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Введение
Вопрос, связанный с обеспечением эффективных 

атакующих действий в спортивной борьбе, всегда 
актуален, поскольку именно такие действия позво-
ляют добиться преимущества в борцовском поедин-
ке и сделать его зрелищным, что является надежной 
основой сохранения борцовских дисциплин в про-
грамме крупнейших международных соревнований, 
включая чемпионаты мира и Олимпийские игры [1, 2].

В современной литературе достаточно широко 
представлены технико-тактические действия спор-
тивной борьбы. Существует множество учебных по-
собий, видеозаписей с подробными комментариями 
ведущих специалистов [3–7].

Тем не менее несколько в стороне остаются воп
росы, связанные с защитными действиями. В приве-
денной выше литературе, как правило, рассматрива-
ются защиты применительно к конкретным ситуаци-
ям борцовского поединка, к определенным приемам, 
но не анализируются способы достижения положе-
ния, предшествующего надежному развитию атаки.  

Указанные положения, характеризуемые одно-
сторонней возможностью развития атаки, как было 
показано в работах [8, 9], могут быть представлены 
в качестве одной из основ успешного построения 
атакующих технико-тактических действий. В нашей 
предыдущей работе [10] было введено понятие «ак-
тивной неуязвимости» борца, поза которого лишает 
возможности выполнения атаки его соперником, но 

не препятствует собственным атакующим действи-
ям. Определение таких характерных положений и 
построение методики их освоения является одной 
из важнейших задач, решение которой будет способ-
ствовать существенному прогрессу теории и мето-
дики спортивной борьбы. 

Цель исследования – выявление и аналитиче-
ское описание наиболее характерных поз борцов-
ского поединка, соответствующих критерию «актив-
ная неуязвимость».

Методы исследования – педагогический анализ 
материалов видеосъемки; физическое моделирова-
ние; качественный биомеханический анализ и ана-
литическая запись позы борца.

Результаты исследования
В результате анализа соревновательных поедин-

ков ведущих борцов греко-римского стиля были по-
лучены и аналитически описаны позы спортсменов, 
соответствующие критерию «активной неуязвимо-
сти». В процессе такого исследования первоначаль-
но анализировались видеозаписи соревнователь-
ных поединков ведущих борцов мирового уровня, 
чемпионов и призеров крупнейших международных 
соревнований. В ходе педагогического анализа со-
ревновательных схваток были выделены характер-
ные позиции спортсменов, предшествующие успеш-
ному развитию атаки.

Следующий шаг заключался в физическом моде-
лировании ситуации. Здесь исследуемая поза вос-
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производилась квалифицированным спортсменом 
и имитировалась с помощью многозвенной модели 
тела человека.

Заключительным этапом данного исследова-
ния было аналитическое определение характерной 
позы, ее запись в соответствии с правилами опреде-
ления позы человека [11] в матричной форме и выяв-
ление характерных особенностей поз, позволяющих 
обеспечить состояние «активной неуязвимости».

Поза 1. Эта поза спортсмена соответствует нали-
чию дистанции между спортсменами и предупреж-
дает атаки «сходу», направленные на захват тулови-
ща. Спортсмен, принявший такую позу, представлен 
на рисунке 1а. Рядом поза представлена с использо-
ванием физической модели (рисунок 1б). На рисун-
ке 1в приведена аналитическая запись данной позы.  

 а  б

φijk =  

–45,45,0 180,45,0 0,0,0 0,0,0

в

 90,45,0 180,20,0 0,0,0 0,0,0

0,0,–45 0,90,0 0,0,0 0,0,0

  0,0, 45 0,90,0 0,0,0 0,0,0

  0,0,0 0,0,0 0,0,0 0,0,0
Рисунок 1. – Поза (суставные углы) активной 

неуязвимости на дистанции
Первая строка: слева направо – суставы правой ноги. 

В каждой ячейке последовательно указаны углы  
для суставных движений – циркумдукция, 

сгибательно-разгибательное, ротация.  
Остальные строки: аналогично для суставов  

левой ноги, правой руки, левой руки  
и позвоночного столба

Поза 2. Часто используется при непосредствен-
ном контакте между спортсменами. Борец, находя-
щийся в положении «активной неуязвимости», захва-
тывает предплечья своего соперника в положении 
близкого контакта (касание верхними частями тел). 
Поза борца для данной ситуации показана на рисун-
ках 2а, физическое моделирование позы – на рисун-
ке 2б и ее аналитическая запись – на рисунке 2в.

Поза 3. Характеризуется положением, в кото-
ром борец, находящийся в положении «активной 
неуязвимости», захватывает туловище соперника 
непосредственно на уровне подмышек и, отклоня-

ясь назад, располагает его туловище на своей груди. 
Характерная поза борца представлена аналогично 
предыдущим на рисунках 3а, б, в. 

 а  б

φijk =

–45,45,0 180,45,0 0,0,0 0,0,0

в

 90,45,0 180,20,0 0,0,0 0,0,0

  0,0,30 0,90,0 0,0,0 0,0,0

0,20,0 0,90,–45 0,0,0 0,0,0

  0,0,0 0,0,0 0,0,0 0,0,0

Рисунок 2. – Поза (суставные углы) активной 
неуязвимости на основе захвата предплечий при 
нахождении спортсмена в контакте с соперником

 а  б

φijk =  

–90,30,0 180,15,0 0,0,0 0,0,0

в

 90, 30, 0 180,15,0 0,0,0 0,0,0

–45,90, 90 0,90,–90 0,0,0 0,0,0

45,90,–90 0,90, 90 0,0,0 0,0,0

  180,25,0 180,20,0 0,0,0 0,0,0

Рисунок 3. – Поза (суставные углы) активной 
неуязвимости на основе захвата «две руки снизу»  
при нахождении спортсмена в плотном контакте  

с соперником

Поза 4. Характеризуется положением, в котором 
одна из рук (в данном случае правая) обеспечивает 
захват туловища соперника на уровне подмышечной 
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впадины с просовыванием руки под его разноименным плечом. Вто-
рая рука контролирует разноименную руку соперника, захватывая ее 
в области локтевого сустава. Данная ситуация представлена на рисун-
ках 4а, б, в.

  а   б

φijk =  

–45,30,20 180,10,0 0,0,0 0,0,0

в

0,0,–45 0,0,0 0,0,0 0,0,0

–90,90,0 0,120,0 90,45,0 0,0,0

0,0,0 0, 90,  0 0,0,0 0,0,0

  180,25,0 180,20,0 0,0,0 0,0,0

Рисунок 4. – Поза (суставные углы) активной неуязвимости  
на основе захвата туловища рукой снизу с контролем второй руки  

при нахождении спортсмена в плотном контакте с соперником

Поза 5. Характеризуется захватом головы соперника за шею сверху 
при одновременном давлении на нее туловищем сверху и контролем 
разноименной руки захватом в области локтевого сустава. Захват голо-
вы сверху (правая рука – на голову). Данная поза представлена на ри-
сунках 5а, б, в.

 а  б

φijk =  

–45,120,0 180,55,0 0,0,0 0,0,0

в

45,45,0 180,45,0 0,20,0 0,0,0

0,30,90 0,90,–90 90,20,0 0,0,0

0,0,0 0,100, 0 –90,45,0 0,0,0

  0,0,0 0,0,0 0,0,0 0,0,0

Рисунок 5. – Поза (суставные углы) активной неуязвимости на основе 
захвата головы сверху при контроле второй руки при нахождении 

спортсмена в плотном контакте с соперником

Поза 6. Представляет собой 
так называемый захват «петля», 
при котором одна рука (в данном 
примере правая) проходит снизу 
под плечом разноименной руки 
соперника и соединяется с другой 
рукой в области основания шеи. 
При этом локтевой сустав упира-
ется в грудь соперника. Данная 
ситуация представлена рисунка-
ми 6а, б, в.

Поза 7. Характеризуется за-
хватом согнутой руки соперника 
снаружи двумя руками. При этом 
одна из рук (в приведенном при-
мере – правая) захватывает руку 
соперника за плечо, а вторая – 
за предплечье. Данная ситуация 
представлена на рисунках 7а, б, в.

Анализ представленных поз 
показывает, что различные позы, 
отвечающие критерию активной 
неуязвимости, имеют как сходные 
черты, так и различия. Например, 
в шести позах (все, кроме № 3) из 
семи представленных выше пра-
вый тазобедренный сустав име-
ет практически эквивалентное 
значение. Указанный суставной 
угол имеет существенное отличие 
только для ситуации «две руки 
снизу». Это связано с положени-
ем тела борца, характерным для 
правосторонней стойки, а упомя-
нутое последнее положение яв-
ляется симметричным и требует 
соответствующей позы.

В четырех позах коленный сус
тав правой ноги  имеет прибли-
зительно одинаковый суставной 
угол, кроме ситуаций «две руки 
снизу» (поза 3) и «одна рука снизу» 
(поза 4). Здесь отличие также объ-
ясняется необходимостью «вы-
ключения» правым плечом разно-
именного плеча соперника путем 
его подъема вверх, обеспечива-
емого, кроме движения плеча, 
выпрямлением соответствующей 
ноги за счет движения в коленном 
суставе.

Левый тазобедренный сустав 
также имеет подобные значения 
углов для пяти представленных 
ситуаций, кроме таких как «рука 
снизу» (поза 4) и «захват головы 
сверху» (поза 5). Указанные разли-
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чия определяются спецификой данных положений, 
предполагающей упреждение потери равновесия 
при возможном движении соперника в направлении 
контакта с опорой левой ноги.

 а  б

φijk =  

–45,45,0 180,30,0 0,0,0 0,0,0

в

90,30,0 180,20,0 0,20,0 0,0,0

–20,90,90 0,90,180 –90,45,0 0,0,0

0,45,0 0,100, 0 0,0,0 0,0,0

  0,0,0 0,0,0 0,0,0 0,0,0

Рисунок 6. – Поза (суставные углы) активной 
неуязвимости на основе захвата «петля»  

при нахождении спортсмена в плотном контакте  
с соперником

 а   б

φijk =  

–45,45,0 180,45,0 0,0,0 0,0,0 

в

 90,45,0 180,20,0 0,0,0 0,0,0

  0,0,45 0,130,0 0,0,0 0,0,0

  0,0,–45 0,90,0 0,0,0 0,0,0

  0,0,0 0,0,0 0,0,0 0,0,0

Рисунок 7. – Поза (суставные углы) активной 
неуязвимости при захвате согнутой руки соперника 
снаружи двумя руками при нахождении спортсмена 

в плотном контакте с соперником

Коленный сустав левой ноги в рассматриваемых 
положениях образует различные углы от 15 до 45 °. 
Исключение здесь составляет нулевой угол левой 
ноги в положении «рука снизу» (поза 4).

Голеностопные суставы практически для всех 
случаев имеют незначительное отклонение от «нуле-
вого» положения, соответствующего позе «основная 
стойка». Отклонение имеет место только для захва-
тов «головы сверху» (поза 5) и «петля» (поза 6).

Плечевые суставы имеют симметричную конфи-
гурацию для нахождения «на расстоянии» (позы 1, 7) 
и «две руки снизу» (поза 3). В первом случае они со-
ответствуют позе основной стойки, а во втором – 
сгибанию на 90° при угле циркумдукции, определя-
ющем направление 45° (под углом 45° по отношению 
к плоскости симметрии грудной клетки) и разнона-
правленным ротациям в 90°.

Для других поз наиболее частой (для правосто-
ронней стойки) является соответствие левого пле-
чевого сустава положению основной стойки по всем 
трем углам (позы 4, 5), по двум первым (циркумдук-
ция, сгибание, поза 7) и по первому углу (все позы, 
кроме 6-й).

Величина сгибательно-разгибательного движе-
ния в левом плечевом суставе имеет значения 20° 
(поза 2), 45° (поза 6) и 90° (при угле циркумдук-
ции 45°). Следует также отметить наличие ротацион-
ных углов при положении «на расстоянии», в случае 
захвата «рук снизу» и  «руки снаружи» (позы 1, 3, 7).

Лучезапястный сустав левой руки изменен по от-
ношению к положению основной стойки только при 
захвате «головы сверху» (отведение на 45°, поза 5).

Суставы правой руки в рассматриваемых ситуа-
циях имеют свои характерные особенности. Так, пле-
чевой сустав по двум первым углам соответствует 
позе основной стойки для положений «на расстоя-
нии» (поза 1), «захват кистей» (поза 2) и «захват руки 
снаружи» (поза 7). При этом ротационные углы име-
ют значения от –90° до 90° и являются достаточно 
вариабельной характеристикой.

Для локтевого сустава правой руки характер-
но нулевое значение первого угла (циркумдукции), 
определяющего направление сгибательно-разгиба-
тельного движения. Это связано с анатомическими 
особенностями работы локтевого сустава. Величина 
сгибания для различных ситуаций при этом состав-
ляет от 90° до 130°. Ненулевые ротационные углы 
характерны только для положений «две руки снизу» 
(поза 3, –90°), «захват головы сверху» (поза 5, –90°) и 
«петля» (поза 6, 90°).

Лучезапястный сустав соответствует нулевому зна
чению (поза основной стойки) в положениях 1–3, 7. Для 
положения «рука снизу» (поза 3) он составляет 90°, а 
для положения «петля» (поза 6) –90°. 

В отношении суставов позвоночника следует 
отметить, что в большинстве случаев туловище вы-
прямлено. Исключение составляют позы «две руки 
снизу» (поза 3) и  «рука снизу» (поза 4), для которых 

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



СПОРТ ВЫСШИХ ДОСТИЖЕНИЙ
МИР СПОРТА № 3 (80) – 2020

39
НАУЧНАЯ ПУБЛИКАЦИЯ (педагогические науки) НАУЧНАЯ ПУБЛИКАЦИЯ (педагогические науки)

характерен некоторый прогиб в поясничном и груд-
ном отделах позвоночника.

Суставы пальцев обеспечивают захваты, и их рабо-
та стандартна, не имеет специфических особенностей.

Заключение 
В результате проведенного исследования были 

выявлены и аналитически описаны 7 основных поз, 
отвечающих критерию «активная неуязвимость». По-
лученные в результате анализа поз результаты поз
воляют создать биомеханические эталоны взаим-
ного расположения звеньев тела, соответствующих 
указанной ситуации, и в дальнейшем определить 
требования к тренировке соответствующих мышеч-
ных групп, которые должны обеспечивать фиксацию 
суставных углов в основных сочленениях, подвер
гающихся силовому воздействию соперника с целью 
изменить невыгодное для себя положение.

На основе полученных результатов появляется 
возможность целенаправленного совершенствова-
ния учебно-тренировочного процесса по спортив-
ной борьбе в направлении повышения эффектив-
ности атакующих технико-тактических действий на 
базе первоочередного освоения методов достиже-
ния ситуаций «активной неуязвимости».
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