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ГРЕ́КО-РИ́МСКАЯ БОРЬБА ́ (КЛАССИЧЕСКАЯ БОРЬБА, ФРАНЦУЗСКАЯ БОРЬБА, 
СПОРТИВНАЯ БОРЬБА ГРЕКО-РИМСКОГО СТИЛЯ) — ЕВРОПЕЙСКИЙ ВИД 
ЕДИНОБОРСТВА, В КОТОРОМ СПОРТСМЕН ДОЛЖЕН, С ПОМОЩЬЮ 
ОПРЕДЕЛЁННОГО АРСЕНАЛА ТЕХНИЧЕСКИХ ДЕЙСТВИЙ (ПРИЁМОВ), ВЫВЕСТИ 
СОПЕРНИКА ИЗ РАВНОВЕСИЯ И ПРИЖАТЬ ЛОПАТКАМИ К КОВРУ. В ГРЕКО-
РИМСКОЙ БОРЬБЕ, В ОТЛИЧИЕ ОТ ВОЛЬНОЙ, ЗАПРЕЩЕНЫ ТЕХНИЧЕСКИЕ ДЕЙСТВИЯ 
НОГАМИ (ЗАЦЕПЫ, ПОДНОЖКИ, ПОДСЕЧКИ) И ЗАХВАТЫ НОГ РУКАМИ. 
КЛАССИЧЕСКАЯ БОРЬБА РОДИЛАСЬ В ДРЕВНЕЙ ГРЕЦИИ И ПОЛУЧИЛА РАЗВИТИЕ 
В РИМСКОЙ ИМПЕРИИ, А СОВРЕМЕННЫЙ ВИД ГРЕКО-РИМСКОЙ БОРЬБЫ 
СФОРМИРОВАЛСЯ ВО ФРАНЦИИ В ПЕРВОЙ ПОЛОВИНЕ XIX ВЕКА.
С 1896 ГОДА ГРЕКО-РИМСКАЯ БОРЬБА ВХОДИТ В ПРОГРАММУ ОЛИМПИЙСКИХ 
ИГР, С 1898 ГОДА ПРОВОДЯТСЯ ЧЕМПИОНАТЫ ЕВРОПЫ, С 1904 ГОДА — 
ЧЕМПИОНАТЫ МИРА. В МЕЖДУНАРОДНОЙ ФЕДЕРАЦИИ 
БОРЬБЫ — ФИЛА (FILA; ОСНОВАНА В 1912 ГОДУ) СОСТОИТ СВЫШЕ 120 
СТРАН (1997).
МЕЖДУНАРОДНОЙ ФЕДЕРАЦИЕЙ БОРЬБЫ ВЕЛИЧАЙШИМ БОРЦОМ ГРЕКО-
РИМСКОГО СТИЛЯ XX ВЕКА БЫЛ ПРИЗНАН РОССИЙСКИЙ 
СПОРТСМЕН АЛЕКСАНДР КАРЕЛИН, ЯВЛЯЮЩИЙСЯ 3-
КРАТНЫМ ОЛИМПИЙСКИЙ ЧЕМПИОНОМ, 9-КРАТНЫМ ЧЕМПИОНОМ МИРА, 12-
КРАТНЫМ ЧЕМПИОНОМ ЕВРОПЫ И 13-КРАТНЫМ ЧЕМПИОНОМ СССР 
И РОССИИ.



ПРАВИЛА
ГРЕКО-РИМСКАЯ БОРЬБА — ЭТО ЕДИНОБОРСТВО ДВУХ СПОРТСМЕНОВ. БОРЬБА С 
ТЕХНИЧЕСКОЙ СТОРОНЫ ПРОВОДИТСЯ С ПОМОЩЬЮ РАЗЛИЧНЫХ ПРИЕМОВ, КОТОРЫЕ 
ПРИМЕНЯЮТСЯ НЕ НИЖЕ ПОЯСА. ГЛАВНАЯ ЦЕЛЬ ПОЕДИНКА — ПРИЖАТЬ ПРОТИВНИКА 
СПИНОЙ К КОВРУ (ТУШЕ).  БОРЕЦ МОЖЕТ ТАКЖЕ ОДЕРЖАТЬ ПОБЕДУ, ВЫИГРАВ 1 ИЛИ 2 
ПЕРИОДА, ЕСЛИ БОРЕЦ, НАБРАВ ПРЕИМУЩЕСТВО В 8 БАЛЛОВ, ПОБЕЖДАЕТ, ТО ВСТРЕЧА 
ЗАКАНЧИВАЕТСЯ, КОГДА СЧЁТ ОСТАЕТСЯ РАВНЫМ, СУДЬЯ ДАЁТ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЕ ВРЕМЯ, 
ЧТОБЫ ОПРЕДЕЛИТЬ, КТО ИЗ НИХ АКТИВНЕЕ, И СДЕЛАТЬ ВЫБОР. ВСТРЕЧА ПРОВОДИТСЯ В 2 
ПЕРИОДА ПО 3 МИНУТЫ С ПЕРЕРЫВОМ В 30 СЕКУНД. ВСТРЕЧА МОЖЕТ ЗАКОНЧИТЬСЯ 
БРОСКОМ В 5 БАЛЛОВ И ПОБЕДОЙ БОРЦА. БОРЦЫ НАБИРАЮТ ОПРЕДЕЛЁННОЕ 
КОЛИЧЕСТВО ОЧКОВ ЗА КАЖДЫЙ БРОСОК, УДЕРЖАНИЕ ИЛИ ПРИЁМ, КОТОРЫЙ ОНИ 
ВЫПОЛНЯЮТ В СХВАТКЕ. РЕФЕРИ НА КОВРЕ ПРИСУЖДАЕТ ОЧКИ, НО ГЛАВНЫЙ СУДЬЯ (ИЛИ 
ПРЕДСЕДАТЕЛЬ КОВРА) ДОЛЖЕН СОГЛАСИТЬСЯ С ЕГО РЕШЕНИЕМ ПЕРЕД ТЕМ, КАК ЭТИ 
ОЧКИ БУДУТ ЗАСЧИТАНЫ. БОРЦУ ТАКЖЕ МОГУТ БЫТЬ ПРИСВОЕНЫ ОЧКИ В СЛУЧАЕ, ЕСЛИ 
ЕГО СОПЕРНИК ДОПУСКАЕТ НАРУШЕНИЯ, ТАКИЕ КАК ПАССИВНОСТЬ ПРИ ВЕДЕНИИ 
СХВАТКИ (УКЛОНЕНИЕ ОТ БОРЬБЫ). ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ СХВАТКИ — ДВА ПЕРИОДА ПО 
ТРИ МИНУТЫ. ЕСЛИ ПОБЕДИТЕЛЬ НЕ ОПРЕДЕЛИЛСЯ, ТО С ПОМОЩЬЮ ЖРЕБИЯ ОДНОМУ 
ИЗ БОРЦОВ ПРЕДОСТАВЛЯЕТСЯ ВОЗМОЖНОСТЬ ПРОВЕСТИ АТАКУ, В СЛУЧАЕ УДАЧНОЙ 
АТАКИ ПОБЕДА ПРИСУЖДАЕТСЯ АТАКУЮЩЕМУ, А В СЛУЧАЕ НЕУДАЧНОЙ — ТОМУ, КТО 
ОБОРОНЯЛСЯ. НА СХВАТКУ ЗАПРЕЩЕНО ВЫХОДИТЬ СО СМАЗАННЫМ КАКИМИ-ЛИБО 
ВЕЩЕСТВАМИ ТЕЛОМ, ЧТО МОЖЕТ ПРИВЕСТИ К ЕГО «СКОЛЬЗКОСТИ», НОГТИ ДОЛЖНЫ БЫТЬ 
КОРОТКО ОСТРИЖЕНЫ, ПРИ СЕБЕ ДОЛЖЕН ОБЯЗАТЕЛЬНО БЫТЬ НОСОВОЙ ПЛАТОК. 
ВСТУПЛЕНИЕ В ДИСКУССИЮ С СУДЬЕЙ ЗАПРЕЩЕНО И КАРАЕТСЯ ЗАЧИСЛЕНИЕМ 
ПРОИГРЫША. ТАКЖЕ БОРЦЫ НЕ ИМЕЮТ ПРАВА РАЗГОВАРИВАТЬ ДРУГ С ДРУГОМ И 
ПОКИДАТЬ КОВЁР БЕЗ РАЗРЕШЕНИЯ СУДЬИ.



ТЕХНИКА ВЕДЕНИЯ БОРЬБЫ

СТОЙКА В КЛАССИЧЕСКОЙ БОРЬБЕ БЫВАЕТ ВЫСОКОЙ, СРЕДНЕЙ, НИЗКОЙ И ПО ОТНОШЕНИЮ К 
СОПЕРНИКУ — ПРАВОСТОРОННЯЯ, ЛЕВОСТОРОННЯЯ, ФРОНТАЛЬНАЯ. ВПЕРЁД ВЫСТАВЛЯЕТСЯ, КАК 
ПРАВИЛО, ТА НОГА БОРЦА, КОТОРАЯ СИЛЬНЕЕ. ВЫСОКАЯ И СРЕДНЯЯ СТОЙКА УДОБНА ДЛЯ 
МАНЁВРЕННОСТИ И АТАКИ, НИЗКАЯ — ДЛЯ ЗАЩИТЫ.
НОГИ ХОТЯ И НЕ «УЧАСТВУЮТ В СХВАТКЕ», НО ИХ СИЛА И БЫСТРОТА ИГРАЮТ ОГРОМНОЕ ЗНАЧЕНИЕ. 
ПРИ ПРОВЕДЕНИИ БОЛЬШИНСТВА БРОСКОВ С ПОДНЯТИЕМ СОПЕРНИКА НОГИ С СОГНУТОГО В КОЛЕНЯХ 
ПОЛОЖЕНИЯ ПЕРЕХОДЯТ В ВЫПРЯМЛЕННОЕ ПОЛОЖЕНИЕ, ПРЕОДОЛЕВАЯ ВЕС АТАКУЕМОГО.
ПЕРЕДВИЖЕНИЕ ДОЛЖНО БЫТЬ БЫСТРЫМ, НО УСТОЙЧИВЫМ И ПРОИСХОДИТ ТАК: СНАЧАЛА ВПЕРЁД 
СТАВИТСЯ ОДНА НОГА, А ПОТОМ К НЕЙ ПОДТЯГИВАЕТСЯ ДРУГАЯ, СКРЕЩИВАТЬ НОГИ НЕ 
РЕКОМЕНДУЕТСЯ, ТАК КАК ЭТО МОЖЕТ ПРИВЕСТИ К ПОТЕРЕ УСТОЙЧИВОСТИ.
БОРЦЫ ИСПОЛЬЗУЮТ ТОЛЬКО ВЕРХНЮЮ ЧАСТЬ ТЕЛА ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ БРОСКОВ РУКАМИ, ПОДНЯТИЯ 
ТЕЛА СОПЕРНИКА, ПРИ ЭТОМ ПРИНИМАЯ БЛИЖНЮЮ ДИСТАНЦИЮ ПО ОТНОШЕНИЮ ДРУГ К ДРУГУ. В 
ТАКОМ СТИЛЕ БОРЬБЫ ПРЕИМУЩЕСТВО ИМЕЮТ БОРЦЫ, КОТОРЫЕ МОГУТ ПОДАВЛЯТЬ СОПЕРНИКА 
СИЛОЙ.
В КЛАССИЧЕСКОЙ БОРЬБЕ СХВАТКА ВЕДЁТСЯ КАК В СТОЙКЕ, ТАК И В ПАРТЕРЕ ЛЁЖА). ПРИ БОРЬБЕ В 
СТОЙКЕ ГЛАВНОЙ ЦЕЛЬЮ ЯВЛЯЕТСЯ ВЫВЕСТИ СОПЕРНИКА ИЗ РАВНОВЕСИЯ — ПЕРЕВЕСТИ В 
ПАРТЕР. ПРИ БОРЬБЕ В ПАРТЕРЕ НЕОБХОДИМО ПЕРЕВЕРНУТЬ СОПЕРНИКА ТАКИМ ОБРАЗОМ, ЧТОБЫ ОН 
ОКАЗАЛСЯ ПРИЖАТЫМ ЛОПАТКАМИ К КОВРУ, И УДЕРЖАТЬ ЕГО В ТАКОМ ПОЛОЖЕНИИ НЕСКОЛЬКО 
СЕКУНД. ДЛЯ ЭТОГО ИСПОЛЬЗУЮТСЯ РАЗЛИЧНЫЕ НАКАТЫ, ПЕРЕКАТЫ, ОТКАТЫ, А ДЛЯ ПЕРЕВОДА 
СОПЕРНИКА ИЗ ПОЛОЖЕНИЯ «НА МОСТУ» В ПОЛОЖЕНИЕ «НА ЛОПАТКАХ» (ТУШЕ) ИСПОЛЬЗУЕТСЯ 
«ДОЖИМ»



ГИБКОСТЬ И СИЛА

КЛАССИЧЕСКАЯ БОРЬБА ЯВЛЯЕТСЯ ТАНДЕМОМ ГИБКОСТИ И СИЛЫ. В СИЛУ СПЕЦИФИКИ 
БОРЬБЫ ОСОБОЕ МЕСТО В ТРЕНИРОВКАХ УДЕЛЯЕТСЯ ПРОРАБОТКЕ «МОСТА», ПОЛОЖЕНИЯ 
АТЛЕТА, ПРИ КОТОРОМ КОВРА КАСАЮТСЯ ТОЛЬКО НОГИ, ЛОБ, ИНОГДА ПОДБОРОДОК, А 
СПИНА ИЗОГНУТА ДУГОЙ. ДЛЯ РАЗВИТИЯ ГИБКОСТИ ИСПОЛЬЗУЕТСЯ РАЗУЧИВАНИЕ 
ОПРЕДЕЛЁННОГО НАБОРА АКРОБАТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ: КУВЫРКИ, КОЛЕСО, РОНДАТ, 
СТОЙКА НА РУКАХ, ПОДЪЁМ СО СПИНЫ ПРОГИБОМ, ЗАБЕГАНИЯ, МОСТ. БЕЗ КРЕПКИХ И 
ЭЛАСТИЧНЫХ СУСТАВОВ, КРОВЕНОСНЫХ СОСУДОВ И ЛИМФОСИСТЕМЫ БОРЕЦ НЕ ИМЕЕТ 
ШАНСОВ НА ПОБЕДУ, ПОЭТОМУ ТЩАТЕЛЬНЫМ ОБРАЗОМ ОТРАБАТЫВАЕТСЯ ТЕХНИКА 
ПАДЕНИЯ И САМОСТРАХОВКИ. ДЫХАТЕЛЬНАЯ СИСТЕМА И ОБЩАЯ ВЫНОСЛИВОСТЬ 
РАЗВИВАЕТСЯ С ПОМОЩЬЮ БЕГА И ПОДВИЖНЫМИ ИГРАМИ, ОСОБЕННО ПОПУЛЯРНО 
РЕГБИ. ПРИЕМЫ ОТРАБАТЫВАЮТ НА МАНЕКЕНЕ (ИЛИ ЧУЧЕЛЕ) И В РАБОТЕ С ПАРТНЁРОМ. В 
УЧЕБНЫХ СХВАТКАХ ОТТАЧИВАЕТСЯ ТЕХНИКА И РАЗВИВАЕТСЯ СПЕЦИАЛЬНАЯ 
ВЫНОСЛИВОСТЬ. ВЫНОСЛИВОСТЬ ИГРАЕТ БОЛЬШУЮ РОЛЬ.
СИЛУ РАЗВИВАЮТ НА СНАРЯДАХ (ПЕРЕКЛАДИНА, БРУСЬЯ), А ТАКЖЕ РАБОТОЙ С 
ОТЯГОЩЕНИЯМИ (РЕКОМЕНДУЮТСЯ — ПРИСЕДАНИЯ, СТАНОВАЯ ТЯГА, ЖИМЫ ШТАНГИ 
ЛЁЖА/СТОЯ, УПРАЖНЕНИЯ ИЗ ПАУЭРЛИФТИНГА/БОДИБИЛДИНГА/ТЯЖЁЛОЙ АТЛЕТИКИ), БЕЗ 
ОТЯГОЩЕНИЯ (ОТЖИМАНИЕ ОТ ПОЛА), СИЛОВЫЕ УПРАЖНЕНИЯ НА ШЕЮ, РАБОТА СО 
ЖГУТОМ. РЕКОМЕНДУЕТСЯ ЗАНИМАТЬСЯ СО ЖГУТОМ ВОЗЛЕ ГИМНАСТИЧЕСКОЙ СТЕНКИ, 
ОТРАБАТЫВАТЬ ПОВОРОТЫ БЕДРА.



ЭКИПИРОВКА

В ЭКИПИРОВКУ БОРЦА ВХОДЯТ ПЛАВКИ, ТРИКО, НОСКИ, 
МЯГКИЕ БОРЦОВСКИЕ КЕДЫ («БОРЦОВКИ»), ДОПУСКАЕТСЯ 
ПЛАТОК. ПОСЛЕДНИЙ ИСПОЛЬЗОВАЛСЯ ДЛЯ ВЫТИРАНИЯ 
КРОВИ И ПОТА, НО В НАСТОЯЩЕЕ ВРЕМЯ ПРИМЕНЯЮТ 
СОВРЕМЕННЫЕ ТАМПОНЫ, А ПЛАТОК ОСТАЁТСЯ 
СВОЕОБРАЗНОЙ ДАНЬЮ ТРАДИЦИИ.


