  миҙал  менән  

спортсмендар- Денис  Царгуш (74 кг-ға  тиклем)  һәм  Билял  Махов (120  

кг-ға  тиклем)-  тулыландыра. 

           Беренсе  тапҡыр  Көньяҡ  Америкала Рио-де-Жанейрола   

үткәрелгән  XXXI  Олимпия  уйындары  донъяға  чемпиондар  Сослан  

Рамонов (65  кг-ға  тиклем) һәм  Абдулрашид  Садулаев (86  кг-ға  тиклем) 

исемдәрен билдәле  итә. Спортсмен  Аниуар Гедуев (74  кг-ға  тиклем)  

көмөш  призер  була. 

           ХХ  быуаттың  80-се  йылдарында  донъяла  ҡатын-ҡыҙҙар  ирекле  

көрәше танылыу  ала.  Һөҙөмтәлә, 2004  йылда  был   көрәш, өсөнсө  

ҡатын-ҡыҙҙар  ярышы  булараҡ (дзюдо менән тхэквондонан ҡала), XXVIII 

йәйге  Олимпия  уйындары  программаһына  индерелә. 

            Наталья  Воробьева (72  кг-ға  тиклем)  Рәсәй ҡатын-ҡыҙҙар  ирекле  

көрәше   тарихында беренсе  булып 2012 йылда Лондонда ХХХ Уйындарҙа  

олимпия  чемпионкаһы  була.  2004  йылда  был  дисциплина тәүбашлап 

Афиналағы  Уйындарҙа (Греция) күренә. Любовь  Волосова, Рәсәй  

спортсменкаһы (63 кг-ға  тиклем)  бронза  миҙал  яулай. 

            2016  йылғы  Олимпия  уйындары  ла  команда  өсөн  уңышлы  

була. Валерия  Коблова (58  кг-ға  тиклем)  һәм  Наталья  Воробьева  ( 69  

кг-ға  тиклем) көмөш  призерҙар  булараҡ таныла. Екатерина  Букина (75  

кг-ға  тиклем) бронза  миҙалға  лайыҡ  була. 
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3. РЕКОМЕНДАЦИИ УЧИТЕЛЮ ПО ОРГАНИЗАЦИИ 

УЧЕБНОГО ПРОЦЕССА ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ С 

ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ ЭЛЕМЕНТОВ СПОРТИВНОЙ 

БОРЬБЫ В ПОЛИЛИНГВАЛЬНОЙ ШКОЛЕ. 

3. УҠЫТЫУСЫҒА ПОЛИЛИНГВАЛЬ  МӘКТӘПТӘ СПОРТ    

КӨРӘШЕ ЭЛЕМЕНТТАРЫН  ФАЙҘАЛАНЫП, ФИЗИК   

КУЛЬТУРАНАН  УҠЫТЫУ  ПРОЦЕСЫН ОЙОШТОРОУ 

БУЙЫНСА  ТӘҠДИМДӘР 

. 

Начальное обучение учащихся элементам базовой технике 

спортивной борьбы (греко-римской или вольной) на уроках физической 

культуры начинается с освоения многочисленных упражнений, которые 

изначально нацеливают и приучают занимающихся к ведению 

единоборства. 

Подбор этих упражнений и их последовательность осуществляет 

учитель физической культуры. Однако, работа в полилингвальной школе 

налагает свои особенности – практическое знание изучаемых языков с 

учетом преподаваемого предмета. Поэтому учителю необходимо 

тщательно подбирать не только физические упражнения, но и правильно 

формировать терминологию вида спорта с учетом изучаемых в школе 

языков, способствовать навыкам устной речи, расширению словарного 

запаса  и, самое главное, побуждению учащихся к свободному общению 

между собой.  

Специальные упражнения борца в первоначальный период занятий 

занимают доминирующее место в общем объеме урока. По мере роста 

уровня физической подготовленности учащихся, развития координации и  

двигательных способностей данные упражнения не потеряют своего 

значения, но их удельный вес в уроке с элементами спортивной борьбы  

будет значительно меньше.  

Многие авторы специальной литературы, хорошо известные в мире 

спортивной борьбы, Н.М. Галковский, А.З. Катулин, Д.Г. Миндиашвили, 

Б.А. Подливаев, А.И. Завьялов, Ю.А. Шахмурадов, О.П. Юшков и другие, 

указывают, что начальное обучение приемам спортивной борьбы следует 

начинать в положении партера. Для учащихся, начинающих знакомиться с 

данным видом единоборств, это особенно важно, т.к. большинство 

приемов в партере значительно проще, чем в стойке (меньшая высота 

падения, а это значит – меньше неприятных ощущений при 

соприкосновении с ковром). 

Следует отметить, что каждый прием, представленный в данных  

методических рекомендациях, это отдельный урок с изучением 

терминологии и двигательных действий на английском и башкирском 

языках.     
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Уҡыусыларҙы физик культура дәрестәрендә спорт көрәшенең (грек-

рим йәки ирекле) база техникаһы элементтарына өйрәтеү тәүҙән үк бергә-

бер көрәш алып барыуҙы  маҡсат итеп ҡуйған һәм шуға өйрәткән күп 

һанлы күнекмәләрҙе үҙләштереүҙән башлана. 

Был күнекмәләрҙе һәм уларҙың эҙмә-эҙлеклелеген физик культура 

уҡытыусыһы һайлай. Әммә, полилингваль мәктәптә эшләүҙең 

үҙенсәлектәре бар- уҡытылған фәнде  иҫәпкә алып, өйрәнелгән  телдәрҙе  

практикала белеү. Шуға күрә, уҡытыусыға физик күнекмәләрҙән тыш, 

мәктәптә өйрәнелгән телдәрҙе иҫәпкә алып, спорт төрө терминологияһын 

дөрөҫ формалаштырырға, телмәр тотоу оҫталығына, һүҙлек запасын 

киңәйтеүгә һәм, иң мөһиме, уҡыусыларҙың үҙ-ара иркен аралашыуға 

ынтылыуына булышлыҡ итергә кәрәк. 

Башланғыс өлөшөндә көрәшсенең махсус күнекмәләре дәрестәрҙә 

өҫтөнлөклө урынды биләй. Уҡыусыларҙың физик әҙерлек кимәле, 

координация һәм хәрәкәт һәләте үҫешкән һайын был күнекмәләр үҙ 

әһәмиәтен юғалтмаясаҡ, ләкин спорт көрәше элементтары менән дәрестә 

уларҙың сағыштырма ауырлығы күпкә кәмейәсәк. 

Спорт көрәше донъяһында яҡшы билдәле булған күп кенә махсус 

әҙәбиәт авторҙары, Н.М. Галковский, А.З. Катулин, Д.Г. Миндиашвили, 

Б.А. Подливев, А.И. Завьялов, Ю.А. Шахмурадов, О.П. Юшков һәм 

башҡалар, спорт көрәшен башланғыс уҡытыуҙы партер положениеһында 

башларға кәрәклеген билдәләй. Көрәштең был төрө менән таныша 

башлаған уҡыусылар өсөн был бик мөһим, сөнки партерҙа ҡабул 

итеүҙәрҙең күпселеге тура һыҙыҡҡа ҡарағанда еңелерәк (йығылыу 

бейеклеге түбән, тимәк, келәм менән ҡағылғанда күңелһеҙ тойғолар 

әҙерәк).   Шуны ла билдәләп үтергә кәрәк, был методик тәҡдимдәрҙә 

күрһәтелгән һәр алым инглиз һәм башҡорт телдәрендә терминологияны 

һәм хәрәкәт ғәмәлдәрен өйрәнеү буйынса айырым дәрес булып тора. 
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Наряду с изучением технических действий в урок обязательно 

необходимо включать и игры с элементами борьбы, поскольку игровая 

деятельность позволяет решать весь спектр задач процесса обучения 

элементам спортивной борьбы – повышение уровня технико-тактической 

подготовленности, физической и функциональной  подготовленность, 

приобретение навыков ведения единоборств, повышения эмоционального 

фона, проявления волевых усилий и т.д. 

Игровой метод широко используется и в изучении иностранных 

языков, позволяя в процессе игры быстрее освоить и закрепить изучаемый 

материал.  

Учитель физической культуры в своей работе должен широко 

использовать и современные средства телекоммуникации, позволяющие 

существенно приблизить изучение языкам к его истинным носителям. 

Сюда относятся просмотр видео фрагментов проведения приемов 

борьбы с комментариями на изучаемых языках. Аудиопрослушивание 

репортажей с различных соревнований. 

 

 

 

            Техник эштәрҙе өйрәнеү менән бер рәттән дәрескә мотлаҡ көрәш 

элементтары булған уйындарҙы ла индерергә кәрәк, сөнки уйын 

эшмәкәрлеге спорт көрәше элементтарына уҡытыу процесы мәсьәләләре 

спектрын - техник-тактик әҙерлек кимәлен күтәреүҙе, физик һәм 

функциональ әҙерлекте, бергә-бер көрәште алып барыу оҫталығын 

арттырыуҙы, эмоциональ фонды күтәреүҙе, ихтыяр көсөн һ.б. хәл итергә 

мөмкинлек бирә. 

Уйын алымы сит телдәрҙе өйрәнеүҙә лә киң ҡулланыла, был уйнау 

барышында өйрәнелгән материалды тиҙерәк үҙләштерергә һәм нығытырға 

мөмкинлек бирә. 

Физик культура уҡытыусыһы үҙенең эшендә телдәр өйрәнеүҙе уның 

ысын йөрөтөүселәренә яҡынайтырға мөмкинлек биргән заманса 

телекоммуникация сараларын да киң ҡулланырға тейеш. 

Быға өйрәнелгән телдәрҙә комментарийҙар менән көрәшеү 

алымдарының видеояҙмаларын ҡарау инә. Төрлө ярыштарҙан 

репортаждарҙы  аудиотыңлау. 
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                           4. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

УРОКОВ   С ЭЛЕМЕНТАМИ СПОРТИВНОЙ БОРЬБЫ 

4. СПОРТ КӨРӘШЕ ЭЛЕМЕНТТАРЫ  БУЛҒАН ДӘРЕСТӘРҘЕ  

МАТДИ-ТЕХНИК ЯҠТАН ТӘЬМИН ИТЕҮ. 

 

№ 

п/п 

Наименование объектов и средств 

материально-технического 

оснащения 

Объекттар һәм матди-техник 

йыһазландырыу саралары 

атамаһы 

Количество 

 

 

Һаны 

Примечание 

 

 

Иҫкәрмә 

1.  Ковер борцовский  

Көрәшеү келәме 

1 Наполняемость класса 

– 20-30 человек 

Кластағы кеше һаны 

– 20-30 кеше 

2.  Маты гимнастические  

Гимнастика маталары 

20  

3.  Маты для отработки бросков 

Бросоктар  эшкәртеү  маталары 

2  

4.  Набивные мячи (1 кг) 

Туптар  

30  

5.  Набивные мячи (2 кг) 

Туптар 

20  

6.  Набивные мячи (3 кг) 

Туптар 

10  

7.  Амортизаторы резиновые 

Резина амортизаторҙар 

15  

8.  Пояса для борьбы самбо, дзюдо  

Самбо, дзюдо  көрәше өсөн  

билбауҙар. 

30  

9.  Борцовские манекены (10 кг) 

Көрәшселәр манекендары 

1  

10.  Борцовские манекены (15 кг) 

Көрәшселәр манекендары 

1  

11.  Борцовские манекены (20 кг) 

Көрәшселәр манекендары 

1  

12.  Перекладина навесная  

Элмәле перекладина 

5  

13.  Брусья навесные  

Элмәле  брустар 

5  

14.  Фитбольные мячи  

Фитбол туптары 

30  

15.  Стенка шведская 

Швед  стенкаһы  

6  
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5. ОСНОВЫ ЭЛЕМЕНТОВ БАЗОВОЙ ТЕХНИКИ 

СПОРТИВНОЙ БОРЬБЫ НА УРОКАХ  

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

 

5.ФИЗИК   КУЛЬТУРА  ДӘРЕСТӘРЕНДӘ 

 СПОРТ  КӨРӘШЕ   БАЗА  ТЕХНИКАҺЫ 

  ЭЛЕМЕНТТАРЫ  НИГЕҘҘӘРЕ 

 

5.1. ЭЛЕМЕНТЫ БАЗОВОЙ ТЕХНИКИ БОРЬБЫ В ПАРТЕРЕ 

          5.1. ПАРТЕР КӨРӘШЕ  БАЗА  ТЕХНИКАҺЫ  ЭЛЕМЕНТТАРЫ 

 

Переворот скручиванием захватом рук сбоку  

(«переворот подрывом двух рук») (Рис.1) 

Ҡабырғанан ҡулдарҙы  ҡайырып эләктереп,  әйләндереп  һалыу 

(“ ике  ҡул менән әйләндереп  һалыу”) (1-се һүрәт) 

 

Противник в высоком партере. Атакующему борцу встать рядом 

разноименным боком к противнику на ближнее колено, дальнюю ногу 

поставить на стопу в упор. Ближней рукой захватить туловище сверху, 

дальней рукой одноимённое, ближнее плечо. Поворачиваясь к противнику 

грудью, пропустить дальнюю руку под подбородком, захватить дальнюю 

руку выше локтя, пропустить ближнюю руку под туловищем снизу, двумя 

руками захватить дальнюю руку как можно выше локтя ладонь к ладони 

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

головы прижать захваченную руку к его туловищу. Упираясь дальней 

ногой и толкая его плечом в бок от себя – вниз - вперёд, выполнить 

энергичный рывок двумя руками за захваченную руку на себя – вниз, 

скрутить его под себя, перевернуть на спину, навалиться грудью сверху. 

Удерживая захваченные руки, весом тела дожать противника на лопатки. 

      Көрәштәш бейек  партерҙа. Атакалаусы  көрәшсе  икенсе  ҡабырғаһы  

менән көрәштәшенең  тубығына  яҡын  тора  , икенсе  аяғын ныҡ итеп 

табаны  менән терәй. Бер  ҡулы  менән кәүҙәне  өҫтән  , икенсе  ҡулы  

менән яҡындағы яурынды эләктерә. Түше  менән  көрәштәшенә  

әйләнгәндә, алыҫтараҡ  торған  ҡулын эйәк  аҫтынан  үткәрә, ситтәге  

ҡулын терһәктән  юғары  эләктерә, яҡын торған  ҡулын  кәүҙәнең  

аҫтынан  үткәрә, ике  ҡулы  менән йыраҡ торған  ҡулды  мөмкин тиклем 

терһәктән юғары  усты усҡа терәп эләктерә  . Яҡын торған яурын  

ҡабырғаға терәлә. Аяҡтарҙы  күсергәндә, баш яғына  ҡарата 

эләктерелгән  ҡулды  кәүҙәгә  ҡарай  ҡыҫа. 
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Рис 1. (1-се һүрәт) 

 

Переворот скручиванием захватом шеи с плечом на рычаг (Рис 2) 

Муйынды яурын  менән эләктереп, рычагҡа  ҡайырыу (2-се һүрәт) 

  

Противник в высоком партере. Атакующему борцу встать с левого 

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

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

захватить подбородок. Пропустить ближнюю, правую руку под левое 

плечо противника, захватить предплечье своей левой руки. Подтянуть и 

плотно прижать захваченную голову с плечом к своей груди, вес тела 

перенести на шею, упираясь ногами в ковёр, прижать его голову к ковру. 

Передвигаясь ногами к голове, нажимать левой рукой на шею вниз, 

правую руку поднимать вверх. Скручивающим движением рук вперёд - на 

себя, а туловищем вперёд - от себя перевернуть противника через голову. 

Лечь сверху на грудь и левую руку, расставить ноги широко врозь с 

упором левым коленом в ковёр, подтягивая противника под себя, дожать 

на лопатки. 

Көрәштәш  бейек  партерҙа. Атакалаусы  көрәшсе һул яҡ  

ҡабырғанан  уң  тубыҡта  тора, һул аяғы  ситтә  табаны  менән ныҡ  

терәлгән. Һул  яурынбашын өҫтән  муйынға  һала, ҡул  суғы  менән  эйәкте  

эләктерә. Яҡын  торған  уң  ҡулдыкөрәштәшенең  һул  яурыны  аҫтынан  

үткәрә, үҙенең  һул  ҡулының  яурынбашын  тота. Эләктергән баш  менән  

яурынды  үҙенең  түшенә  тартып ныҡ  итеп  ҡыҫа, аяҡтары  менән  

келәмгә  терәп кәүҙә  ауырлығын  муйынға  күсерә, уның  башын  келәмгә 

ҡыҫа. Аяҡтары  менән  башына  ҡарай  күсеп, һул  ҡулы  менән  муйынды  

аҫҡа  ҡарай  ҡыҫа, уң  ҡулды  өҫкә  күтәрә. Ҡулдарҙы алға үҙенә  ҡарата 

ишеү  хәрәкәте  менән, ә  кәүҙәне  алға – үҙенән ситкә этәреп көрәштәшен 

баш  аша әйләндерә. 

 
Рис 2. (2-се һүрәт) 

 

 

Переворот забеганием захватом шеи из-под плеча (Рис 3) 
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Муйынды яурын аҫтынан  эләктереп әйләндереп  һалыу (3-сө һүрәт) 

 

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

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

отставить на стопу в сторону, ближнюю ногу поставить на колено между 

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

давая противнику возможности встать на колени. Дальнюю левую руку 

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

соединить руки пальцы в крючок. Продвигаясь ногами к голове, своим 

левым локтём поднимать левое плечо противника вверх – вперёд, 

прижимая плечо к его голове, одновременно подтягивая его голову к себе, 

весом тела плотно прижимать к ковру. Надавливая грудью на уже 

поднятое плечо, и забегая ногами в сторону головы, толчком туловища от 

себя – вниз перевернуть его на лопатки. Как только противник 

перевернётся на бок, распустить захват рук, правой рукой обхватить 

туловище сверху, не давая ему возможности провести не захваченную 

руку под грудью с целью выполнить переворот через мост. Лёжа на 

захваченной руке, раскинуть ноги, удерживать на лопатках захватом руки 

и туловища сверху. 

Көрәштәш эсе  менән  ята. Атакалаусы  көрәшсе  уның  арҡаһына  

өҫтән  ята. Кәүҙә ауырлығын  кәүҙәнең  өҫкө  өлөшөнә  күсерә. .Бер  аяғын 

табаны  менән ситкә ҡарата, икенсе  аяғының  тубығын  көрәштәшенең  

аяҡтары  араһына  ҡуя. Уң  ҡулының  яурынбашы  менән , көрәштәшенең  

тубыҡтарына  баҫырға  мөмкинселек  бирмәйенсә , муйынын  келәмгә  

ҡыҫа. Һул ҡулын  ҡултыҡ  аҫтынан  муйынына  өҫкә  мөмкин  тиклем  

елкәһенә  яҡыныраҡ  ҡуя. Аяҡтарҙы  башына ҡарата күсереп, үҙенең һул  

терһәге  менән  көрәштәшенең  һул  яурынын  алға- юғары  күтәрә, 

яурынын  уның башына ҡыҫа, бер үк  ваҡытта уның  башын  үҙенә  

тартып, кәүҙә  ауырлығын  келәмгә  ҡыҫа. 

 
Рис 3. (3-сө һүрәт) 

 

Переворот скручиванием захватом шеи спереди, сверху и 

разноимённой руки под плечо снизу (Рис 4) 

Муйынды  алдан,өҫтән  һәм  төрлө ҡул  менән  яурын аҫтынан  

эләктереп ҡайырып  әйләндереп  һалыу (4-се һүрәт) 

 

Противник в партере. Атакующему борцу встать спереди, захватить 

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

расчётом, чтоб противник не захватил ноги. Перенести вес тела на его 
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плечи, пропустить правую руку предплечьем под левое плечо спереди – 

снизу. Забегая ногами вправо, подтянуть его голову под своё левое плечо, 

пропустить правую руку ещё дальше под захваченное плечо, наложить её 

на спину ладонью вверх. Продолжая забегание ногами вправо с поворотом 

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

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

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

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

Көрәштәш  партерҙа. Атакалаусы  көрәшсе  алдан  тораһул  ҡулы  

менән  муйынын  һәм  эйәген  өҫтән  тота, аяҡтарын  көрәштәше  

эләктерә  алмаҫлыҡ  итеп, артҡа  ташлай.Кәүҙә  ауырлығын уның 

яурындарына  күсерә, уң  ҡулын  яурын  алдынан алдан  аҫҡа  ҡарай  һул  

яурынға  һала. Аяҡтарҙы  уңға  һуҙып, уның  башын үҙенең  һул  яурынына  

тарта, уң  ҡулын  төпкәрәк, эләктергән яурынға  үткәрә, устары  менән  

өҫкә  ҡаратып  һала. Аяҡтарҙы уңға кәүҙәне  һулға  күсереүҙе  дауам  

итеп, кәүҙә  көсө  менән  көрәштәште келәмгә үҙенең һул ҡабырғаһына  

ҡыҫа. 

 
Рис 4. (4-се һүрәт) 

 

Переворот забеганием, накладывая руку себе на шею (Рис 5) 

Үҙ  муйынына  ҡулды  ҡуйып, әйләндереп  һалыу. 

 (5-се һүрәт) 

 

Противник в партере. Атакующему борцу встать спереди на правое 

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

левой рукой правую руку за запястье снаружи. Выполнить рывок правой 

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

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

захвата, поднять плечи, забегая ногами налево с поворотом туловища 

направо, прогнуться, плечами поднять захваченную на плечо руку за себя – 

вверх. Скручивая противника за шею, одновременно весом тела 

прижимать голову противника под себя - вниз. Продолжая забегание и 

поворачиваясь грудью на противника, толчком туловищем в бок скрутить, 

перевернуть его за себя на мост. Лёжа сверху упереться лбом в ковёр, 

удерживая шею и руку дожать на лопатки. 

Көрәштәш  партерҙа. Атакалаусы  көрәшсе  ал яҡтан  уң  

тубығына  тора, уң  ҡулы  менән муйынын  һәм  эйәген  эләктерә, һул  

ҡулы  менән уң ҡул  суғын  тыш  яҡтан  тота.Уң  ҡулы  менән муйынын  

уңға  тарта, ҡул  суғынан  тартып  уң  ҡулын  күтәрә  һәм  башы  
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менәнҡултыҡ  аҫтына  инә, ҡулын  үҙенең  муйынына  һала. Эләктергәнен  

ебәрмәйенсә генә  яурындарын  күтәрә, аяҡтарын  һулға  һуҙып кәүҙәне  

уңға  бора, эйелә, яурындары  менән  ҡулды  өҫкә  күтәрә. 

 

 
Рис 5. (5-се һүрәт) 

 

 

Переворот забеганием захватом плеча на шеи спереди (Рис 6) 

Яурындан  эләктереп алдан  муйынға әйләндереп һалыу (6-сы һүрәт) 

 

Атакующий борец в попытки захватить правую ногу противника 

голова сбоку, оказался на коленях. Противник захватил шею сверху, 

отбросил ноги, перенёс вес тела на плечи. Атакующему борцу левой рукой 

захватить у себя на шеи правую руку противника выше локтя, 

передвигаясь налево, ещё выше поднять плечи, упереться ладонью правой 

руки в правое колено снаружи. В удобный момент неожиданно 

остановиться, упереться правой стопой в ковёр, сильным толчком головой 

под захваченное плечо от себя - налево и резким рывком за эту же руку на 

себя – вниз – налево с поворотом головы и туловища, опуститься на левое 

плечо, сбить противника на правый бок. Быстро вывести голову наверх, 

перенести правую руку на левый бок. Подтягивая правую руку на себя 

повернуться к противнику правым боком, сесть на правое бедро, захватить 

правой рукой голову под плечо, передвигаясь ногами по дуге к голове, 

окончательно перевернуть его спиной к ковру, дожать на лопатки. 

Атакалаусы  көрәшсе  көрәштәшенең  уң  аяғын  эләктерә, башы 

тубыҡҡа һалына. Көрәштәш  муйынын  өҫтән  эләктерә, аяҡтарын  

ситкә  һуҙа, кәүҙә  ауырлығын  яурындарға  күсерә. Атакалаусы  көрәшсе  

һул  ҡулы  менән  көрәштәшенең  уң  ҡулын терһәгенән  юғары  эләктерә, 

һулға  күскәндә, яурындарҙы  тағы  юғарыраҡ  күтәрә, уң  яҡ  ҡулының  

усы  менән  тыштан  уң  тубығына  таяна. Уңайлы  моментта  

аңғармаҫтан  туҡтай, уң  табаны  менән  келәмгә терәлә, башын көслө 

этеп эләктерелгән  яурынды  үҙенән ситкә- һулға ташлай, шул  уҡ  ҡулды 

көслө итеп  үҙенә  тартып- аҫҡа-һулға башты  һәм  кәүҙәне  бороп, һул  

яурынға төшә, көрәштәшен  уң  ҡабырғаһына  әйләндереп  һала. 
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Рис 6. (6-сы һүрәт) 

 

Переворот накатом захватом шеи с плечом спереди,  

сверху в сторону захваченной руки (Рис 7) 

Муйын  менән яурынды  эләктереп алдан,  

өҫтән ҡул яғына  әйләндереп һалыу (7-се һүрәт) 

 

Атакующему борцу в партере, спереди захватить правой рукой шею 

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

перенести на плечи противника, отбросить ноги. Обманными движениями 

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

захваченное плечо к его голове, свести свои локти, правой рукой захватить 

своё левое предплечье, прижать его плечо к его голове, таким образом, 

отключить его правую руку. Прижимая голову к правому боку противника, 

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

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

вместе с противником переворотом через мост, прокатить его лопатками 

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

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

раз. 

    Партерҙа  атакалаусы  көрәшсе  ал  яҡтан  уң  ҡулы  менән  

муйын  менән  эйәкте эләктерә, һул  ҡулы  менән  яурынға тыш яҡтан  уң  

ҡулын  һала, кәүҙә  ауырлығы  көрәштәшенең  яурындарына  күсә, 

аяҡтарын  ситкә  һуҙа.  Алдаҡсы  хәрәкәттәр  менән,һулға,уңға ,үҙ  яғына- 

аҫҡа, ситкә, эләктергән  яурынын уның  башына  тартып, үҙ  

терһәктәрен бергә  ҡушып, уң  ҡулы  менән  үҙенең  һул  яҡ  яурынын 

эләктереү, уның  яурынын  башына  ҡыҫыу, шул  юл  менән  уның уң  ҡулын 

ситтә  ҡалдырыу. 

 
Рис 7. (7-се һүрәт) 

 

 

Переворот накатом нырком головой под плечо,  

с захватом туловища сверху и предплечья (Рис 8) 

Башты  яурын аҫтына тығып, кәүҙәне  өҫтән  һәм  

яурын  алдынан эләктереп  әйләндереп  һалыу (8-се  һүрәт). 
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Противник в партере. Атакующему борцу встать сзади, сверху, с 

правого бока, на правое колено и левую стопу, ближней рукой захватить 

туловище сверху, дальней рукой правое запястье. Упереться головой в 

плечо захваченной руки, толкать его головой от себя – вперёд - в сторону. 

Противник сопротивляется. В удобный момент, голова как бы 

соскальзывает с плеча вниз – внутрь – под плечо. Резко сменив 

направление усилий, и плотнее прижимая его правую руку на шеи, 

перевернуться в сторону на мост, одновременно левой рукой захватом за 

туловище затянуть его на себя, перевернуться через мост, с противником 

на груди, прокатить его лопатками по ковру, вернуться в исходное 

положение. 

Көрәштәш  партерҙа. Атакалаусы  көрәшсе  арттан  тора, өҫтән, 

уң  ҡабырғанан, уң  тубыҡҡа һәм  һул табанында, бер  ҡулы  менән  кәүҙә  

өҫтән  эләктерелә, икенсе  ҡулы   уң  ҡул суғын  тота.Баш  менән эләккән  

ҡулдың  яурынына  терәлә, баш  менән уны  үҙенән  ситкә- алға этәрә. 

 
Рис 8. (8-се  һүрәт). 

 

 

Выход наверх выседом нырком под руку спереди  

(вращением) (Рис 9) 

Алдан  ҡул  аҫтына инеп  өҫкә  сығыу (өйөрөлтөп) (9-сы һүрәт) 

 

 

Противник в партере спереди захватил правой рукой шею сверху. 

Атакующему борцу левой рукой захватить правое плечо на шеи, левую 

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

руки противника выбросить в сторону поворота правую руку вверх, и 

правую ногу вперёд на высед. Во время поворота к противнику спиной 

оттолкнуть его спиной и головой в плечо от себя, повиснуть на 

захваченной руке, поворотом туловища вокруг руки, встать на колени, 

вывести голову наверх. Встать с колен, перенести вес тела на плечи 

противника. Захватить правой рукой его правое плечо изнутри, кистью 

снизу, левой рукой туловище сверху, забегая за спину фиксировать партер. 

Подготовить накат нырком головой под плечо, захватом туловища сверху 

и запястья. 

Партерҙа  көрәштәш  ал  яҡтан муйынын  өҫтән  уң  ҡулы  менән  

эләктергән.  Атакалаусы  көрәшсе  һул  ҡулы  менән  уң  яурынын  

муйынына  эләктерә,  һул  аяғын табанына  терәй,  яурынын  һәм  башын  
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күтәрә.Көрәштәш ҡулы  тирәләй  һулға  әйләнеп, уң  ҡулды  өҫкә  әйләнгән  

яҡҡа  ташлай, ә  уң  аяҡты алға һуҙып  сүгә. 

 
Рис 9. (9-сы һүрәт) 

 

 

Переворот назад выседом захватом разноимённых рук за плечо  

и под плечо (Рис 10) 

Ҡулдарҙы  яурын артынан һәм  яурын  аҫтынан  эләктереп  артҡа 

әйләндереп  һалыу (10-сы һүрәт) 

 

Борцы в партере. Атакующему борцу встать спереди, лицом к 

голове, захватить левой рукой правое плечо снаружи, поднырнуть головой 

под захваченное плечо, вывести голову на правый бок. Находясь снизу под 

противником повернуться к нему правым боком, рывком за захваченное на 

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

будет вынужден захватить левой рукой туловище сверху, сбоку. 

Атакующему борцу движением правого предплечья назад – вверх, 

захватить левое плечо противника под своё плечо, прижать захваченную 

руку к своему правому боку. Выставить левую ногу на стопу вперёд, 

поднять голову и плечи, скручивая противника за себя – назад выбросить 

влево на высед правую ногу, сесть на правое бедро. Сильно толкнуть 

противника плечами и головой в правый бок, разгибая туловище с 

поворотом направо опрокинуться на спину, перевернуть его за себя, ещё 

сильнее прижать захваченные руки к себе. Упираясь ногами в ковёр 

перевернуть противника на мост. Лёжа перпендикулярно к противнику и 

нажимая спиной на грудь дожать на «туше». 

Көрәштәштәр  партерҙа. Атакалаусы  көрәшсе  ал  яҡтан  тора 

.Һул  ҡул  менән  уң  яурынды  тыш  яҡтан  эләктерә, башы  менән  

эләктергән  ҡултыҡ  аҫтына  инә, башын  уң яҡҡа  сығара. Көрәштәштән 

аҫта  булғанда уға  уң  ҡабырға  менән  әйләнә, көслө  хәрәкәт  менән  уны  

уң яҡҡа  аҫҡа йығырға  тырыша. Көрәштәш һул  ҡулы  менән  кәүҙәне  

өҫтән, ҡабырғанан  эләктерергә  мәжбүр  була. 

 
Рис 10. (10-сы һүрәт) 
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Переворот через спину захватом одноимённой  

руки под плечо (Рис 11) 

Бер  ҡулды  яурын аҫтынан эләктереп  

 арҡа  аша  әйләндереп  һалыу (11-се  һүрәт). 

 

Противник в партере, с лево правой рукой удерживает туловище 

сверху. Контратакующему борцу в партере, снизу правым плечом 

захватить под свое плечо, правую руку противника выше локтя, прижать 

её к своему боку, выставить левую ногу на стопу в упор. Резким рывком за 

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

вывести таз вправо, одновременно левой рукой толкнуть противника 

плечом в левый бок за себя – вверх, помогая перевороту. Накручивая 

захваченную руку на своё туловище, перевернуться, (выполнить кувырок 

через правое плечо), подбить левым бедром правое бедро противника 

вверх, перебросить его через спину на мост. Сидя на левом бедре ноги 

широко врозь, накрыть левой рукой его грудь сверху. Продолжая тянуть 

правой рукой захваченную руку на себя – вверх, спиной и левым боком 

дожать противника на лопатки. 

Көрәштәш  партерҙа, уң  ҡул  менән  һул  яҡтан кәүҙәне  өҫтән  

тотоп  тора. Контратакалаусы  көрәшсе  партерҙа, аҫтан  уң яурын  

менән  үҙенең  ҡултыҡ  аҫтын  эләктереү, көрәштәштең  уң  ҡулын  

терһәктән  юғары итеп  үҙенең  ҡабырғаһына  ҡыҫа, һул  аяғының  

табанын  ныҡ итеп терәй. Үҙ  аҫтына  эләктергән  ҡулы  менән  киҫкен  

хәрәкәт  яһап- башы  менән аҫҡа үҙенең  һул янбашына  сума, янбашын 

уңға  сығара, бер  үк  ваҡытта һул  ҡулы  менән  көрәштәшен  яурыны  

менән  үҙ  артына-өҫкә  әйләндереп  һалыуға  булышлыҡ  итеп  һул  

ҡабырғаһына этә. 

 
Рис 11. (11-се  һүрәт). 

 

Переворот с захватом руки на ключ одной рукой,  

стоя сзади (Рис 12) 

Артта  баҫып  торған  килеш 

 ҡул боғалынан  эләктереп  әйләндереп һалыу (12-се һүрәт) 

 

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

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

колено между ног противника. Левой рукой захватить туловище сверху, 
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правой рукой захватить нижнюю часть предплечья правой руки. Упереться 

правой ногой в ковёр и резко толкнуть противника туловищем в спину от 

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

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

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

ладонью вниз, сильно зажать захваченную руку выше локтя между своим 

плечом, предплечьем и туловищем. Передвигаясь вперёд к голове, толчком 

туловищем от себя – вперёд поднять захваченную на ключ руку вверх. Ещё 

раз ложно толкнуть противника от себя на выставленную им в упор 

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

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

удерживать руку, переместиться ближе к голове. 

Көрәштәш  партерҙа  аҫта.Атакалаусы  көрәшсе  партерҙа  

өҫтә,уң яҡтан  уң  аяғын табаны  менән  ныҡ  итеп  терәй, һул  аяғын 

тубыҡлап  көрәштәшенең  аяҡтары  араһына ҡуя. Һул  ҡулы  менән  

кәүҙәне  юғарынан  эләктерә, уң  ҡулы  менән  уң ҡулбашының  аҫҡы  

өлөшөн  эләктерә. Уң  аяҡты  келәмгә  терәй  һәм  кәүҙәһе  менән  

көрәштәшенең  ҡулын  киҫкен  генә  үҙенән  ситкә-алға  этә. Бының  менән  

ул  үҙенең ҡулын бушата. 

 

 
Рис 12. (12-се һүрәт) 

 

 

Переворот за себя в партере захватом шеи с плечом  

на рычаг (Рис 13) 

Муйыны  менән  яурынын  партерҙа рычагҡа   

эләктереп  үҙең аша әйләндереп  һалыу (13-сө һүрәт) 

 

Атакующий борец в партере, с право захватил голову противника на 

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

поднял туловище. Атакующему борцу, оставаясь на левом колене, 

кратковременно нажать на противника сверху, резко сменить направление 

усилий, перенести правую руку на шею снизу, под подбородок, подтянуть 

его плотнее к груди. Упираясь правой ногой в ковёр, быстро повернуться 

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

левой рукой под захваченное плечо вверх – назад – за себя, прогнуться, в 

падении назад с поворотом грудью к ковру перевернуть противника на 

спину. Плотнее захватить голову и плечо, забеганием в сторону головы 

дожать его на лопатки. 
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Атакалаусы  көрәшсе  партерҙа, уңдан  көрәштәшенең  башын  

рычагҡа  эләктерә. Көрәштәше, ҡаршылашып, һул  аяғын  табанына  

терәй, кәүҙәһен  күтәрә. Атакалаусы  көрәшсе , һул  тубығында  

ултырып, тиҙ  ваҡытҡа көрәштәшенә  юғарынан  баҫым  яһай, 

көсөргәнешлелектең йүнәлешен  киҫкен  үҙгәртә, уң  ҡулын  аҫтан  

муйынға, эйәккә  күсерә уны  түшенә  нығыраҡ  ҡыҫа. 

 
Рис 13. (13-сө һүрәт) 

 

Переворот накатом захватом туловища сзади (Рис 14)  

Кәүҙәне  арттан  эләктереп  алып  әйләндереп  һалыу(14-се һүрәт) 

 

Противник в партере. Атакующему борцу встать с правого бока 

сзади, сверху на правое колено, левую ногу поставить на стопу между его 

ног. С резким толчком грудью в спину противника наклониться, 

пропустить правую руку как можно дальше под живот захватить двумя 

руками туловище за пояс, соединить руки в крючок. Приложить голову 

правым ухом на левую лопатку, плотно прижать противника к себе. 

Отталкиваясь левой ногой, правое колено подвести под его правое колено. 

Разгибая ноги и толкая его от себя - вперёд сильно надавить правой 

стороной груди в правое плечо от себя – вниз, одновременно двумя руками 

оторвать ноги и таз противника от ковра, активно затягивая таз к себе 

между бёдер, сбить его на правое плечо. Сильно подбить животом вверх, 

прогнуться, поставить правую ногу на стопу в упор, перенести левую ногу 

вправо под себя на стопу, встать на мост головой ближе к правому плечу, 

полностью затягивая противника спиной себе на грудь. Подставить правую 

ногу ближе под себя, резко разгибая ноги с рывком руками на себя – 

вправо скрутить и перевернуть его через себя на живот, навалиться грудью 

сверху. Подготовить переворот накатом захватом туловища сзади второй 

раз. 

Көрәштәш  партерҙа. Атакалаусы  көрәшсе  уң  яҡтан  артта  

тора, өҫтән  уң  тубығында, һул  аяғын  табанына  терәп уның  аяҡтары  

араһына  ҡуя.Түше  менән киҫкен генә көрәштәшенең  арҡаһына  

этә,эйелә, уң  ҡулын  мөмкин  тиклем  йырағыраҡ  итеп  ҡорһаҡ аҫтына  

ҡуя. 

 
Рис 14. (14-се һүрәт) 
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Выход наверх выседом (Рис 15)  

Высед  менән өҫкә  сығыу (15-се  һүрәт) 

 

Контратакующий борец в партере снизу. Противник сзади, с право 

двумя руками удерживает туловище сверху, соединил пальцы в крючок. 

Контратакующему борцу для освобождения от захвата подать туловище 

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

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

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

пропустить под живот. Резким поворотом туловище налево, пропустить 

левую руку между его бёдер, захватить ладонью изнутри верх левого 

бедра. В греко-римской борьбе – руку пропустить под живот захватив ею 

туловище с противоположной стороны. Подтягиваясь рукой за захваченное 

бедро (туловище), прогнуться, толчком левым плечом в бок от себя – вниз 

- назад, и резким рывком таза вверх – налево разорвать захват рук. 

Продолжая поворот выйти на спину, захватить двумя руками туловище 

сверху. 

Контратакалаусы  көрәшсе партерҙа  аҫта.Көрәштәше арттан, уң  

яҡтанике  ҡулы  менән өҫтән кәүҙәне  тотоп  тора, бармаҡтарын  элмәк 

итеп  ҡушып  тота. Контратакалаусы  көрәшсе  ҡотолоу  өсөн  кәүҙәһен  

алға этә, һул  табанына  һәм  уң усына терәлә, уң  аяғын  үҙ аҫтынан  

һулға  ташлай, сүгә, бер  үк  ваҡытта һул  ҡулды  артҡа  уның  һул  

янбашына  һала (ирекле  көрәштә). Грек-  рим  көрәшендә  - ҡулды  ҡорһаҡ  

аҫтына  ебәрә.Кәүҙәне киҫкен һулға  бороп, һул  ҡулды ҡабырғалары  

араһына  үткәрә, һул  янбаштың өҫтөнән усы  менән  эләктерә. 

 
Рис 15. (15-се  һүрәт) 

Переворот перекатом захватом шеи с бедром сзади (Рис 16) 

Муйын  менән янбашты  арттан  эләктереп әйләндереп  һалыу. 

(16-сы һүрәт) 

 

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

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

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

перенести на противника, головой упереться в левый бок. Маневрами, с 

переменой направления налево, направо толкать его затылком в левый бок 

с целью ложного переворота. Подтянуться ближе к противнику, быстро 

забегая ногами направо, захватить правой рукой левое бедро сзади в 

подколенный сгиб. По ходу движения (противник так же убегает по кругу), 
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ускорить забегание, пропустить правую и левую руки внутрь под живот, 

соединить пальцы в крючок, вывести голову подбородком на спину. 

Осуществив, таким образом, захват головы и бедра в кольцо или петлю. 

Упираясь правой ногой в ковёр, весом тела прижать голову под себя, к 

ковру, поднимая захваченное бедро от себя – вверх прогнуться, толчком 

туловищем от себя – вперёд, перевернуть его через голову на спину, 

перекатить лопатками по ковру, не распуская захвата удержать на 

лопатках. 

Көрәшселәр  партерҙа. Атакалаусы  көрәшсе  алда  өҫтән һул 

тубығына  һәм  уң  табанында  тора.һул  ҡулы  менән муйынын  һәм  

эйәген  эләктерә, уң  ҡулы  менән    һул ҡулын  алдан  яурындан  эләктерә, 

аяҡтарын  ситкә  ташлай, кәүҙә  ауырлығын  көрәштәшенә  күсерә, башы  

менән  һул  ҡабырғаһына  терәлә. Уңға,һулға йүнәлешен  үҙгәртеп, 

маневрҙар   яһап елкәһе  менән алдаҡсы  переворот маҡсатынан һул  

ҡабырғаһына этә.   

 
Рис 16. (16-сы һүрәт) 

Переворот обратным захватом дальнего бедра (Рис 17) 

Янбашты  арттан  кире  эләктереп  әйләндереп  һалыу (17-се һүрәт) 

 

Противник в партере. Атакующему борцу встать с левого бока, 

лицом к ногам, поставить левое колено спереди левого колена противника, 

правую ногу поставить стопой под левую голень. Правой рукой захватить 

дальнее бедро сверху, снаружи, левую руку пропустить внутрь между 

бёдрами навстречу своей правой руке, соединить пальцы в крючок. 

Упираясь правой ногой в ковёр, руками затянуть его ноги на своё левое 

бедро, плотно прижать к груди, вместе с противником отклониться назад. 

Поворачиваясь налево, весом тела загрузить поясницу, прижимая его 

плечи к ковру, оторвать ноги от ковра. Продолжая поворот налево, 

прогнуться, подбить его животом вверх, не распуская захвата повернуться 

грудью к ковру, упасть на левое бедро и плечо. По ходу падения рывком 

руками на себя – вверх – налево скрутить, перевернуть его через голову и 

плечи спиной к ковру, перенести правую руку на захват туловища сверху, 

прижать лопатками к ковру. 

           Көрәштәш  партерҙа. Атакалаусы  көрәшсе һул  яҡтан  аяҡтарға 

йөҙө  менән тора, һул  тубыҡты көрәштәштең һул  тубығы  алдына  ҡуя, 

уң  аяҡты  табаны  менән һул  балтыр  аҫтына  ҡуя. Уң  ҡул  менән өҫтән  

янбашты  эләктерә, тыш  яҡтан, һул  ҡулды  эскә  ҡабырғалар  араһына  

үҙенең  уң  ҡулына  ҡаршы  ҡуя.Уң  аяҡ  менән  келәмгә  таянып, ҡулдары  

менән  уның  аяҡтарын  үҙенең  һул  янбашына  тарта, түшенә  ҡыҫа, 
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көрәштәше  менән  артҡа янтая. Һулға  боролоп, кәүҙә  ауырлығын  билгә  

төшөрә, яурындарын  келәмгә  ҡыҫа,  аяҡтарын  келәмдән  айыра.  

 
Рис 17. (17-се һүрәт) 

Переворот переходом зацепом дальнего бедра изнутри (Рис 18)  

Эс  яҡтан  артҡы янбашты эләктереүгә күсеп  әйләндереп һалыу.      

(18-се һүрәт) 

 

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

ногу поставить на колено, правой голенью прижать левую голень 

противника к ковру, не давая ему возможности убежать вперёд. Перенести 

левую руку на дальнее плечо, правой рукой захватить ближнее бедро 

сзади. Отпустить прижатую к ковру ногу, рывком за бедро вверх, вместе с 

захваченным бедром встать в стойку. Поднять захваченное бедро на своё 

полусогнутое правое бедро, прижать его туловище к животу повыше, 

продвинуться ногами вперёд, не давая ему возможности поднять дальнюю 

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

бедром захваченную ногу вверх, не останавливая движения ноги вперёд 

зацепить из-под захваченного бедра дальнее бедро выше колена. 

Продолжая энергичное, маховое движение ногой уже назад – налево, 

упасть вперёд через противника грудью на ковёр, к его дальней руке в 

сторону головы, скрутить, перевернуть противника спиной к ковру, левой 

рукой захватить шею сверху под своё плечо. Отталкиваясь свободной 

левой ногой и правой рукой, продвинуться вперёд, вытянуться, 

прогнуться, поворачиваясь левым боком на грудь противника, поднять 

захваченную ногу вверх – налево, подтянуть его голову под себя, дожать 

на лопатки. 

Көрәштәш  партерҙа. Атакалаусы  көрәшсе һул  яҡтан  тора, 

арттан, һул  аяғына  тубыҡлана, уң  балтыр  менән  көрәштәштең  һул  

балтырын  келәмгә  ҡыҫа, уға  алға  ҡасырға  ирек  бирмәй.  Һул  ҡулды 

икенсе  яурынға  күсерә, уң  ҡул  менән  арттан  яҡындағы  янбашын  

эләктерә.Келәмгә  ҡыҫылған аяҡты  ысҡындыра, эләктергән  янбашы  

менән  бергә  стойкаға  тора. Эләккән  янбашты  үҙенең ярым  бөгөлгән уң  

янбашына  күтәрә, уның  кәүҙәһен ҡорһағына  юғарыраҡ  ҡыҫа. Аяҡтары  

менән  алға  күсә, уға  икенсе  аяғын  күтәрергә  ирек  бирмәй. 
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Рис 18. (18-се һүрәт) 

Переворот переходом, захватом руки на ключ, удерживая 

согнутую ногу бедром (Рис 19) 

Бөгөлгән аяҡты янбаш  менән  тотоп, ҡул боғалын эләктереп 

әйләндереп  һалыу (19-сы һүрәт). 

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

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

захватить правой рукой правое запястье, левой рукой левый голеностоп. 

Упираясь головой в плечо, ближе к локтевому сгибу продвигать 

противника по ковру вперёд - влево, при этом активно тянуть голень на 

себя – вверх, а захваченную руку удерживать на месте, таким образом 

сбить его на живот. Не прекращая тянуть ногу вверх, пропустить правую 

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

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

бедром сверху перекрыть захваченную голень, прижать её к его бедру. 

Продолжая переход, освободившейся рукой толкать противника в затылок 

от себя, одновременно растягиваясь вперёд – налево. Поднимая 

захваченную на ключ руку на себя – вперёд перевернуть противника на 

бок. Правой пяткой зацепить правое бедро изнутри подтянуть ногу ближе 

к себе, окончательно перевернуть на мост. Пропустить свою правую ногу 

дальше под бедро между ног противника, голеностопом обвить голень, 

выпрямляя ногу поднять её вверх – на себя, дожать на лопатки. 

Көрәштәш  партерҙа, һаҡлана, аяҡтарын  һәм  ҡулдарын  киң  итеп  

айыра. Атакалаусы  көрәшсе  уң  яҡтан уң  тубығына  һәм һул табанына  

тороп  баҫа, уң  ҡулы  менән  уң  ҡул  суғын  эләктерә, һул  ҡулы  менән  һул  

балтырын  эләктерә. Башы  менән  яурынына  терәлеп, терһәк  бөгөлөнә  

яҡыныраҡ итеп  көрәштәшен келәм  буйлап алға-һулға  күсерә, әүҙем  

рәүештә  балтырын  үҙенә - өҫкә тарта, ә  эләктергән  ҡулынурынында  

ҡалдыра, шулай  итеп, уны  ҡорһағына  әйләндерә. Аяғын  өҫкә  һуҙыуын  

дауам  итеп, уң  ҡулды алдан  ҡултыҡ  аҫтына  үткәреп, эләктереп бикләп 

ҡуя. 

 
Рис 19. (19-сы һүрәт). 
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Опрокидывания назад захватом шеи с плечом сзади (Рис 20) 

Яурын  менән  арттан  муйынды  эләктереп артҡа  ташлау 

(20-се һүрәт) 

 

Противник в партере. Атакующему борцу встать сзади, левую ногу 

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

резким рывком за шею и плечо на себя – налево опрокинуть противника 

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

налево, правой рукой захватить подбородок, одновременно пятками 

зацепить бёдра снаружи, внутрь. Выпрямляя ноги вытянуться, толчком 

тазом в таз прогнуться, левой рукой выдавить его левый локоть от себя – 

вперёд. Правой рукой подтянуть шею плотно к себе, поворачиваясь 

грудью к ковру, левой рукой со стороны головы захватить сверху плечо 

левой руки, прижать её к себе. Прогибаясь, упором тазом в таз растянуть 

противника ногами от себя, руками на себя, окончательно повернуть его 

спиной к ковру, дожать на лопатки. 

Көрәштәш  партерҙа. Атакалаусы  көрәшсе   арт  яҡтан  тора, һул  

аяҡтың  табанын  ныҡ  терәй,  уң  аяғын  тубыҡлай. Тиҙ  генә  күтәрелә, 

муйын  һәм  яурынынан  ҡапыл  эләктереп үҙенә  тарта – көрәштәшен һул  

яғына салҡан  әйләндереп  һала. Һул  яурынға кәүҙәне  һулға  бороп  

йығылғанда, уң  ҡул  менән  эйәкте  эләктерә, бер ыңғай табандары  менән 

эстән,тыштан  ҡабырғаларын  эләктерә. Аяҡтарын  турайтып кирелә, 

янбашты  янбашҡа терәп  этә, һул  ҡулы  менән уның  һул  терһәген  

үҙенән  алға  этеп  сығара. 

 
Рис 20. (20-се һүрәт) 

 

 

 

5.2. ЭЛЕМЕНТЫ БАЗОВОЙ ТЕХНИКИ БОРЬБЫ В СТОЙКЕ 

5.2.СТОЙКАЛА  КӨРӘШ  БАЗА  ТЕХНИКАҺЫ  ЭЛЕМЕНТТАРЫ 

 

Перевод в партер рывком за руку (Рис 21) 

Ҡулдан  тартып  партерға күсереү (21-се һүрәт). 

 

Противник в правой стойке. Атакующему борцу в левой стойке 

захватить левой рукой правое запястье противника снаружи, внизу, 

отбросить захваченную руку на себя – внутрь – направо, одновременно 

правой рукой захватить эту руку под плечо изнутри, кистью снизу. Резким, 
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сильным рывком за руку на себя – вниз – направо с поворотом туловища 

направо отклониться назад, шагом левой ногой вперёд за его правую ногу, 

повиснуть на захваченной руке, повернуть противника к себе спиной, 

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

направо, вращать противника вокруг себя. Поворачиваясь грудью к ковру, 

сбить его в партер или на живот. Продолжая выход на спину, встать на 

правое колено, захватом туловища сверху фиксировать партер.  

Көрәштәш  уң  стойкала. Атакалаусы  көрәшсе  һул  стойкала  һул 

ҡулы  менән аҫта  тыш  яҡтан  көрәштәшенең уң ҡул  суғын эләктереп  

ала, эләктергән  ҡулын  үҙенә  - эскә- уң яҡҡа  алып ташлай, бер  үк  

ваҡытта  уң ҡулы  менән был  ҡулды  эс  яҡтан  ҡул  суҡтарын аҫҡа  

ҡуйып яурын  аҫтына  эләктерә. 

 
 

Рис 21. (21-се һүрәт). 

Перевод в партер нырком захватом шеи и туловища (Рис 22) 

Муйын  һәм  кәүҙәне  эләктереп  партерға күсереү( 22-се һүрәт) 

 

Противник в правой стойке правой рукой захватил шею сбоку. 

Атакующему борцу в правой стойке захватить правой рукой шею сбоку, 

левой рукой правое плечо снаружи. Передвигаясь по ковру рывком правой 

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

левой руки под локоть на себя – вверх – направо, сбить руку с шеи. 

Приседая, левой ногой зашагнуть за его правую ногу, поднырнуть головой 

под правую руку, толкая затылком в плечо сзади прогнуться, 

одновременно правой рукой выполнить рывок за шею за себя – вниз, 

повернуться грудью к правому боку, левой рукой захватить туловище 

сзади, плотно прижать его к себе. Отталкиваясь левой ногой, упором 

правым коленом в его правое колено перекрыть ногу, отклониться назад, 

повиснуть на противнике, скрутить его вокруг себя – вниз – вправо, в 

падении повернуться грудью к ковру, свалиться на ковёр. Захватом двумя 

руками туловища сверху удержать в партере. Подготовить накат нырком 

головой под плечо, захватом туловища сверху и запястья. 

        Көрәштәш уң  стойкала  уң  ҡул  менән  эргәнән  муйынды  

эләктерә.Атакалаусы  көрәшсе  уң  стойкала уң ҡул менән эргәнән 

муйынды  эләктерә, һул  ҡул  менән тыш  яҡтан  уң  яурынды  эләктерә. 

Келәм  буйлап  күсеп  йөрөп уң  ҡулды ҡапыл тартып  көрәштәшен  үҙенә 

– аҫҡа табан  яҡынайта. Һул  ҡул  суғы менән     үҙенең  терһәк  аҫтына-
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аҫҡа-уңға  этеп, ҡулды  муйындан  алып  ташлай. Һул  аяҡҡа  сүгеп уның 

уң  аяғына   баҫа, башы  менән уң  ҡул  аҫтына  сума, елкәһе  менән  

яурынға  этеп  арттан  эйелә, бер  үк  ваҡытта уң  ҡул  менән  муйынынан  

ҡапыл  үҙенең  артына – аҫҡа тарта, түше  менән  уң яҡҡа  әйләнә, һул  

ҡулы  менән  кәүҙәне арттан  эләктерә, ныҡ  итеп үҙенә  ҡыҫа. 

 

 
Рис 22. ( 22-се һүрәт) 

 

Перевод в партер вращением (вертушкой) захватом 

руки двумя руками (Рис 23) 

Ике  ҡул  менән ҡулды  эләктереп  өйөрөлтөп 

 (өйөрөлткөс)  партерға  күсереү      ( 23-сө һүрәт) 

 

Противник в правой стойке захватил правой рукой шею сбоку. 

Атакующему борцу в левой стойке, наложить предплечье левой руки в 

локтевой сгиб правой руки противника сверху. Нажимая левым 

предплечьем на правую руку, подтянуть её плотно к себе. Опереться на 

левую ногу, одновременным махом правой сзади стоящей ногой и правой 

рукой налево – вверх с поворотом туловища налево прогнуться, захватить 

правой рукой правую руку противника под плечо снизу, ближе к 

плечевому суставу, плотно прижать её двумя руками к себе на шею 

спереди. Падая назад с вращением на 180° под захваченной рукой 

накрутить её себе на шею. Повиснув на захваченной руке, резко 

повернуться грудью к ковру, наклониться, вместе с противником 

опуститься на колени. Вывести голову из-под плеча наверх, забегая за 

спину противника перенести левую руку на захват туловища сверху, 

фиксировать партер. 

          Көрәштәш  уң  стойкала  уң  ҡулы  менән эргәнән муйынды  

эләктерә. Атакалаусы  көрәшсе  һул  стойкала, һул  ҡулбашын  өҫтән  

көрәштәшенең уң  ҡулының  терһәк  бөгөлөнә  һала. Һул  ҡулбашы  менән  

уң  ҡулға  баҫып, үҙенә ныҡ  итеп  тарта. Һул  аяҡҡа  таянып бер үк  

ваҡытта  артта  тороусы  уң  аяҡ  һәм  уң  ҡул менән һулға – юғарыға 

кәүҙәне  һулға  бороп  эйелә, уң  ҡул  менән  көрәштәшенең уң  ҡулын  

яурын  аҫтынан  , яурын  быуынына  яҡын  эләктерә, алдан үҙенең  

муйынына  ике  ҡулы  менән  тығыҙ  итеп  ҡыҫа. 
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Рис 23. ( 23-сө һүрәт) 

 

Перевод в партер вращением (вертушкой) захватом 

руки двумя руками спереди (Рис 24) 

Ал яҡтан ике  ҡул менән эләктереп өйөрөлтөп 

 (өйөрөлткөс) партерға  күсереү. (24-се һүрәт). 

 

Противник в правой стойке захватил правой рукой шею сбоку. В 

левой стойке захватить левой рукой правое запястье снаружи, кистью 

снизу. Выполнить рывок за запястье сверху – вниз, шагом правой ногой 

вперёд и поворотом туловища налево сорвать руку с шеи, правой рукой 

захватить правое плечо изнутри, кистью снизу. Удержать захват руки 

двумя руками спереди. Выполнить толчок правым плечом в правое плечо 

от себя – вниз – налево, провести перевод в партер вращением 

(вертушкой). 

           Көрәштәш  уң  стойкала  уң  ҡулы  менән эргәнән муйынды  

эләктерә. Һул  стойкала  һул  ҡул  менән  тыш  яҡтан  уң  шаушаҡ  

һөйәген ҡул  суғын аҫҡа  ҡаратып  эләктерә. Өҫтән – аҫҡа  ҡапыл  шаушаҡ  

һөйәген тарта, уң  аяғы  менән  алға  аҙымлап  һәм  кәүҙәне  һулға  бороп 

муйындан  ҡулды  алып  ташлай, уң  ҡул  менән уң яурынды  эс  яҡтан, ҡул  

суғын  аҫҡа  ҡаратып эләктерә. 

 

 
Рис 24. (24-се һүрәт). 

 

 

Сбивание захватом туловища спереди (Рис 25) 

Ал яҡтан  кәүҙәне ҡармап  яңылыштырыу.(25-се һүрәт). 

 

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

стойке захватить плечи снаружи. Выполнить одновременный толчок двумя 

руками под плечи вверх, шагом левой ногой вперёд провести сбивание 

захватом туловища спереди. 
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Көрәштәш  һул  стойкала эске  яҡтан  яурындарҙы  эләктерә. 

Һулда, бейек  стойкала тыш  яҡтан  яурындарҙы  эләктерә. Бер үк  

ваҡытта ике  ҡул  менән  яурын  аҫтына өҫкә эләктереп, һул  аяҡ менән  

алға  аҙымлап,  ал  яҡтан кәүҙәне тартып  ала. 

 
Рис 25. .(25-се һүрәт). 

 

Имитация ложных движений - сбивания захватом  

туловища спереди (Рис 26) 

Алдаҡсы хәрәкәттәрҙе  имитациялау- ал яҡтан 

 кәүҙәне ҡармап  яңылыштырыу(26-сы һүрәт) 

 

Противник в правой высокой, стойке, захватил левой рукой шею 

сбоку, правой рукой левое плечо снаружи. Атакующему борцу в правой 

стойке захватить предплечьем правой руки левое плечо снизу. Ложным 

движением на скручивание налево, перенести вес тела на левую сзади 

стоящую ногу. Отталкиваясь этой ногой, повернуться опять грудью к 

противнику, шагом правой ногой вперёд присесть, двигаясь грудью вперёд 

- налево, двумя руками захватить туловище спереди на уровне пояса. 

Продолжая падение вперёд, налево, отталкиваясь уже двумя ногами, 

захватить левой рукой снаружи верх правого бедра, сильным толчком 

грудью в живот от себя - вниз, и одновременным рывком руками под себя 

– вниз, весом тела сбить противника на спину. Разгибая туловище и 

подтягивая его под себя, перехватить руками туловище выше, 

передвигаясь вперёд, захватить голову или руку прижать противника 

спиной к ковру. 

Көрәштәш  уң бейек стойкала, һул  ҡул  менән муйынды  эргәнән, уң  

ҡул  менән һул  яурынды  тыш  яҡтан  эләктерә. Уң  яҡ стойкалағы 

атакалаусы  көрәшсе  уң  ҡулбашы  менән аҫтан һул  яурынды  эләктерә. 

Һул яҡҡа  алдаҡсы  бәйләү  хәрәкәте  менән  кәүҙә  ауырлығын  арттағы  

һул  аяҡҡа  күсерә. Был аяғы  менән  этеп, түш  менән  тағы  

көрәштәшенә  әйләнә, уң  аяғына алға аҙымлап сүгә, түше  менән  алға һул  

яҡҡа  ынтылып , ике  ҡулы  менән  бил  тәңгәлендә  кәүҙәне  алдан  

эләктерә. 
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Рис 26. (26-сы һүрәт). 

 

Передняя подножка захватом плеча предплечьем снизу (Рис 27) 

 Аҫтан  яурын  алды  менән яурынды  эләктереп ал яҡтан  аяҡ  салыу 

(27-се һүрәт) 

 

Борцы в одноимённой стойке. Атакующему борцу в правой, средней 

стойке захватить левой рукой правое запястье, правой рукой левое плечо 

предплечьем снизу. Начиная шаг правой ногой назад рывком под 

захваченное плечо на себя – вниз – направо заставить противника 

выставить вперёд левую ногу. Как только противник поставил левую ногу 

вперёд, быстро сменить направление усилий рук, с поворотом туловища 

налево, перенести правую ногу вперёд, поставить подколенным сгибом в 

упор коленной чашечки его правой ноги спереди, таким образом, 

поставить противнику переднюю подножку на правую ногу. Отталкиваясь 

левой ногой с наклоном и поворотом туловища налево, подвернуть таз, 

повернуться к противнику спиной, обеими руками, (больше правой) 

скрутить его через бедро под себя – вниз – налево, падая вместе с ним на 

правое бедро вперёд – налево, бросить его на спину, этим же захватом 

дожать на лопатки. 

Көрәштәштәр  бер  тигеҙ  стойкала.  Атакалаусы  көрәшсе  уңда, 

урта  стойкала һул  ҡулы  менән  уң шаушаҡ  һөйәген, уң  ҡулы  менән аҫта  

яурынбашы  менән һул  яурынды  эләктерә. Уң  аяғы  менән  артҡа  

аҙымлай  башлап эләккән  яурын  аҫтына үҙенә – аҫҡа - уңға  киҫкен  

хәрәкәт  яһап,  көрәштәшен һул  аяғын  алға  ҡуйырға  мәжбүр  итә. 

Көрәштәше  һул  аяғын  алға  ҡуйғас та,  тиҙ  генә  ҡулдарының  

көсөргәнеш  йүнәлешен  үҙгәртә, кәүҙәне  һулға  бороп уң  аяҡ  алға  күсә, 

шулай  итеп, көрәштәшенә алдан уң яҡтан  аяҡ  сала. 

 
Рис 27. (27-се һүрәт) 
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Перевод в партер упором рукой в бедро опорной ноги сзади (Рис 28) 

Арт яҡтан таяныс аяҡтың янбашына ҡул баҫымы менән партерға  

күсереү (28-се һүрәт). 

 

Атакующий борец выполнил захват левой ноги нырком, голова 

сбоку, соединил руки левой кистью за правое плечо. Удерживая 

захваченную ногу правой рукой, шагом левой ногой вперёд с поворотом 

туловища направо, перенести левую руку на правое бедро сзади, упереться 

ладонью в подколенный сгиб правого бедра сзади (поставить подножку 

рукой в бедро сзади). Продолжая движение налево, сильным толчком 

левым плечом в живот сбить противника спиной на ковёр. Лёжа сверху, 

правой рукой подтянуть захваченную ногу на себя – вверх, захватом левой 

рукой шеи сверху дожать на лопатки. 

Атакалаусы  көрәшсе  сумып һул  аяҡты ала, баш ситтә, һул  ҡул  

суғы  менән  һул  яурынды тота. Эләктергән аяҡты  уң  ҡулы  менән  

тотоп, һул  аяғы  менән алға  аҙымлай, кәүҙәне  уңға  бора, һул  ҡулды 

арттан  уң янбашҡа  күсерә, усы  менән  арттан  уң  янбаштың  тубыҡ  

аҫты  бөгөлөнә таяна ( ҡулы  менән  арттан  янбашҡа  аяҡ  сала).Һул  

яҡҡа  хәрәкәтте  дауам  итеп, һул  яурыны  менән  ҡорһағына көслө  итеп  

төртә, көрәштәшен  арҡаһы  менән  келәмгә  йыға. 

 
Рис 28. (28-се һүрәт). 

 

Перевод в партер упором рукой в бедро опорной ноги спереди (Рис 29) 

Ал  яҡтан таяныс аяҡтың янбашына ҡул баҫымы  менән  партерға  

күсереү(29-сы һүрәт) 

 

Противник в правой стойке захватил плечи изнутри кисти сверху. 

Атакующему борцу в левой стойке захватить плечи противника снаружи, 

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

голова спереди. Рывком оторвать захваченную ногу от ковра, соединить 

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

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

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

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

как можно глубже пропустить левую руку между его бёдер, упереться 

ладонью в левое, дальнее, бедро опорной ноги спереди (поставить 

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

бедро сзади вперёд – направо, одновременно нажимая грудью на бедро 

вниз с поворотом туловища направо сбить его на ковёр. Левой рукой 
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захватить туловище сверху, правой рукой правое плечо. Фиксировать 

партер. Подготовить переворот забеганием захватом шеи из-под плеча. 

Көрәштәш  уң  стойкала яурындарҙы  эс  яҡтан  эләктерә. 

Атакалаусы  көрәшсе  һул  стойкала көрәштәшенең  яурындарын  

эләктерә, ҡул  суғы  аҫта. Һул  аяғын  алға  аҙымлап яҡындағы  уң  аяҡты  

эләктерә, баш  ал  яҡта. Киҫкен  тартып эләккән  аяҡты  келәмдән  

айыра, ҡулдарҙы  уң  ҡул  суҡтары  менән һул  яурын  артында  ҡуша. 

Көрәштәш  ,һул  аяҡта  тороп, уң  ҡулы  менән  өҫ  яҡтан, тыштан, 

башты үҙенән  ситкә, аҫҡа  ҡыҫа.   

 
Рис 29. (29-сы һүрәт) 

 

 

Перевод в партер толчком головой в бок захватом двух ног (Рис 30) 

Ике  аяҡтан эләктереп  баш  менән ҡабырғаға төртөп партерға  

күсереү.(30-сы һүрәт) 

 

Атакующий борец в правой стойке захватил ноги нырком, голова 

сбоку, поднял плечи, плотно прижал ноги к своей груди. Отталкиваясь 

правой ногой с резким прогибом туловища назад – направо сильно 

толкнуть противника головой и плечом в бок, оторвать противника от 

ковра, поворотом туловища направо, сбить его за себя на живот, 

опуститься грудью на его спину, левой рукой захватить туловище сверху, 

правой рукой шею из-под ближнего плеча. 

Атакалаусы  көрәштәш  уң  стойкала, сумып  аяҡтарҙы  

эләктерә.бпш ситтә, яурындарын  күтәрә, аяҡтарын  тығыҙ  итеп үҙенең  

түшенә  ҡыҫа. Уң  яғы  менән  киҫкен  этәреп, кәүҙәне  артҡа-уңға 

хәрәкәтләндереп  баш һәм яурын  менән  көрәштәштең ҡабырғаһына   

көслө итеп төртә, уны  келәмдән  айыра. 

 
Рис 30. (30-сы һүрәт) 
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Перевод в партер рывком за руку с подсечкой дальней ноги (Рис 31) 

Ситтәге  аяҡҡа ултырып  ҡулдан  тартып партерға  күсереү.             

(31 –се һүрәт) 

Противник в левой, высокой стойке. Атакующему борцу в правой 

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

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

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

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

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

прижать уже потерявшего равновесие противника правой рукой плотнее к 

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

выход на спину захватом туловища с рукой фиксировать партер. 

         Көрәштәш һул бейек  стойкала. Уң  стойкала атакалаусы  көрәшсе  

һул  ҡулы  менән  эс  яҡтан  һул яурынды  эләктерә, ҡулдан  киҫкен    үҙенә- 

аҫҡа-һулға тартып, уны  һул  ҡабырғаһы  менән  үҙенең яғына 

әйләндерә.Уң  аяғына  таянып һәм  көрәштәшен  ҡулынан  тартыуын  

дауам  итеп уң  ҡулы  менән  кәүҙәне  арттан  эләктерә, артҡа  

тартылып уны  үҙе  тирәләй  әйләндерә һәм  ауырлыҡ  тигеҙлеген  

юғалтҡан  көрәштәшен  уң  ҡулы  менән  үҙенә  тығыҙыраҡ  ҡыҫа. 

 

 
Рис 31. (31 –се һүрәт) 

 

Перевод в партер выседом, захватом одноимённого бедра  

через руку спереди, изнутри (Рис 32) 

Эс яҡтан алдағы ҡул аша бер яҡ  ҡабырғаны  

эләктереп партерға  күсереү. (32-се һүрәт) 

 

Противник захватил двумя руками правое бедро, голова сбоку, ещё 

не оторвал захваченную ногу от ковра, низко опустил голову. 

Контратакующему борцу защищаясь, упором правой рукой в голову 

отжать голову от себя – вниз, отставляя захваченную ногу назад, перенести 

вес тела на плечи, не давая ему возможности поднять туловище и оторвать 

захваченную ногу от ковра. Передвигаясь на левой ноге по дуге налево, 

перенести правую руку над правым плечом противника, и через его 

правую руку сверху, захватить, правое бедро спереди, изнутри. 
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Неожиданно легко отдать захваченную ногу, выбрасывая её на высед, с 

правой стороны его ног. Опустить таз, с поворотом туловища направо 

отклониться назад, нажимая правым плечом на его правое плечо вниз – за 

себя – направо, правой рукой поднимать правую ногу противника вверх – 

направо, прогнуться, сбить его за себя, разорвать захват ноги. Продолжая 

поворот туловища направо, повернуться грудью на противника, двумя 

руками захватить туловище сверху. 

Көрәштәш  ике  ҡулы  менән  уң  янбашты  эләктерә, баш ситтә, 

эләккән  аяғын келәмдән  алмаған, башын  түбән  эйгән. Контратакалаусы  

көрәшсе  һаҡланып, уң  ҡулы  менән  башына  таянып, башты  үҙенән  

ситкә – аҫҡа  ҡарай  ҡыҫа, эләккән  аяҡты  артҡа  этәрә, кәүҙә  

ауырлығын  кәүҙәне  күтәрергә  мөмкинселек  бирмәйенсә, яурындарға  

күсерә  һәм  эләккән  аяғын  келәмдән  айыра. 

 
Рис 32. (32-се һүрәт) 

Контрприем перевод в партер нырком за ноги, захватом 

дальней ноги сзади (Рис 33) 

Арттан  ситтәге  аяҡты  эләктереп  

контрприем  партерға  күсереү (33 –сө һүрәт) 

 

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

Контратакующему борцу, защищаясь, левой рукой захватить правое плечо 

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

подъёмом стопы правой захваченной ноги, упереться в правую голень 

противника снаружи, а коленом в колено этой же ноги спереди, таким 

образом, блокировать его ногу. Перескакивая на левой ноге, неожиданно 

отпустить захват плеча и головы, нырнуть на ковёр головой вперёд, со 

стороны правой ноги противника за его ноги сзади на левое колено и 

левую руку в упор. Правой рукой, захватить дальнюю, левую ногу за 

голеностоп изнутри. Резко поднимая туловище, рывком за захваченную 

ногу на себя и толчком правым плечом в правое бедро сзади от себя – 

вправо сбить его в партер. Поворачиваясь грудью на спину противника, 

фиксировать партер, подготовить переворот переходом зацепом дальнего 

бедра изнутри. 

Көрәштәш  уң  аяҡты  эләктерә, баш  ситтә, келәмдән  айырылған. 

Контратакалаусы  көрәшсе , һаҡланып, һул  ҡулы  менән  тыш  яҡтан  уң  

яурынды  эләктерә, уң  ҡулы  менән  өҫтән  муйынын  эләктерә, кәүҙә  

ауырлығын  яурындарға  күсерә, эләккән  уң  аяғының  табанын  күтәреп, 
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тыш  яҡтан көрәштәштең  уң  сирағына  таяна, ал  яҡтан  шул  уҡ  

аяҡтың  тубығын  тубығына  ҡуйып, уның  аяғын ҡамай. 

 

 
Рис 33. (33 –сө һүрәт) 

 

Сваливания сбиванием захватом шеи сбоку  

и разноимённой пятки (Рис 34) 

Ҡабырғанан  муйынды  һәм  үксәләрҙе  эләктереп  яңылыштырып  

аяҡтан  йығыу (34-се  һүрәт).  

 Борцы в одноимённой, левой стойке. Атакующему борцу захватить 

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

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

с поворотом туловище направо захватить правой рукой левую пятку 

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

резким толчком левой рукой в шею от себя – вниз – направо сбить 

противника на левый бок. Не отпуская пятку правой рукой захватить левое 

плечо, навалиться туловищем на захваченную ногу сверху, прижимая её 

грудью к груди противника, перевернуть его на спину, дожать на лопатки 

захватом пятки и левого плеча. 

            Көрәштәштәр бер тигеҙ  һул  стойкала. Атакалаусы  көрәшсе  һул  

ҡул  менән  муйынды эләктерә, уң  ҡул  менән  өҫтән, тыш  яҡтан һул 

шаушаҡ  һөйәген  эләктерә. Һул  аяҡ  менән  алға  аҙымлап, тиҙ  генә  

эйелә, аяғын  тубыҡҡа  ҡуя,кәүҙәне уңға  бороп уң  ҡул  менән  тыш  яҡтан  

һул  табанды  эләктерә. Табанды  ысҡындырмайынса  уң  ҡул  менән һул  

яурынды  эләктерә, өҫтән кәүҙә  менән  эләккән  аяҡҡа  йығыла. 

 

 
Рис 34. (34-се  һүрәт). 
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Сваливания захватом одноимённого бедра опорной ноги спереди, 

изнутри (Рис 35) 

 Эс  яҡтан, алдан  таяныс  аяҡтың  янбашын  эләктереп   йығыу.         

(35-се һүрәт) 

Атакующий борец в левой стойке захватил правую ногу за голень и 

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

Противник, защищаясь, перескакивает на опорной, левой ноге. 

Атакующему борцу, постоянно толкая противника плечом от себя – 

направо резко остановиться, удерживая захваченную ногу правой рукой за 

пятку, левую руку перенести через захваченную ногу противника сверху, 

пропустить между бёдер спереди внутрь, захватить ладонью в 

подколенный сгиб левую опорную, ногу. Поворотом туловища налево 

упереться головой в живот, надавить туловищем на захваченную ногу, 

сильно толкнуть противника головой от себя налево, одновременно левой 

рукой подтянуть опорную ногу к себе. В падении на левый бок с резким 

поворотом туловища грудью на противника свалить его спиной на ковёр, 

захватить туловище с рукой, удерживать в опасном положении. 

          Атакалаусы  көрәшсе  һул  стойкала уң  аяҡты  сираҡ  һөйәгенән  

һәм  үксәһенән  эләктергән, баш  ал  яҡта, аяғын  күкрәгенә  ҡыҫҡан, 

үҙенең  апдында  тота. Көрәштәш, һаҡланып, һул  аяғында  аша  һикереп  

сыға. Кәүҙәне һулға  бороп  баш  менән  ҡорһаҡҡа  таяна, кәүҙә  менән  

эләккән  аяҡҡа баҫым  яһай, көс  менән  көрәштәшен һул яҡҡа  башы  

менән  этә, шул  уҡ ваҡытта  һул  ҡулы  менән  таянған  аяғын  үҙенә  

тарта. 

 
Рис 35. (35-се һүрәт) 

 

Сваливания скручиванием захватом шеи с плечом (Рис 36) 

Муйын  менән  яурынын эләктереп бороп йығыу(36-сы һүрәт). 

Борцы в правой, средней стойке в обоюдном захвате правой рукой 

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

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

направление движения. Шагом правой ногой вперёд налево с небольшим 

приседом подвернуть таз, повернуться на носке налево спиной к 

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

наклоном туловища вперёд – налево скрутить противника под себя, 

оторвать его от ковра, подставить сзади стоящую ногу. Сильным рывком 

прижать и скрутить захваченную правую руку и шею под себя – вниз. 
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Максимально отворачивая свою голову вниз – налево наклонить своё 

правое плечо к левому колену. Разгибая ноги и падая вперёд – в сторону – 

налево активной тягой руками под себя – вниз, скрутить и свалить 

противника перед собой, спиной на ковёр. Опуститься рядом на правое 

колено, с дальнейшим переходом на бедро. Лёжа на правом бедре, а 

правым боком на груди противника, широко расставить ноги, поднять 

захваченные голову и руку на себя - вверх, нажимая правым боком на 

грудь сверху и забегая ногами по дуге в сторону головы дожать на 

лопатки. 

Көрәшселәр  уң  яҡта  урта  стойкала, икеһенең дә   уң ҡул  менән  

муйын , һул  ҡул  менән яурын эләктерелгән. Атакалаусы  көрәшсе, артҡа  

китеп, муйынды үҙенә  табан- уңға  ҡапыл  тарта, көрәштәшен  артҡа, 

арҡа яғына сығарырға  тырыша.Тиҙ  генә  хәрәкәт  йүнәлешен  үҙгәртә. 

Аяҡтарын яҙып  һәм  алға – ян-яҡҡа- һулға  йығыла  биреп көрәштәшен 

ҡулдары  менән  үҙ  аҫтына- аҫҡа  тарта, бәйләй һәм  үҙенең  алдына, 

арҡаһы  менән  келәмгә йыға, уң  ҡабырғаһында  ятҡан килеш өҫтән  

түшенә баҫа. 

 
Рис 36. (36-сы һүрәт). 

 

 

Сбивания захватом пятки и упором предплечьем в бедро (Рис 37) 

Үксәләрен эләктереп  һәм  яурын  менән янбашына  баҫып аяҡтан 

йығыу(37-се һүрәт). 

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

маневрировании по ковру встать правее от противника, перенести вес тела 

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

левой пятке сильно оттолкнуться этой ногой, с незначительным поворотом 

туловища направо выполнить прыжок головой вперёд к ближней левой 

ноге. Правой рукой захватить пятку снаружи, не теряя темпа, с разгона, 

предплечьем левой руки упереться в бедро этой же ноги, весом тела 

обрушиться на захваченную ногу. Падая на живот толчком предплечьем в 

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

на спину. 

Көрәшселәр  һул  яҡта бейек  стойкала. Атакалаусы  көрәшсе  

көрәштәшенән  уңғараҡ  келәмдә маневр яһап  тороп  баҫа, кәүҙәһенең  

ауырлығын алда  торған  аяғына  күсерә. Уң  ҡулы  менән  үксәһен  тыш  
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яҡтан  тота, һул  ҡулбашы  менән  шул  уҡ  аяғының  янбашына  таяна, 

кәүҙә  ауырлығын алда  торған  аяғына  күсерә. Уң  ҡул  менән тыш яҡтан  

үксәне  эләктерә, темпты юғалтмай, ҡорһағына  йығылғанда уң  ҡулының  

киҫкен  хәрәкәте  менән табанын үҙенә  тарта, көрәштәшен арҡаһына  

һала. 

 
Рис 37. (37-се һүрәт). 

 

Сваливания захватом пятки и упором головой в грудь (Рис 38) 

Үксәләрен  эләктереп  һәм  баш  менән  түшенә  баҫып  йығыу.             

(38-се һүрәт) 

Атакующему борцу захватить левую ногу, голова спереди, зажать 

ногу бёдрами, упираясь головой в грудь, толкать противника от себя - 

направо. Противник перескакивает на правой опорной ноге. Атакующему 

борцу шагом левой ногой назад с поворотом туловища налево освободить 

захваченную ногу от удержания бёдрами, прижать к животу, левой рукой 

перехватить её за пятку. Нажимая грудью на захваченную ногу вниз, ещё 

больше наклониться, отвести таз назад, растянуться, выпрямить 

захваченную ногу. Движением туловища направо ещё более приседая, 

толкнуть его головой в грудь от себя – направо, одновременно правым 

плечом надавить на бедро вниз, рывком за пятку вверх опуститься на 

правое бедро, свалить противника спиной к ковру, перевести в партер. 

Атакалаусы  көрәшсе  һул  аяғын  эләктерә, баш  алда, аяғын  

ҡабырғалары  менән  ҡыҫа, башын  түщенә терәй, көрәштәшен  үҙенән  

уңға  этәрә.Көрәштәше  уң  аяғында һикереп  аша  сыға. Атакалаусы  

көрәшсе  ҡабырғалар  тотоп торған  аяғын  бушата. Эләккән  аяҡ аҫтан 

түш  менән  баҫып, тағы  нығыраҡ  эйелә. Уң  яҡҡа  кәүҙә  хәрәкәте  менән 

аҫҡа  ян башҡа  баҫым  яһала, киҫкен  хәрәкәт  менән, уң  ҡабырғаға  

әйләнә, көрәштәшен  аяҡтан  йыға, келәмгә  арҡаһы  менән  һала. 

 
Рис 38. (38-се һүрәт) 
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Сваливания сбиванием зацепом разноимённой ноги снаружи 

с захватом двумя руками туловища спереди (рис 39) 

Алдан  ике  ҡул  менән  кәүҙәне  эләктереп, тыш яҡтан  аяҡтарҙы  

тотҡарлап йығыу ( 39-сы  һүрәт) 

Противник в правой высокой стойке. Атакующему борцу в левой 

высокой стойке захватить плечи изнутри. Рывком руками на себя – 

направо заставить противника выставить вперёд левую ногу. Как только 

противник сменит стойку оттолкнуться левой ногой, немного присев, 

движением туловища вперёд с поворотом направо, зашагнуть правой 

ногой за его левую ногу, зацепить голенью разноимённую ногу снаружи, 

подбить её на себя - вверх. Сильным толчком левым плечом в левую 

сторону груди повиснуть на противнике, сбить и свалить его в сторону 

зацепленной ноги спиной на ковёр, упасть сбоку - сверху. Удерживая 

захват руки и шеи, сбоку дожать на лопатки. 

Көрәштәш  бейек  уң  стойкала яурындарҙы  эс  яҡтан  эләктерә.   

Атакалаусы  көрәшсе  һул  стойкала көрәштәшенең  яурындарын  

эләктерә, ҡул  суғы  аҫта. Һул  аяғын  алға  аҙымлап яҡындағы  уң  аяҡты  

эләктерә, баш  ал  яҡта. Киҫкен  тартып эләккән  аяҡты  келәмдән  

айыра, ҡулдарҙы  уң  ҡул  суҡтары  менән һул  яурын  артында  ҡуша. 

 
Рис 39. ( 39-сы  һүрәт) 

 

 

Сваливание сбиванием зацепом одноимённой ноги снаружи 

с захватом двумя руками руки соперника (Рис 40) 

Ике  ҡул  менән көрәштәштең  ҡулдарын , 

 тыш яҡтан  аяғын  эләктереп  йығыу. (40-сы һүрәт) 

 

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

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

локтевой сгиб предплечьем сверху. Не отпуская захвата выполнить 

однократный толчок левой рукой в шею от себя – вверх – направо, 

захватить левой рукой левую руку предплечьем снизу. С поворотом 

туловища вокруг руки противника направо завести захваченную руку себе 

на шею спереди. Резко сменить направление движения туловища налево, 

левой ногой зашагнуть за его левую ногу снаружи, отталкиваясь правой 
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ногой выполнить сваливание сбиванием зацепом одноимённой ноги 

снаружи. 

Көрәштәш  һул  стойкала эске  яҡтан  яурындарҙы  эләктерә. 

Һулда, бейек  стойкала тыш  яҡтан  яурындарҙы  эләктерә. Бер үк  

ваҡытта ике  ҡул  менән  яурын  аҫтына өҫкә эләктереп, һул  аяҡ менән  

алға  аҙымлап,  ал  яҡтан кәүҙәне тартып  ала. Кәүҙәне һулға  бороп  баш  

менән  ҡорһаҡҡа  таяна, кәүҙә  менән  эләккән  аяҡҡа баҫым  яһай, көс  

менән  көрәштәшен һул яҡҡа  башы  менән  этә, шул  уҡ ваҡытта  һул  

ҡулы  менән  таянған  аяғын  үҙенә  тарта. 

 
Рис 40. (40-сы һүрәт) 

 

Контрприем бросок назад – в сторону захватом туловища  

спереди, сверху (Рис 41) 

Кәүҙәне өҫтән,ал яҡтан  эләктереп арт яҡҡа контрприем-ташлау .      

(41-се һүрәт) 

Противник двумя руками захватил левую ногу, голова спереди. 

Контратакующему борцу, отходя в сторону захваченной ноги и отставляя 

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

от ковра. Шагом правой ногой вперёд, и поворотом туловища налево 

двумя руками захватить туловище сверху ближе к рукам, соединить руки 

пальцы в крючок, подтянуть голову противника вниз - под живот, зажать 

её, таким образом блокировать голову бёдрами и животом. Отклоняясь 

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

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

поворотом туловища направо, перевернуть его через голову, бросить 

спиной на ковёр. Поворачиваясь грудью к ковру, левой ногой накрыть 

сверху, разорвать захват ноги, захватить руками голову и туловище, 

дожать на лопатки. 

          Көрәштәш  ике  ҡулы  менән  уң  янбашты  эләктерә, баш ситтә, 

эләккән  аяғын келәмдән  алмаған, башын  түбән  эйгән. Контратакалаусы  

көрәшсе  һаҡланып, уң  ҡулы  менән  башына  таянып, башты  үҙенән  

ситкә – аҫҡа  ҡарай  ҡыҫа, эләккән  аяҡты  артҡа  этәрә, кәүҙә  

ауырлығын  кәүҙәне  күтәрергә  мөмкинселек  бирмәйенсә, яурындарға  

күсерә  һәм  эләккән  аяғын  келәмдән  айыра. 
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Рис 41. (41-се һүрәт) 

 

 

 

Бросок наклоном зацепом разноимённой ноги изнутри (Рис 42) 

Эс яҡтан  аяҡтарҙы  ҡоршап эйелеп  йығыу.   ( 42-се  һүрәт)   

        Атакующий борец выхватил левую ногу, удерживает двумя руками. 

Противник стоит на правой ноге. Атакующему борцу шагом правой ногой 

назад и рывком за ногу с поворотом туловища направо вывести 

захваченную ногу к себе на правый бок как можно выше, зажать между 

плечом и боком. Полностью разгибая туловище подтянуть противника 

ближе к себе, левой рукой захватить туловище сбоку. Резким поворотом 

туловища налево поставить правую ногу вперёд, перенести вес тела на эту 

ногу, поворотом туловища направо левой ногой зашагнуть за его правую 

опорную ногу изнутри, зацепить её голенью в подколенный сгиб.    

Атакалаусы  көрәшсе  һул  аяғын  эләктерә, баш  алда, аяғын  

ҡабырғалары  менән  ҡыҫа, башын  түщенә терәй, көрәштәшен  үҙенән  

уңға  этәрә.Көрәштәше  уң  аяғында һикереп  аша  сыға. Атакалаусы  

көрәшсе  ҡабырғалар  тотоп торған  аяғын  бушата. Эләккән  аяҡ аҫтан 

түш  менән  баҫып, тағы  нығыраҡ  эйелә. Уң  яҡҡа  кәүҙә  хәрәкәте  менән 

аҫҡа  ян башҡа  баҫым  яһала, киҫкен  хәрәкәт  менән, уң  ҡабырғаға  

әйләнә, көрәштәшен  аяҡтан  йыға, келәмгә  арҡаһы  менән  һала. 

 
Рис 42. ( 42-се  һүрәт) 
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6. Технологическая карта урока по физической культуре с элементами спортивной борьбы __ класс (ФГОС) 

 

Учитель:  

 Раздел: Элементы спортивной борьбы на уроках физической культуры  

Тип урока: Комбинированный. 

Технологии: 
- здоровьесберегающая: использование дозированных физических нагрузок, чередование интенсивности и 

релаксации в обучении; 

- личностно-ориентированный подход: формирование знаний по физической культуре и по спортивной борьбе, 

формирование двигательной подготовленности. 

Тема урока: Элементы единоборств в игровой форме. 

Место проведения: спортивный зал с борцовским ковром или специализированный зал спортивной борьбы. 

Инвентарь: борцовский ковер, свисток, секундомер. 

Цель урока: ознакомление с видами спортивной борьбы и элементами единоборств. 

Задачи урока: 

Образовательные задачи (предметные результаты): 
1. Дальнейшее ознакомление с историей возникновения и развития спортивной борьбы как вида спорта у народов 

мира. 

Развивающие задачи (метапредметные результаты): 
2.Формировать представление о базовых элементах единоборств: самостраховка при падениях, правильной 

группировки и базовых элементов единоборств. 

3.Способствовать развитию двигательных качеств посредством использования специальных упражнений и 

базовых элементов спортивной борьбы. 

Воспитательные задачи (личностные результаты): 
4.Формировать умение проявлять дисциплинированность, коллективизм, уважение к своему партнеру и спаринг-

партнеру. 
Этап Деятельность Деятельность учащегося 
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образовательного 

процесса 

учителя Личностная Регулятивная Познавательная Коммуникативная 

1 2 3 4 5 6 

Подготовительный  этап  (12мин.) 

Сообщение цели и задач  

урока. 

Ознакомить 

учащихся с целью 

и задачами урока, 

настроить на урок. 

Установить роль 

разминки при 

подготовке 

организма к 

занятию с 

элементами 

спортивной 

борьбы. 

Предвидеть уров

ень усвоения 

знаний, его 

временных 

характеристик. 

Использовать общие 

приемы решения 

задач. 

Обсудить ход 

предстоящей 

разминки. 

1.Разминка: Ходьба, бег, 

прыжки на одной ноге, 

прыжки на одной ноге с 

поворотами (вправо и 

влево), передвижения 

приставными и 

скрестными шагами, бег 

и беговые упражнения, 

акробатические 

элементы (различные 

виды кувырков), ходьба 

с дыхательными 

упражнениями. 

Подготовить 

организм 

занимающихся к 

работе в основной 

части урока, 

закрепить 

элементы 

группировки, 

страховки и 

самостраховки при 

выполнении 

акробатических 

элементов. 

Уточнить влияни

е разминки 

мышцы  плечевого 

пояса, туловища и 

мышцы нижних 

конечностей на 

готовность к 

выполнению 

элементов 

единоборств. 

Определить  

последовательнос

ть и приоритет 

разминки для 

различных 

мышечных групп. 

Контролировать и 

оценивать процесс и 

результат 

деятельности. 

Взаимодействие  

при проведении  

разминки, как с   

одноклассниками,  

так и с учителем. 

2.  Перестроение в две 

шеренги. 

Дальнейшее 

знакомство с 

историей 

возникновения и 

развития 

спортивной борьбы 

как вида спорта у 

Осознание осваив

аемого на уроке 

приема учебной 

деятельности, 

как ценности. 

Самоопределение

 в целях учебной 

деятельности. 

 

Осознанное и 

произвольное 

построение речевого 

высказывания в 

устной форме. 

Оценивание  

ситуации  

взаимодействия и  

применения в 

соответствии с 

правилами  

поведения и этики. 
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народов мира. 

3. ОРУ на месте 

(проводят 

обучающиеся). 

Контроль за 

правильным  

выполнением 

команд ведущего 

ОРУ. Контроль за 

полученными 

теоретическими 

знаниями основных 

стоек и физических 

упражнений. 

Осознание осваив

аемого на уроке 

приема учебной 

деятельности, 

как ценности. 

Определять  

последовательнос

ть и приоритет  

разминки 

различных 

мышечных групп. 

Использовать общие 

приемы решения 

задач. 

Адекватно  

использовать  

речевые средства  

для решения  

коммуникативных 

задач. 

Основной этап (25 мин.) 

1.Перемещения (5мин.)  

   

1) Передвижения  

ползком лёжа на груди 

вперёд и назад. 

2) Передвижения 

ползком лёжа на спине 

вперёд и назад. 

3) Передвижения лёжа 

на груди без помощи рук 

(руки за спиной).  

Закрепление 

знаний по 

двигательным 

действиям. 

Описывать  

технику 

изучаемых 

действий. 

Вносить  

необходимые 

коррективы в 

действия после 

его завершения на 

основе его оценки 

и учета  

сделанных 

ошибок. 

Формировать мыслит

ельные операции по 

каждому из 

разучиваемых 

элементов 

единоборств. 

Распределять  

функций  

обучающихся во  

время работы по  

местам занятий. 
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2. Самостраховка (12 

мин) 
1) перекаты вперёд назад 

в положения упора 

присев. 

2) перекаты вперёд назад 

в положении сидя 

3) перекаты в правую и 

левую стороны из 

положения упора присев 

4) выполнение страховки 

при падениях из 

различных положений. 

5) Закрепление навыков  

группировки при 

выполнении различных 

акробатических 

элементов.   

Подвижные игры на 

самостраховку: 
а) П/И: «Догонялки с 

кувырками» («Салки») 

б) П/И: «Колдуны» 

(«Чай, чай – выручай!») 

с дополнительным 

заданием: убегающий – 

положение группировки 

в красной зоне; 

спасающий толчок в 

плечи от себя. 

Объяснить технику 

изучаемых приемов 

страховки, 

самостраховки и 

группировки, 

добиться их 

самостоятельного 

освоения, выявить 

и устранить 

типичные ошибки. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Моделировать 

технику освоенных 

элементов 

группировки и 

самостраховки в 

игровых действиях 

и варьировать её в 

зависимости от 

ситуации и 

условий, 

возникающих в 

процессе игры. 

Применять прави

ла подбора 

одежды для 

занятий с 

элементами  

спортивной 

борьбы. 

Повторять и 

осваивать двигат

ельные действия 

самостоятельно, 

выявлять и 

устранять 

типичные 

ошибки. 

Адекватно 

воспринимать  

предложение 

учителя по 

исправлению 

ошибок. 

Ориентироваться в 

разнообразии способов 

решении задач. 

Развивать умение 

выразить свою 

мысль по поводу  

освоения  

одноклассниками  

предлагаемых 

акробатических  

элементов 

(группировки и 

самостраховки). 
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3. Базовые элементы 

техники спортивной 

борьбы. Борьба за 

территорию (8 мин): 

- Встать лицом друг 

против друга. Руки на 

плечах партнера. 

Вытеснить партнера за 

пределы круга. 

- Встать лицом друг 

против друга, взявшись 

двумя  руками в захват 

крючок. Перетянуть  

партнера на свою 

сторону. 

- Обучение базовому 

элементу «сваливание».  

- Сваливание набок в 

положении на коленях.  

- Сваливание из 

различных захватов в 

положении на коленях. 

Разбить 

обучающихся на 

пары согласно 

росто-весовым 

показателям и 

уровню физической 

подготовленности. 

Объяснить 

правильную 

структуру 

выполнения 

базового элемента 

«сваливание» и 

точек приложения 

физических сил 

при его 

выполнении. 

Заострить 

внимание учащихся 

на выполнении 

правильной 

группировки и 

выполнении 

самостраховки при 

падении. 

При разучивании 

элемента 

сваливания 

работать без 

сопротивления.  

Повторять и 

осваивать двигат

ельные действия 

самостоятельно, 

выявлять и 

устранять 

типичные 

ошибки. 

Преобразовать  

познавательную 

задачу в 

практическую. 

Информационные:  

поиск, распознавание  

полезной информации   

на основе ее анализа. 

Построение речевого 

высказывания в устной 

форме. 

Адекватно  

использовать  

речевые средства  

для решения  

коммуникативных  

задач. 

4. Общая физическая 

подготовка (5 мин): 

Объяснить правила 

подготовки мышц к 

Определять  

степень 
Адекватно 

воспринимать пр

Ориентироваться в 

разнообразии способов 
Развивать  

умение технически  
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На гибкость: 

1. наклоны вперед, 

2. прогибы назад, 3) шпагат 

поперечный 

работе и  

расслаблению их 

после выполнения 

работы. 

утомления 

организма во 

время выполнения 

упражнений. 

едложение 

учителя по 

исправлению 

ошибок. 

решении задач. правильно  

выполнять  

двигательное 

действие 

Заключительный (3мин.) 

1. Упражнения на 

внимание. 

2. Анализ выполнения 

целей и задач 

обучающимися. 

Анализ выполнения УЗ 

обучающимися, 

рефлексия, домашнее 

задание. 

Учитель задает вопросы: 

- оцените свою работу на 

уроке. 

- какие упражнения вы 

сегодня выполняли на 

уроке? 

- что нового узнали на 

уроке? 

- что получалось на 

уроке лучше всего? 

- над чем необходимо 

поработать на 

следующем занятии? 

- какие упражнения 

можно совершенствовать 

в домашних условиях? 

Восстановить 

пульс и дыхание 

после проведения 

игр и элементов 

единоборств. 

Проверяем степень 

усвоения 

обучающимися УЗ. 

Проводит 

выборочный 

устный опрос по 

теории изученной 

на уроке. 

Демонстрирует 

умение обобщать 

результаты 

учебной работы. 

Ставит домашнее 

задание. Составить 

комплекс утренней 

гимнастики для 

формирования 

правильной осанки 

из 6-8 упражнений. 

Определять  

собственные 

ощущения при 

освоении учебной 

задачи на уроке. 

Осознавать   

надобность 

домашнего 

задания. 

Определить  

смысл 

поставленной на 

уроке задачи. 

Оценивают свою 

работу на уроке, 

прослушивают 

оценку учителя 

Вычленять новые 

знания. 

Формировать  

умения и выделять 

основные признаки 

сравнения выполнения 

поставленных задач. 

Повторяют новые 

полученные знания на 

уроке. 

Участвуют 

 в подведении  

итогов, корректно  

высказываются  

о работе своих  

товарищей и  

спарринг-партнеров  

и дают им оценку. 
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Технологическая карта урока по физической культуре с элементами спортивной борьбы __ класс (ФГОС) 

Учитель:  

 Раздел: Элементы спортивной борьбы на уроках физической культуры  

Тип урока: Комбинированный. 

Технологии: 
- здоровьесберегающая: использование дозированных физических нагрузок, чередование интенсивности и 

релаксации в обучении; 

- личностно-ориентированный подход: формирование знаний по физической культуре и спортвной борьбе, 

формирование двигательной подготовленности 

Тема урока: Элементы единоборств в игровой форме 

Место проведения: спортивный зал, борцовский ковер. 

Инвентарь: борцовский ковер, свисток, секундомер 

Цель урока: ознакомление с видами спортивной борьбы и элементами единоборств 

Lesson Objectives: 

Educational tasks (subject outcomes): 

1. Further acquaintance with the history of the emergence and development of wrestling as a sport among the peoples of the 

world. 

Developmental tasks (metasubject results): 

2. To form an idea of the basic elements of martial arts: self-belay in case of a fall, correct grouping and basic elements. 

3. Promote the development of motor qualities through the use of basic wrestling elements. 

Educational tasks (personal results): 

Этап образовательного 

процесса 

Деятельность 

учителя 

Деятельность учащегося 

Личностная Регулятивная Познавательная Коммуникативная 

1 2 3 4 5 6 

Подготовительный  этап  (12мин.) 
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Сообщение целей и 

задач на урок. 

Ознакомить 

учащихся с целью 

и задачами урока, 

настроить на урок. 

Установить роль 

разминки при 

подготовке 

организма к 

занятию с 

элементами 

спортивной 

борьбы. 

Предвидеть уров

ень усвоения 

знаний, его 

временных 

характеристик. 

Использовать общие 

приемы решения задач. 

Обсудить ход 

предстоящей разминки. 

1.Разминка: Атлау, 

йүгереү, бер  аяҡта  

һикереү, бер  аяҡта  

боролоштар  менән  

һикереү (уңға  һәм 

һулға), приставлы  һәм 

скрестный  аҙымдар  

менән күсеү, 

йүгереү,акробатик  

элементтар 

(кувыроктарҙың  төрлө  

төрө), тын  алыу  

күнекмәләре  менән   

атлау. 

Шөғөлләнеүселәр- 

ҙең организмын 

дәрестең  төп  

өлөшөндә эшләү  

өсөн  әҙерләү, 

акробатик  

элементтарҙы 

үтәгәндә 

группировка, 

страховка һәм 

үҙстраховка 

элементтарын 

нығытыу 

Быуындар, 

ҡулбаш  поясы, 

кәүҙә һәм аяҡ-

ҡулдарға 

разминканың 

единоборство 

элементтарын  

эшләүгә  әҙерлек 

йоғонтоһон  

аныҡлау 

Быуын  

группалары 

разминкаһының 

эҙмә-эҙлелеген 

һәм  

приоритетын  

билдәләү 

Эшмәкәрлектең процесын  

һәм һөҙөмтәһен 

контролләү  һәм 

баһалау. 

Разминка  үткәреү 

ваҡытында 

класташтар һәм 

уҡытыусы  менән 

аралашыу 

2.  Rebuilding in two 

rows. 

Further acquaintance 

with the history of 

the emergence and 

development of 

wrestling as a sport 

among the peoples 

of the world. 

Awareness of the 

method of 

educational activity 

mastered in the 

lesson as a value. 

Self-determination 

for educational 

purposes. 

Conscious and arbitrary 

construction of a speech 

utterance in oral form. 

Assessment of the 

interaction and 

application situation in 

accordance with the rules 

of conduct and ethics. 
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3. General 

developmental exercises 
are carried out by 

trainees. 

Control over the 

correct execution of 

the leader's 

commands of 

general 

developmental 

exercises. Control 

over knowledge of 

the theory of basic 

stances and physical 

exercises. 

Awareness of the 

method of 

educational activity 

mastered in the 

lesson as a value. 

Determine 

sequence and 

priority of 

warming-up of 

muscle groups. 

Using common techniques 

of solving problems. 

Adequately using of 

speech means 

for solutions of 

communicative 

  tasks. 

Основной этап (25 мин.) 

1.Күсеү (5мин.)     

1) Түштә  ятып  алға  һәм  

артҡа  шыуыу  

хәрәкәттәре 

2) Арҡала ятып  алға  

һәм  артҡа  шыуыу  

хәрәкәттәре 

3) Түштә ятып ҡулдар  

яҙамынан  башҡа 

(ҡулдар  артҡа  ҡуйыла) 

хәрәкәттәр 

Хәрәкәт  итеү 

буйынса  

белемдәрҙе  

нығытыу 

Өйрәнгән  

хәрәкәттәрҙе 

башҡарыу 

техникаһын 

һүрәтләү. 

Хәрәкәт 

тамамланғандан  

һуң уны  баһалау 

нигеҙендә һәм 

эшләнгән 

хаталарҙы  

иҫәпкә  алып, 

кәрәкле  булған  

төҙәтмәләр 

индереү. 

Өйрәнелгән единоборство 

элементтарының һәр  

ҡайһыһы буйынса 

фекерләү  операциялары  

формалаштырыу. 

Дәрес  урындарында 

эшләгәндә 

уҡыусыларҙың 

функцияларын  бүлеү. 

2.Үҙ-үҙеңде  

страховкалау. 

1)упор  присев  хәлендә 

алға  артҡа  перекат  яһау 

2) ултырған  килеш алға  

артҡа  перекат  яһау 

 3)упор  присев  хәлендә  

уңға  һәм  һулға  перекат  

яһау 

Страховка, 

үҙстраховка һәм  

группировка 

буйынса  

өйрәнелгән  

алымдарҙың 

техникаһын 

аңлатыу, уларҙы  үҙ 

аллы 

Дәрестәр  өсөн 

көрәш  спорты  

элементтары  

менән  булған  

кейем  һайлау 

ҡағиҙәләрен  

ҡулланыу. 

Хәрәкәт 

ҡағиҙәләрен үҙ  

Хаталарҙы 

төҙәткәндә 

уҡытыусының 

хаталарҙы  

төҙәтеү  буйынса 

булған  

тәҡдимдәрен 

дөрөҫ  ҡабул  

итеү 

Мәсьәләләрҙе хәл  

иткәндә төрлө ысулдарҙа 

ориентирлашыу. 

Тәҡдим  ителгән 

единоборство 

элементтарын 

класташтарҙың 

үҙләштереүе  буйынса 

үҙ  фекерен  сағылдыра  

белеү кимәлен  

үҫтереү. 
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4) төрлө  хәлдә 

йығылғанда  

страховканы  үтәү 

5) төрлө  акробатик 

элементтар эшләгәндә 

группировка  

күнегеүҙәрен  нығытыу. 

 

Подвижные игры на 

самостраховку: 
а) П/И: «Догонялки с 

кувырками» («Салки») 

б) П/И: «Колдуны» 

(«Чай, чай – выручай!») 

с дополнительным 

заданием: убегающий – 

положение группировки 

в красной зоне; 

спасающий толчок в 

плечи от себя. 

үҙләштереүҙәренә  

ирешергә, типик  

хаталарҙы  

асыҡларға  һәм  юҡ  

итергә. 

. 

 

 

Моделировать 

технику освоенных 

элементов 

группировки в 

игровых действиях 

и варьировать её в 

зависимости от 

ситуации и 

условий, 

возникающих в 

процессе игры. 

аллы ҡабатлау  

һәм  үҙләштереү, 

типик  хаталарҙы  

асыҡлау  һәм  юҡ  

итеү 
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3. Көрәш  спортының 

база  элементтары  

техникаһы.Территория  

өсөн  көрәш (8 мин): 

- Бер – береһенә  ҡапма- 

ҡаршы  торорға.Ҡулдар 

партнерҙың яурынында. 

Партнерҙы кругтан  

ситкә ҡыҫырыҡлап  

сығарырға. 

- Бер – береһенә  ҡапма- 

ҡаршы  торорға, ике  

ҡулды крючок итеп 

ҡуйып,  ҡулға-ҡул  

тотонорға . Партнерҙы  

үҙ  яғыңа  тартып  

алырға. 

- “Сваливание” база  

элементына  өйрәтеү. 

- Тубыҡта килеш ян-

яҡҡа йығылыу. 

- Тубыҡта килеш төрлө 

тартып алыуҙарҙан ситкә 

йығылыу. 

Буй-ауырлыҡ  

күрһәткестәре   һәм  

физик  әҙерлектәре 

буйынса  

уҡыусыларҙы  

парҙарға  бүлеү. 

“Сваливание” база  

элементын  

башҡарғанда  һәм 

уны үтәгәндә физик  

көс  төшөү  

нөктәләрен  

аңлатыу.  

Йығылған саҡта 

дөрөҫ  

группировкалау  

һәм  үҙен-үҙе   

страховкалау 

үтәлешенә  

уҡыусыларҙың 

иғтибарын  

көсәйтеү. 

“Сваливание” 

элементын  

өйрәнгәндә  

ҡаршылыҡһыҙ  

эшләү. 

Хәрәкәт 

ҡағиҙәләрен 

ҡабатлау  һәм  үҙ  

аллы  үҙләштереү, 

типик  хаталарҙы 

асыҡлау һәм юҡ  

итеү. 

Танып-белеү  

мәсьәләһен ғилми 

мәсьәләгә  

үҙгәртеү 

Информация: эҙләнеү, 

уны  анализлау  нигеҙендә 

файҙалы  информация  

белеү.Телмәрҙәге  фекерҙе  

ауыҙ-тел  формаһында  

төҙөү. 

Адекватно  

использовать  

речевые средства  

для решения  

коммуникативных  

задач. 

 

Коммуникатив  

мәсьәләләрҙе  хәл  итеү  

өсөн уңайлы телмәр 

ысулдары ҡулланыу.  

4. Общая физическая 

подготовка (5 мин): 
На гибкость: 

3. наклоны вперед, 

4. прогибы назад, 3) шпагат 

Объяснить правила 

подготовки мышц к 

работе и 

расслабления их 

после выполнения 

Определять  

степень 

утомления 

организма во 

время выполнения 

Адекватно 

воспринимать пр

едложение 

учителя по 

исправлению 

Ориентироваться в 

разнообразии способов 

решении задач. 

Развивать  

умение технически  

правильно  

выполнять  

двигательное 
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4. To form the ability to show discipline, collectivism, respect for the partner and sparing partner. 

 

 

 

 

 

поперечный работы. упражнений. ошибок. действие 

Заключительный (3мин.) 

1. Exercises for attention. 

2. Analysis of the 

implementation of goals 

and objectives by students. 
Analysis of the 

implementation of 

educational tasks by 

students, reflection, 

homework. 

The teacher asks 

questions: 

- evaluate your work in the 

lesson. 

- what exercises did you 

do in class today? 

- what new information 

did you learn in the 

lesson? 

- what did you do best in 

the lesson? 

- what needs to be worked 

on in the next lesson? 

Restore pulse, 

breathing after 

games and elements 

of martial arts. 

We check the degree 

of assimilation of 

educational tasks by 

students. 

The teacher conducts 

a selective oral 

survey on the theory 

learned in the lesson. 

Demonstrates the 

ability to generalize 

the results of 

educational work. 

Puts homework. 

Make up a set of 

morning exercises 

for the formation of 

correct posture from 

6-8 exercises. 

Define 

own feelings when 

mastering a 

learning task in a 

lesson. 

To be aware of 

need of homework 

Determine the 

meaning of the task 

set in the lesson. 

They evaluate their 

work in the 

classroom, listen to 

the teacher's 

assessment to 

isolate new 

knowledge. 

To shape 

skills and highlight the 

main features of comparing 

the performance of the 

assigned tasks. 

They repeat the new 

knowledge gained in the 

lesson. 

Participate 

  in summing up 

results, correct 

speak out 

about the work of their 

comrades and 

sparring partners 

and evaluate them. 
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          7. ГЛОССАРИЙ/ ГЛОССАРИЙ/GLOSSARY 

 

     № Термин(на русском 

языке) 

Термин 

(башҡортса) 

Terms (in English) 

    1. Арбитр на ковре Арбитр  келәмдә The arbiter on the 

carpet 

2.  Боковой судья Ситтәге   судья Side judge 

3.  Борец Көрәшсе  Wrestler 

4.  Борцовский мост  Көрәш  күпере Wrestling bridge 

5.  Броски прогибом Бөгөп ырғытыу Deflection throws 

6.  Бросок наклоном Эйелеп  ырғытыу Tilting throw 

7.  Вольная борьба Ирекле  көрәш Freestyle wrestling 

8.  Выход наверх 

выседом 

Сүкәйеп  өҫкә 

сығыу 

Exit to the top in a 

squat position 

9.  Греко-римская 

борьба 

Грек- рим  көрәше.  Greco-Roman 

wrestling 

10.  Единоборство ике спортсының 

ҡапма-ҡаршы 

тороп көрәшеүе. 

Single combat 

11.  Задняя подножка Арттан  аяҡ  салыу Rear footrest 

12.  захват рук сбоку Ҡулдарҙы ситтән 

эләктереү 

Side grip 

13.  Захват шеи из-под 

плеча 

Яурын  аҫтынан 

муйынды 

эләктереү 

Capturing the neck 

from under the 

shoulder 

14.  Зацеп одноименной 

ноги 

Бер аяҡ  менән 

эләктереү 

Hooking of the 

eponymous leg 

15.  Зацеп разноимённой 

ноги 

Көрәшселәрҙең 

аяҡтары  менән  

эләктереү 

Hooking of the 

opposite leg 

16.  Контрприем Ҡаршы алым Countermeasure 

17.  Партер   Parterre  

18.  Перевод в партер Партерға  күсереү Transfer to the parterre 

19.  Перевод в партер 

вращением 

Өйөрөлтөп  

партерға  күсереү 

Transfer to the parterre 

by rotation 

20.  Перевод в партер 

выседом 

Аяҡты  алға ҡуйып 

партерға  күсереү 

Transfer to the parterre 

in a squat position 

21.  Перевод в партер 

нырком 

Партерға сумып 

күсереү 

Transfer to the parterre 

by diving 

22.  Переворот 

забеганием 

Аяҡтар ярҙамында  

келәмгә салҡан 

әйләндереп һалыу 

Over running overturn 

23.  Переворот накатом келәмгә салҡан 

әйләндереп, һалыу 

Rolling over turn 
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24.  Переворот накатом 

захватом туловища 

сзади 

Арттан кәүҙәне  

эләктереп салҡан 

әйләндереп  һалыу 

Rolling over by 

grabbing the body 

from behind 

25.  Переворот 

обратным захватом 

дальнего бедра 

Ҡайтанан  

янбашты  

эләктереп салҡан  

әйләндереп  һалыу 

Flip with reverse grip 

of the far thigh 

26.  Переворот 

перекатом захватом 

шеи с бедром сзади 

Муйын  менән  

янбашты  арттан  

эләктереп  салҡан  

әйләндереп  һалыу 

Rolling over by 

grabbing the neck with 

a hip from behind 

27.  Переворот 

переходом 

Күсереп салҡан  

әйләндереп  һалыу 

Rolling over by 

crossing 

28.  переворот 

подрывом двух рук 

Ике  ҡул  менән 

эләктереп  салҡан  

әйләндереп  һалыу 

Two-handed coup 

29.  Переворот 

скручиванием 

Ҡулдарҙы 

ҡайырып  салҡан  

әйләндереп  һалыу 

Twisting flip 

30.  Переворот через 

спину захватом 

одноимённой руки 

под плечо 

Ҡул  менән  яурын  

аҫтынан эләктереп 

салҡан  әйләндереп  

һалыу 

Flip over the back by 

grabbing the arm of 

the eponymous hand 

under the shoulder 

31.  Передняя подножка Алдан аяҡ  салыу Front footrest 

32.  Передняя подножка 

захватом плеча 

предплечьем снизу 

Яурынды аҫтан  

яурынбаш  менән  

эләктереп ал яҡтан  

аяҡ  салыу 

Front step with a lower 

grip of the shoulder 

with the forearm 

33.  Подсечка Аяҡ  салыу Undercut 

34.  Поединок Көрәш  Single combat 

35.  Прием  Алым  Method 

36.  Приемы борьбы в 

партере 

Партерҙа  көрәш  

алымдары  

Wrestling techniques 

in the parterre 

37.  Приемы борьбы в 

стойке 

Стойкала  көрәш  

алымдары 

Wrestling techniques 

in a rack 

38.  Сбивание Һуғып  йығыу Knocking down 

39.  Сбивание захватом 

туловища спереди 

Алдан кәүҙәне  

эләктереп  йығыу 

Knocking down by 

grabbing the body 

from the front 

40.  Сбивания захватом 

пятки и упором 

предплечьем в 

бедро 

Үксәне  эләктереп 

һәм яурынбашын  

ҡабырғаға ҡыҫып  

аяҡтан  йығыу 

Knocking down with a 

heel grip and resting 

the forearm on the 

thigh 

41.  Сваливания Яңылыштырып Knocking down by 
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сбиванием йығыу dumping 

42.  Сваливания 

скручиванием 

захватом шеи с 

плечом 

Муйын  менән  

яурынды  

эләктереп  йығыу 

Twisting knocking 

down with a grasp of 

the neck and shoulder 

43.  Секундант  Секундант  Second 

44.  Спортивная борьба Спорт  көрәше Sports wrestling 

45.  Стойка Баш түбән  тороу Rack 

46.  Судья  Хөкөм  итеүсе, 

судья 

Referee 

47.  Тренер по борьбе  Көрәш  тренеры Wrestling coach 

48.  Туше ҡалаҡ һөйәгенә 

һалыу  

Touchet 

49.  Хронометрист Ярышта ваҡытты 

иҫәпләүсе кеше 

Timekeeper 

50.  Чемпион Чемпион,еңеүсе Champion 
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