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ВВЕДЕНИЕ
Классификация единоборств без холодного оружия по движениям, приносящим победу или судейские оценки, представлена на рис. 1.
По месту проведения поединка универсальные единоборства отно​сятся к ковровым, а по экипировке — к борьбе в одежде. Победу в универсальных единоборствах можно одержать, владея ударной и бросковой техникой, удержаниями, болевыми и удушающими при​емами. Этим видом спорта с удовольствием занимаются мужчины, женщины и дети. Универсальность вида подтверждается успешным выступлением ведущих спортсменов в открытых чемпионатах сопут​ствующих видов спорта, таких как джиу-джитсу, дзюдо, борьба самбо, вольная борьба, рукопашный бой, бои без правил, муай-тай, карате, ушу-саньда.
Под термином «универсал» мы подразумеваем не того, кто занимается универсальными видами единоборств — боевым самбо или джиу-джитсу. Так имеет право называть себя спорт​смен, имеющий победы в мастерских турнирах, достигнутые акцентированным ударом, болевым или удушающим приемом в стойке или в партере.
Есть несколько путей создания видов единоборств. Наиболее рас​пространенными являются собирательный, подражательный, теорети​ческий или их определенные сочетания.
Рассмотрим подробнее наиболее близкий универсальным едино​борствам «собирательный путь». Это путь, который посредством собирания, тщательного отбора (по определенным критериям), пере​работки и систематизации позволил сформировать единоборства с четко выраженными принципами, подходами, техническим арсеналом
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Рис. 1. Классификация единоборств без холодного оружия
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и характером движений. Таким образом были созданы такие виды единоборств как джиу-джитсу, дзюдо, самбо, карате и многие боевые системы Востока и Запада, а также большинство армейских, полицей​ских систем рукопашного боя, построенных на базе нескольких тра​диционных видов единоборств. Боевое самбо также сформировало большую часть своего технического арсенала в тесном общении с этими прекрасными видами спорта.
В универсальных единоборствах технические приемы не счита​ются догмой, а основной упор делается на подготовку достойных исполнителей.
Универсальные единоборства — это умение без всяких ограниче​ний как бить, так и бросать, не оставляя сопернику ни малейшего шанса, это умение полностью владеть ситуацией поединка, превращая любое действие соперника в свое оружие. С другой стороны, боль​шинство спортсменов оказались в универсальных единоборствах, так и не сумев занять ведущие позиции в бросковых или ударных едино​борствах. Мы не пытаемся в этом пособии необоснованно хвалить некоторые виды и ругать другие. Прославить вид может только непо​бедимый спортсмен в абсолютной весовой категории. Чего мы доби​ваемся? Наше предложение очень простое: надо объединиться всем национальным Федерациям универсальных единоборств во Всемир​ную федерацию универсальных единоборств, согласовав предвари​тельно правила и сроки Национальных видовых чемпионатов и чем​пионатов Кубка мира, и подать заявку в Олимпийский комитет на признание универсальных единоборств олимпийским видом спорта. Тогда в таких видах единоборств как джиу-джитсу, боевое самбо, бое​вое дзюдо, бои без правил, рукопашный бой, могут появиться свои первые олимпийские чемпионы.
Содержание поединков, понятийный аппарат
В универсальных единоборствах разрешен весь арсенал приемов спортивных единоборств в соответствии с правилами и положением о соревнованиях. Удары, броски, удержания, болевые и удушающие приемы разрешается проводить во всех положениях, определенных правилами (в стойке и лежа). Технические действия проводятся руками, ногами, туловищем и комбинированием всех этих движений. Досрочную победу можно одержать только болевым или удушающим приемом, нокаутирующим ударом, техническим нокаутом.
Положения спортсменов на ковре
Стоя — положение, при котором спортсмен касается ковра только ступнями ног (стоит на ногах).
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Лежа — положение, при котором спортсмен касается ковра какой- либо частью тела, кроме ступней ног.
Смешанное — один стоит, другой лежит.
Поединок стоя — оба спортсмена находятся в положении стоя.
Поединок в партере — один или оба спортсмена находятся в поло​жении лежа.
Ударом называется подготовленное кратковременное воздействие в результате поступательно-возвратного движения по стандартной траектории ударной поверхности конечности атакующего или контр​атакующего спортсмена на незащищенную часть тела соперника.
Разрешается наносить удары с любой траекторией следующими частями тела: локтем, предплечьем, плечом, открытой ладонью, реб​ром ладони, всеми сторонами кулака, коленом, голенью, всеми сторо​нами ступни, а также головой и тазом. Если удары привели к нокауту или техническому нокауту, присуждается победа. Если удар привел к падению соперника, оценка такая же, как за бросок.
Броском называется прием, посредством которого соперника из стойки переводят в партер путем отрыва от ковра, полета и падения на любую часть тела, кроме ступней.
Удержанием называется прием, посредством которого спортсмен прижимает соперника спиной к ковру. Удержание служит подгото​вительным действием для проведения болевого или удушающего ириема.
Удушающий прием есть действие на область шеи соперника с целью вызвать состояние удушья, чтобы лишить его возможности сопротивляться. Удушающий прием разрешается проводить в стойке и партере, и за него присуждают победу.
Болевым приемом считается воздействие на сустав конечностей соперника — перегибание (рычаг), вращение в суставе (узел), ущем​ление сухожилий или мышц, — в результате которого он признает себя побежденным. Болевые приемы проводятся в стойке и в партере. За болевой прием присуждают победу.
Болевой прием является ведущим приемом в универсальных еди​ноборствах. По результатам обследования соревновательной деятель​ности в боевом самбо 65 % побед достигается болевыми приемами, а к боях без правил количество побед, достигнутых с помощью боле​вого приема, доходит до 80 %.
Представители боев без правил считают, что 95 % реальных схва​ток заканчиваются на полу болевым или удушающим приемом, поэтому они и отрабатывают технику борьбы лежа. В стойке же их задача — иойти в близкий контакт, сковать руки соперника, не дать нанести полноценный удар хотя бы пару секунд, а там, на полу, — удар уже не столь опасен, да и для размаха мало места. Этот тактический вариант
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специально приспособлен для боев без правил — здесь не имеет зна​чения, кто кого бросил, важно, кто владеет болевыми и удушающими приемами в партере и сможет их применить. Такая тактика требует не только знания всех ударов и бросков, без чего просто невозможно пра​вильно «войти» в контакт с соперником, не нарвавшись на контратаку, но и знания болевых и удушающих приемов.
Настоящее учебное пособие познакомит вас с основными боле​выми приемами в партере. С болевыми приемами в стойке мы позна​комим читателя при описании ударов руками и ногами в следующем учебном пособии.
Переход от поединка стоя к поединку в партере
Переход участников поединка из противоборства в стойке к такому положению, при котором каждый из них касается ковра какой-либо частью тела, кроме подошв, называется переходом от поединка в стойке к поединку в партере.
Переходы от поединка стоя к поединку в партере чаще всего явля​ются преследованием соперника. Преследование использует внезап​ный переход соперника из одного положения в другое, его слабую ориентацию в новом положении и, следовательно, плохую защиту.
Спортсмен, уверенный в своем превосходстве в поединке в пар​тере, обычно по своей инициативе переводит схватку в это положе​ние.
Переходы от поединка стоя к поединку в партере проводятся посредством:
· смешанных комбинаций из ударов, бросков и приемов в пар​тере;
· болевых и удушающих приемов, подготавливаемых из стойки;
· переводов к поединку в партере, накрываний соперника и ответных приемов поединка в партере против ударов и бросков.
Особенности технико-тактических действий в партере
При поединке в партере спортсмены используют различные исход​ные положения и разнообразные передвижения. Если положение бла​гоприятно для проведения приемов, проводится сразу основной прием; если неблагоприятное, то, прежде чем провести основной прием, осу​ществляются вспомогательные приемы, облегчающие его проведение.
Вся техника поединка в партере делится на три раздела:
1) исходные положения и вспомогательные действия;
2) основные приемы;
3) защита и ответные приемы.
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Цель поединка в партере — с помощью болевых или удушающих приемов заставить соперника сдаться или, применяя удержания, ско​пать его и вынудить пролежать на спине определенное время. Если соперник сдался после болевого или удушающего приема, то спорт​смен получает досрочную победу, и схватка прерывается. Если сопер​ник не может вырваться из удержания, спортсмен получает баллы. Нее остальные действия при поединке в партере не получают оценок.
В отличие от поединка в стойке, где оба спортсмена находятся в одинаковых условиях, поединок в партере протекает в неравных усло​виях. Спортсмен, находящийся сверху, имеет более благоприятные условия для проведения атакующих действий. Он может использовать вес своего тела, проводить удержания, и, кроме того, сверху ему гораздо удобнее следить за соперником и атаковать. Спортсмен, нахо​дящийся под соперником (внизу), не может использовать вес своего юла, ему неудобно следить за соперником, находясь в положениях лежа и на четвереньках, и его движения крайне ограничены с одной стороны' ковром, а с другой — соперником.
Исходя из этого, большинство спортсменов, стремясь победить соперника, в схватке стараются оказаться в положении сверху. В итоге при поединке в партере верхний спортсмен считается атакующим, а ипжний — защищающимся. Соответственно и приемы нападения, проводимые нижним, являются контратакующими приемами.
Попав под соперника, спортсмен не должен теряться. Он может нарушать равновесие насевшего на него соперника, ложась на спину, освобождать одновременно руки и ноги для защит и контратакующих приемов; кроме того, в его распоряжении много способов поменяться с соперником положениями и самому оказаться сверху.
ИСХОДНЫЕ ПОЛОЖЕНИЯ И ВСПОМОГАТЕЛЬНЫЕ ДЕЙСТВИЯ ПРИ ПОЕДИНКЕ В ПАРТЕРЕ
Основные исходные положения при поединке в партере
При поединке в партере имеются два основных положения:
а)
верхнее, когда спортсмен находится сверху соперника;
б)
нижнее, когда спортсмен находится под соперником.
В положении сверху соперника спортсмен может находиться со стороны бока соперника, со стороны головы, со стороны ног или вер​хом на сопернике.
Находясь возле бока соперника, спортсмен может быть в положе​нии грудью к его груди, грудью к его спине (соперник на четвереньках или вниз лицом) или боком к его боку. В последнем случае спортсмен может размещать свое туловище так, чтобы оказаться повернутым грудью к голове или грудью к ногам соперника.
Находясь верхом на сопернике, лежащем на спине, спортсмен может быть в положении головой к его голове или головой к его ногам.
Находясь верхом на сопернике, лежащем вниз лицом, спортсмен располагается грудью к его голове или грудью к его ногам.
Из всех перечисленных положений находящийся сверху спортсмен может проводить болевые и удушающие приемы, а в тех случаях, когда соперник лежит на спине, — и удержания.
Находясь под соперником, спортсмен может располагаться по отношению к нему грудью (лежать на спине) и спиной (лежать вниз лицом или стоять на четвереньках). Самым пассивным является поло​жение вниз лицом.
У спортсмена и его соперника может быть множество переходных положений. Это обстоятельство делает поединок в партере таким же разнообразным и интересным, как и поединок стоя.
Передвижения при поединке в партере
Передвижениями при поединке в партере называются самостоя​тельные перемещения спортсмена, а также перемещения соперника по ковру и по воздуху, вызванные усилиями спортсмена. Далее приво​дятся основные виды передвижений при поединке в партере.
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Забеганиями называются самостоятельные передвижения спорт​смена вокруг соперника. Чаще всего они употребляются для уходов из болевых приемов и усиления удержаний.
Выползания — это самостоятельные передвижения спортсмена, находящегося снизу, направленные на то, чтобы либо прекратить пое​динок в партере, либо продолжать его ближе к центру ковра.
Перескоками называются самостоятельные перемещения спорт​смена, находящегося сверху, направленные на то, чтобы изменить положение над соперником (оказаться с другого бока).
Перекатывания — это такие действия спортсмена, при которых он и его соперник перекатываются друг через друга. Перекатывания могут проводиться для ухода за ковер (для перехода после свистка к поединку в стойке) и для того, чтобы откатить соперника от края ковра к центру.
Перетаскиваниями называются перемещения соперника усили​ями спортсмена, находящегося сверху, направленные на то, чтобы перетащить его поближе к центру ковра для продолжения поединка в партере.
Приподнимания — это перемещения спортсменом соперника, находящегося снизу и делающего болевой прием, в вертикальном направлении. Приподнимания проводятся с целью перехода к пое​динку стоя.
Положение частей тела при поединке в партере
При поединке в партере, стоя на четвереньках под соперником, спортсмену нужно внимательно следить, чтобы соперник не наступил коленом на его стопу, кисть или голеностопный сустав, и своевре​менно убирать их из опасного места.
Находясь на спине под соперником, нужно следить, чтобы сопер​ник не опирался на бедро или туловище спортсмена локтями и коле​нями, а также не мог нанести сильного удара., Для этого следует пово​рачиваться так, чтобы локоть или колено соперника соскальзывали с опоры, не причиняя вреда.
Страховка и самостраховка при поединке в партере
Приемы страховки. При тренировочном поединке в партере стра​ховка товарища при перекатываниях и переворачиваниях заключается в том, чтобы направить его тело на плавный перекат, например под​страховка посылкой на перекат при переворачивании захватом рук. При проведении болевых приемов все движения должны быть плав​ными, без рывков.
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Кроме того, по возгласу соперника «Есть!» или двукратному хлопку по телу спортсмена следует немедленно отпускать захват.
Приемы самостраховки. Самостраховка при поединке в партере предполагает:
· умение падать и приземляться для проведения удержаний, болевых и удушающих приемов;
· умение правильно размещать стопы и кисти;
· правильную реакцию на проведение соперником болевых и удушающих приемов;
· исключение из техники рискованных уходов от болевых при​емов;
· правильное размещение опоры соперника, находящегося сверху (не допускать опору на тело спортсмена локтями и коленями);
· охрану ушных раковин.
Умение падать и приземляться для проведения удержаний, болевых и удушающих приемов
Техника падений для проведения удержаний и болевых приемов отличается от падений при бросках тем, что в большинстве случаев руки спортсмена бывают заняты захватами и не могут амортизиро​вать. Особенно это заметно при кувырках через плечо, где необхо​димо избегать удара плечевым суставом и приземляться прямо на лопатку.
Приведем несколько примеров.
1. Высед для захвата на удержание сбоку, перегибания локтя через бедро и узла ногой. Соперник на спине (или на левом боку), спортсмен стоит возле правого бока соперника и держит левой рукой его правый рукав. Приседая на левой ноге, правую ногу, скользя пят​кой по ковру, пропустить под правую руку соперника и, опираясь пра​вой рукой о ковер в угол, образованный шеей и левым плечом сопер​ника, сесть на ковер.
2. Падение на спину для проведения перегибания локтя захва​том руки между ног. Соперник на спине (или левом боку), спортсмен стоит возле правого бока соперника и руками держит его правую руку. Поставить на ковер правую стопу под правую лопатку соперника. Подтягивая правую руку соперника к себе, присесть на правой ноге, занести левую ногу со стороны головы соперника и, садясь на левую ягодицу возле его правого плеча, наложить левое бедро на его шею. Затем, высвободив правую стопу из-под бока соперника, положить правую ногу на свою левую голень через его грудь.
3. Падение на спину для проведения перегибания колена захва​том ноги между ног. Соперник на спине, спортсмен стоит между ног и руками держит его правую ногу за голень. Поставить левую стопу к
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правой ягодице соперника, развернув ее носок влево. Приседая на левой ноге и поворачиваясь влево кругом, обнести правую ногу вок​руг правой ноги соперника. Придерживаясь руками за правую ногу соперника и сжимая ее между ног, сесть на левую ягодицу возле пра​вого бока соперника и перекатиться спиной вдоль его туловища.
4. Падение на спину для проведения ущемления ахиллесова сухо​жилия. Соцерник на спине, спортсмен стоит между ног, захватив левую ногу под свое правое плечо. Приседая на правой ноге и пропус​кая левую ногу между ног соперника, сесть на левую ягодицу. Перека​тываясь всей спиной, закинуть правую ногу через левую ногу сопер​ника ему на грудь.
5. Падение на бок для проведения перегибания локтя сверху с помощью ноги. Соперник на спине. Спортсмен стоит таким образом, что соперник оказывается лежащим между ног. Захватить правую руку соперника руками и правую ступню поставить возле его левой подмышки. Потянуть соперника за правую руку вправо и упасть вправо-вперед, последовательно опускаясь на правое колено, правую ягодицу и правый бок. Во время падения закинуть левую ногу на пра​вую руку соперника.
6. Падение на спину при опрокидывании стоящего на четверень​ках. Соперник стоит на четвереньках, спортсмен — возле его правого бока. Руками захватить плечевую часть левой руки соперника. Пере​шагнуть через спину соперника левой ногой, тут же пронести правую йогу справа от головы соперника и прижать ее подколенный сгиб к левой стороне шеи. Держась руками за левую руку соперника, отки​нуться назад. Прижимая подбородок к груди и сгибая спину (одновре​менно опрокидывая соперника на спину), перекатиться по ковру с яго​диц до лопаток.
1. Кувырок через плечо, перешагивая через стоящего на четве​реньках. Соперник на четвереньках. Встать возле его правого бока. Руками захватить левую руку соперника, левой ногой перешагнуть через спину и поставить ее возле левой подмышки. Затем пронести правую ногу справа от головы соперника и поставить ее в угол, обра​зующийся между левым плечом и головой соперника. Держа правой рукой левую руку соперника, левую ладонь поставить на ковер и сде​лать кувырок через левое плечо. Ногами опрокинуть соперника вправо
o
r себя, чтобы он упал на спину. Во время завершения кувырка левой рукой захватить левую руку соперника и за нее руками подтянуть его к себе.
8. Кувырок через плечо, перенося ногу через стоящего на четве​реньках. Соперник на четвереньках. Встав возле левого бока, поста​вить левую ногу к его левой подмышке и захватить руками его левую руку. Перенести правую ногу через спину и голову соперника, упе​
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реться ею с левой стороны в его шею. Прочно держа правой рукой левую руку соперника, поставить ладонь на ковер и сделать кувырок через левое плечо так, как он описан в п. 7.
Действия спортсмена при проведении соперником болевых приемов
На всем протяжении атаки атакуемую болевым приемом руку или ногу нужно держать в напряжении. При появлении боли необходимо подать сигнал «Есть!» или сделать двукратный хлопок по телу соперника.
При перегибаниях локтя захватом руки между ног атакуемую руку иногда неожиданно расслабляют и вырывают из рук соперника, не ожидавшего такого маневра. Делать такие уходы из болевых приемов весьма опасно. Соперник, не желая того, может травмировать спорт​смену руку.
Предохранение лица и ушных раковин
При закладывании ноги на шею спортсмена соперник может слу​чайно задеть его лицо и ушибить нос или губы. Для предотвращения удара спортсмен должен успеть повернуть голову в сторону туловища соперника.
Нельзя допускать захватов за шею, при которых согнутая ушная раковина прижималась бы к голове. Перед схваткой ушные раковины нужно разогреть (осторожно растереть их пальцами). В случае захватов их со сгибанием в процессе схватки немедленно отстранять захват.
Благоприятные положения для проведения тактико-технических действий в партере
При поединке в партере возникают благоприятные положения, облегчающие выполнение того или другого приема. Спортсмену важно знать, в какой момент целесообразно применить необходимый прием. Рассмотрим несколько примеров, учитывая, что перечислить все благоприятные ситуации невозможно, так как в каждой схватке, даже с одним и тем же соперником, никогда не встречаются абсо​лютно одинаковые положения.
Если соперник оказался лежащим на спине, его нужно захва​тить на удержание. Растерявшегося или временно потерявшего ориен​тацию соперника можно захватить на удержание непосредственно из того положения, в котором находится спортсмен. В тех случаях, когда соперник осознает опасность удержания, следует перескоком или забеганием изменить положение над соперником и с незащищенной стороны захватить его на удержание.
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Если соперник лежит или стоит на четвереньках, следует провести переворот его на спину и сейчас же захватить на удержание или про​нести болевой прием. Однако если соперник против переворота умело применяет защиты, следует непосредственно проводить болевые при​емы.
Во всех случаях, если при поединке в партере соперник вытягивает руки, его движения благоприятны для перегибания локтя. Если же он поджимает руки, целесообразно проводить узлы.
Соперник вытягивает ноги — нужно проводить перегибание колен​ного сустава или ущемление ахиллесова сухожилия на выпрямленной ноге. Если же, напротив, соперник поджимает ноги, следует прово​дить болевые приемы на тазобедренный сустав и соответствующие ущемления ахиллесова сухожилия.
Подготовительные движения к проведению тактико-технических действий (ТТД) в партере
Подготовительными движениями к проведению ТТД в партере служат отвлекающие захваты и сковывания частей тела соперника. ()ии облегчают проведение ТТД поединка в партере на сопротивляю​щемся сопернике.
Подготовительными движениями к основным приемам поединка в партере могут служить все заваливания, сбрасывания, переворачива​ния, а также разъединения оборонительных захватов соперника, кото​рые относятся к вспомогательным приемам и будут описаны далее.
Приведем несколько примеров наиболее распространенных подго​товительных движений к проведению ТТД в партере.
/. Захват на узел для перегибания локтя захватом руки между пог. Спортсмен сидит верхом на сопернике, лежащем на спине и при​тки мающем руки к груди. Захватить правой кистью тыльную часть правого запястья соперника и, обхватив левым предплечьем сверху 14 о правый локтевой сустав, левой кистью захватить свое правое пред​плечье. Этот захват не только скует атакуемую руку соперника, но и
о
I влечет его внимание, что даст возможность неожиданно провести перегибание локтя захватом руки между ног.
2. Захват на обратный узел для перегибания локтя сверху при помощи ноги. Спортсмен сидит верхом на сопернике, лежащем на 1*1 hi не и прижимающем руки к животу. Захватить левой кистью тыль​ную часть правого запястья соперника и, обхватив своим правым предплечьем снизу его правое предплечье, правой кистью захватить i-iioc левое предплечье. Затем, перевалившись на правый бок, перейти к проведению перегибания правого локтя соперника сверху при помощи правой ноги.
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3. Оседлание стоящего на четвереньках для перегибания локтя захватом руки между ног. Соперник стоит на четвереньках; спорт​смен садится на него верхом, захватывает плечевые части его рук снизу локтевыми сгибами и, упираясь подошвами в бедра, сбивает соперника на живот. Не давая ему встать на четвереньки, захватить его правую руку и, наклонив туловище вправо, закинуть под голову соперника левую ногу. Повернувшись вправо, лечь на левый бок лицом к ногам соперника. Затем перевернуть соперника на спину, захватить его руки между ног и разъединить сцепленные руки для последующего перегибания локтя захватом руки между ног.
4. Оседлание стоящего на четвереньках и взваливание его на себя для перегибания локтя захватом руки между ног. Соперник на четвереньках; спортсмен садится на него верхом, захватывает его под​мышки локтевыми сгибами и, ложась на спину, взваливает соперника на себя, обхватывая его туловище ногами. Удерживая его в таком положении, спортсмен захватывает левым предплечьем левый локте​вой сгиб соперника снизу и, отжав правой ладонью его голову вправо, забрасывает правую ногу к нему на шею. Сбрасывая соперника на спину вправо от себя, сесть и обхватить руки соперника ногами (ноги лучше соединить). Затем провести разъединение сцепленных рук и перегибание локтя захватом руки между ног.
5. Отвлекающий захват стопы для перегибания локтя захва​том руки между бедер. Соперник на спине, спортсмен находится возле правого бока. Защищаясь, соперник упирается в партнера руками и голенями согнутых в тазобедренном и коленном суставах ног. Левой рукой захватить куртку изнутри на локтевом сгибе правой руки сопер​ника, а правой захватить под подмышку правую голень соперника. Закинуть левую ногу на шею соперника и затем, отпуская захвачен​ную ногу, захватить правую руку соперника для проведения перегиба​ния локтя захватом руки между бедер.
6. Обвив из положения удержания верхом для ущемления через голень. Из положения удержания верхом сделать обвив левой ногой правой ноги соперника. Выпрямить левую ногу, ее стопой подтянуть правую стопу соперника к себе и захватить ее. Сесть на правую яго​дицу, поворачивая соперника на живот (правым боком к себе). Одно​временно с этим подвести левую голень к правому подколенному сгибу соперника для проведения ущемления через голень.
Разъединения оборонительных захватов
Разъединениями захватов при поединке в партере называются спо​собы освобождения от сцепленных или цепляющихся рук соперника. Они делают возможным проведение болевых приемов или удержаний
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в таких ситуациях, при которых, не будь разъединений, спортсмен не сумел бы провести приема.
В поединках, уходя от болевого приема, соперник чаще всего раз​личными способами соединяет руки перед грудью или за спиной ата​кующего. С этой же целью он захватывает куртку на своих руках и груди, свой пояс или ногу. Кроме того, спасаясь от захвата на удержа​ние и не давая провести болевой прием, соперник захватывает куртку на груди спортсмена и притягивает его к своим голеням. Соперник старается задержать проведение на нем удержания или болевого приема и за это время найти выход из опасного положения или «дождаться» конца схватки. Атакующему нужно научиться преодоле​вать эти захваты, не выпуская соперника из завоеванного положения.
В освобождение от захватов при поединке в партере входят разъ​единения:
· рук, сцепленных перед грудью атакуемого и за спиной атакую​щего;
· руки, цепляющейся за ногу;
· рук, цепляющихся за куртку.
Все эти разъединения проводятся из определенных исходных поло​жений, вокруг которых они и группируются.
Разъединение рук, сцепленных перед грудью
1. Из положения захвата рук между ног. Соперник на спине и сцепил руки перед грудью. Атакующий в положении сидя находится возле правого бока соперника и захватывает его руки между своих ног.
1.1. Разъединение рук рывком. Если соперник соединил кисти рук, зацепив сверху четырьмя пальцами правой руки четыре пальца левой, то нужно левой рукой захватить правое запястье соперника со сто​роны его головы снизу. Неожиданно правой рукой захватить левое запястье соперника и разъединить его кисти в направлении, указан​ном его же большими пальцами (рис. 2).
1.2. Разьединение рук рычагом. Просунуть правое предплечье между туловищем и правым предплечьем соперника (со стороны его головы) и, захватив левой кистью свою правую кисть, движением на себя-влево-вверх разъединить руки соперника (рис. 3).
1.3. Разъединение рук сжиманием. Сильно наклонившись вперед, упереться предельно напряженным животом в правый локоть сопер​ника, а кистями рук захватить его левый локоть. Сильно сжимая руки соперника, заставить его разъединить их (рис. 4).
1.4. Разъединение рук притягиванием. Наклониться вперед и двумя кистями захватить левое предплечье соперника. Сильно потянуть
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Рис. 3. Разъединение рук рычагом
захваченное предплечье соперника на себя, заставляя борца разъеди​нить руки.
1.5. Разъединение рук становой силой. Наклониться вперед. Просу​нуть правое предплечье между рук соперника и наложить его на внут​реннюю часть руки возле правой кисти соперника.
Свое правое запястье положить на свой же левый локтевой сгиб, а левой кистью захватить на своей куртке правое плечико. Разгибая
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Рис. 5. Разъединение рук становий силой
I уловище и бедрами отжимая туловище соперника, разъединить его руки (рис. 5).
1.6. Разъединение рук становой силой с упором стопой. Тот же прием, что и предыдущий, но дополнительно нужно ребром правой подошвы упереться в плечевую часть левой руки соперника возле лок- I оного сгиба.
Этот вариант разъединения рук хорошо получается на соперниках, mvгорые намного превосходят спортсмена ростом.
1.7. Разъединение рук, захватывающих рукава. Соперник захватил правой рукой свой левый рукав, а левой рукой — правый. Просунув заостренный левый кулак между левым предплечьем и правым запяс​тьем соперника и захватив правой рукой свое левое предплечье, разъ​единить руки соперника, применяя становую силу и силу рук в направ​лении влево-вверх и на себя.
2. Из положения удержания поперек. Соперник лежит на спине, сцепив руки перед грудью. Атакующий стоит на коленях возле пра​вого бока соперника.
2.1. Разъединение рук плечом и бедром. Просунуть левую руку под левый локтевой сгиб соперника со стороны его ног, а левую ногу — в угол, образуемый его правым плечом и предплечьем. Левым плечом упираясь в левую руку соперника и придерживая ее руками, бедром левой ноги отжать его правую руку от левой. Разъединив руки, зажать правую руку соперника между ног.
После разъединения рук удобно провести узел поперек.
2.2. Обратное разъединение рук плечом и бедром. Со стороны головы соперника просунуть правую руку в угол, образуемый его левым локтевым сгибом, а правую ногу — в угол, образуемый правым локтевым сгибом. Упираясь правым плечом в левую руку соперника и придерживая его руками, бедром правой ноги отжать правую руку соперника от левой. Разъединить руки, зажать правую руку соперника между своих ног. После этого разъединения рук провести обратный узел поперек.
Разъединение рук, сцепленных за спиной атакующего
3. Из положения удержания сбоку. Спортсмен держит соперника на удержании со стороны правого бока. Соперник соединил руки за спиной спортсмена.
3.1. Разъединение рук забеганием. Встать на колени; предплечьем правой руки, преградив сопернику возможность перемещаться вправо, зайти ногами влево. Повернув туловище на правый бок, своей правой подмышкой с силой надавить на левую руку соперника — и он разъ​единит сцепленные кисти.
После разъединения руки соперника провести перегибание локтя захватом руки между ног.
3.2. Разъединение рук перекатом соперника на живот. Правой рукой наклонить голову соперника вплотную к его правому плечу. Забегая вправо вокруг головы соперника, приподнять за правую руку правое плечо соперника и перекатить его на живот. После того, как соперник расцепит руки, провести обратное перегибание локтя при помощи плеча сверху.
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Рис. 6. Разъединение рук, сцепленных за спиной атакующего упором
в подбородок
4. Из положения удержания верхом. Спортсмен держит сопер​ника на удержании верхом. Соперник соединил руки за спиной спорт​смена.
4.1. Разъединение рук упором в подбородок. Выставить вперед пра- ную ногу на стопу, а левой рукой захватить соперника за куртку возле его правого локтя (чтобы не допустить перемещения сцепленных рук соперника под ягодицу спортсмена) и, приподняв плечевой пояс и голову соперника от ковра, правой рукой упереться в подбородок. Отклоняя туловище назад и нажимая правой рукой в подбородок, вставить соперника расцепить руки (рис. 6).
После разъединения рук провести перегибание локтя захватом руки между ног или перегибание локтя сверху при помощи ноги.
5. Из положения удержания со стороны головы. Спортсмен м.ержит соперника на удержании со стороны головы. Соперник соеди​нил руки за спиной спортсмена.
5.1. Разъединение рук выседом. Захватить под левую подмышку некую руку соперника. Передвинуться влево и, энергично вынеся пра​вую ногу вперед, сесть правой ягодицей к левому плечу соперника.
11оеле того, как соперник расцепит свои руки, можно провести узел с hi хватом предплечья под плечо.
5.2. Разъединение рук забеганием. Перенести левую руку к правому ооку соперника. Забегая влево, не дать туловищу соперника продви​нуться вправо, и он расцепит свои руки.
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Разъединение руки, цепляющейся за ногу
Чаще всего это разъединение применяют во время проведения перегибания локтя сверху при помощи ноги.
Если перегибается правая рука соперника, то, повернувшись лицом к его ногам, нужно правой стопой отжать бедро соперника от себя, а руками тянуть на себя правую руку соперника, прилагая становую силу.
Разъединение рук, цепляющихся за куртку
Проводится прием, когда спортсмен находится на коленях возле (правого) бока соперника, лежащего на спине.
Соперник захватывает куртку на груди спортсмена и тянет на себя, упираясь голенями в его грудь. Правой голенью упереться в правый бок соперника. Захватив правую руку соперника, забросить левую ногу на его шею. Не меняя положения, разъединить руки соперника, приложив становую силу. После разъединения рук соперника про​вести перегибание локтя захватом руки между ног.
Заваливания
Заваливаниями называются способы переведения соперника из положения стоя на колене или на коленях в положение на спине.
Они являются вспомогательными приемами и служат для подго​товки соперника к проведению на нем удержаний, болевых и удушаю​щих приемов.
В поединке за проведение заваливаний спортсмен не получает никаких оценок. Приведем примеры наиболее распространенных заваливаний.
1. Заваливание рывком. Соперник стоит на правом колене. Спорт​смен держит соперника за рукава. Плавным движением нажать на соперника так, чтобы он, сопротивляясь, начал оказывать давление на спортсмена. Как только атакующий почувствует напор соперника, сделать рывок на себя-влево-вниз, и соперник упадет на спину (рис. 7, а).
2. Заваливание опрокидыванием. Соперник стоит на правом колене. Спортсмен захватил правой рукой левый рукав соперника, а левой — ворот куртки на его правом плече. Плавно потянуть руками на себя и немного вправо.
Ощутив тягу соперника, сделать резкий рывок вперед-вниз и влево, заставляя соперника упасть на спину (рис. 7, б).
3. Заваливание нашагиванием. Соперник стоит на правом колене. Потянуть левой рукой влево-вниз и правой ногой энергично шагнуть
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Рис. 7. Заваливание:
а — рывком; б — опрокидыванием; в — нашагиванием
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Рис. 8. Заваливание:
а, б, в — зацепом стопой; г, д — подхватом изнутри
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гак, чтобы соперник лег на спину и оказался между ног атакующего (рис. 7, в).
4. Заваливание задней подножкой. Соперник стоит на правом колене. Потянуть его на себя и, используя ответную тягу, сделать тднюю подножку правой ногой под правое колено, стоящее на ковре, или левой ногой под голень левой ноги соперника, стопа которой находится на ковре.
5. Заваливание зацепом стопой. Соперник стоит на правом колене. Спортсмен, находясь в правой стойке, захватил рукава соперника. 11отянуть соперника в направлении его правого колена; не нарушая тяги, подставить левую ногу с носком, развернутым влево, и правой стопой зацепить ахиллесово сухожилие левой ноги соперника (рис. 8, а).
Подкидывая зацепленную ногу влево-вверх, сделать сильный рывок руками вправо-вниз и заставить соперника упасть на спину (рис. 8, б, в).
6. Заваливание подхватом изнутри. Соперник стоит на правом колене. Спортсмен, находясь в правой стойке, захватил левой рукой правый рукав соперника, а правой — ворот куртки через левое плечо. Потянуть соперника в направлении его правого колена, повернуться плево кругом на правой ноге (перекатом с пятки на носок) и провести подхват изнутри правой ногой под бедро левой ноги соперника (рис. 8, г, д).
7. Заваливание захватом шеи. Соперник стоит на правом колене. Крепко держа левой рукой его за правый рукав, а правой — за ворот куртки на левом плече, нажать на соперника. Как только спортсмен почувствует нажим и начнет сопротивляться, обхватить шею сопер​ника правой рукой. Садясь, выседом пропустить правую ногу вперед п шнять положение удержания сбоку.
Переворачивания
Переворачиваниями называются приемы, с помощью которых находящегося на четвереньках или лежащего вниз лицом соперника iu-реворачивают в положение на спине.
В большинстве случаев после переворачивания соперник оказыва- пся прижатым спиной к ковру, однако иногда его спина может быть прижата к туловищу спортсмена, который для проведения болевого приема сам ложится под соперника (такие переворачивания являются составной частью некоторых приемов, при описании которых они и и у дут изложены).
11ереворачивания являются вспомогательными приемами и служат мня подготовки соперника к проведению на нем удержаний, болевых
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и удушающих приемов. В поединке за проведение переворачиваний спортсмен не получает никаких оценок.
Приведем несколько примеров наиболее распространенных спосо​бов переворачиваний.
1. Переворачивание захватом рукава. Соперник на четвереньках. Встать на колени возле левого бока. Нажимая ладонью правой руки на голову соперника, наклонить ее и тут же, используя создавшееся поло​жение, захватить левой рукой затылок соперника из-под его левой руки. Правой рукой из-под груди соперника захватить его правый рукав (рис. 9, а). Нажимая левой рукой на затылок соперника (приги​бая и толкая грудью его голову к груди), потянуть правой рукой за рукав на себя. Соперник будет вынужден перевернуться вперед через правое плечо и лечь на спину (рис. 9, б, в).
2. Переворачивание захватом рук. Соперник на четвереньках. Встать на колени возле левого бока и обхватить руки соперника — пра​вой из-под его груди, левой — из-под его шеи (рис. 10, а) (см. стр. 26). Кистями захватить наружную часть правого плеча соперника. Руками потянуть правую руку соперника на себя и вверх, а грудью толкнуть его в левый бок вперед и в сторону его головы. Если соперник не пере​вернется сразу на спину, а вначале окажется на правом боку, то, про​должая начатое движение, перекатить его на спину (рис. 10, б).
3. Переворачивание рычагом. Соперник на четвереньках, ата​кующий возле левого бока. Положить левое предплечье на затылок соперника и захватить его ворот, правую кисть пропустить под его грудью и соединить со своим левым предплечьем (рис. 11, а) (см. стр. 27). Нажимая левым предплечьем на затылок соперника вниз и приподнимая правое предплечье вверх, перевернуть соперника на спину кувырком вперед (рис. 11,6).
4. Переворачивание захватом руки и ноги изнутри. Соперник на четвереньках, атакующий возле левого бока. Левой рукой из-под груди и левой руки соперника захватить снаружи плечо правой руки, а правой — из-под его живота правое бедро изнутри (рис. 12, а) (см. стр. 28). Рывком рук на себя-вверх и толчком грудью в левый бок соперника перевернуть его спиной на ковер (рис. 12, б, в).
5. Переворачивание захватом плечика куртки и ноги изнутри. Соперник на четвереньках, атакующий возле левого бока. Левой рукой из-под груди и левой руки соперника захватить правое плечико кур​тки, а правой — из-под его живота правое бедро изнутри. Рывком рук на себя-вверх и толчком грудью в левый бок соперника перевернуть его на спину.
6. Переворачивание захватом руки и ноги снаружи. Соперник на четвереньках, атакующий возле левого бока. Левой рукой захватить снаружи (спереди, из-под шеи) плечо правой руки соперника, а пра-
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Рис. 9. Переворачивание захватом рукава
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Рис. 10. Переворачивание захватом рук
вой рукой — правое бедро соперника снаружи (сзади). Рывком рук на себя-вверх и толчком грудью в левый бок соперника перевернуть его на спину.
7. Переворачивание кувырком. Соперник на четвереньках, атаку​ющий возле левого бока. Левое предплечье положить на затылок соперника (ближе к основанию черепа), а кистью той же руки захва​тить куртку на его правом плече. Правое предплечье подвести под живот соперника, возможно ближе к его тазобедренным суставам. Затем сделать сильный рывок руками к ногам соперника, стараясь, чтобы он оказал сопротивление и сел на свои пятки (рис. 13, а) (см. стр. 29). Почувствовав, что соперник сопротивляется рывку, пере​вернуть его кувырком через голову на спину (рис. 13, б).
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Рис. 11. Переворачивание рычагом
8. Переворачивание кувырком с подсадом туловища бедром.
· омерник на четвереньках, атакующий стоит возле левого бока. Левое предплечье положить на затылок соперника поближе к основанию его •к репа, а кистью той же руки захватить правый ворот куртки. Правое предплечье подвести под живот соперника, возможно ближе к его ппобедренным суставам. Подвести под живот соперника правое колено так, чтобы оно подошло к своей правой кисти (рис. 14, а) (<■ м. стр. 29). Оказывая давление левым предплечьем на затылок сопер​ника вниз и поднимая нижнюю часть туловища и ноги соперника ннерх правой рукой и правой ногой, перекувырнуть соперника через I олову на спину (рис. 14, б).
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Рис. 12. Переворачивание захватом руки и ноги изнутри
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Рис, 13. Перекормит канне кувырком
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Рис. 14. Переворачивание кувырком с подсадом туловища бедром
9'. Переворачивание опрокидыванием. Соперник на четверень​ках, атакующий — возле правого бока. Правой рукой захватить пра- iu)c плечико куртки соперника, а левой рукой — левое (рис. 15, а).
· делав обманное движение в сторону головы соперника и почувство- и;т, что соперник сопротивляется рывку, опрокинуть его на спину рынком в сторону его ног (рис. 15, б, в, г).
10. Переворачивание опрокидыванием на бок. Соперник на четве​рги мсах, атакующий — возле левого бока. Поставить правую стопу
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Рис. 15. Переворачивание опрокидыванием
вплотную к левому колену соперника. Левой рукой захватить правое плечико куртки соперника, а правой рукой — пояс на правом боку (поближе к узлу) через его спину (рис. 16, а). Сделав обманное движе​ние от себя и вниз и почувствовав, что соперник сопротивляется рывку, опрокинуть его на спину рывком сначала вверх, а затем на себя и вниз (рис. 16, б9 в).
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Рис. 16. Переворачивание опрокидыванием на бок
//. Переворачивание поворотом. Соперник лежит вниз лицом, подобрав под себя руки. Встать возле пояса соперника так, чтобы гоисрник находился между ног. Правой рукой захватить правое пле​чико куртки соперника, а левой рукой — левое (рис. 17, а). Приподняв I уловшце соперника над ковром, сделать обманное движение в одну »■ трону и повернуть его кругом в другую сторону так, чтобы он лег I ннной на ковер (рис. 17, б).
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Рис. 17. Переворачивание поворотом
Удержания
Удержаниями называются такие действия, с помощью которых спортсмен прижимает соперника спиной к ковру.
Время удержания считается с того момента, когда соперник полно​стью прижат спиной к ковру.
В процессе удержания какая-то часть спины соперника может при​подниматься от ковра, однако угол между ковром и плоскостью спины
· опорника не должен превышать 90°. Если спортсмен не может удер​жать соперника в таком положении, арбитр объявляет: «Ушел!» Во премя удержания туловище спортсмена может несколько отдаляться
· и туловища соперника, но в это время большая часть спины сопер​ника должна оставаться прижатой к ковру.
Ча проведение удержания в течение 10 с спортсмен получает актив​ность А.
Гледует учитывать, что спортсмен во время одной схватки за все проведенные удержания не может получить больше одной актив​ности.
Удержания служат удобным исходным положением для проведе- iiidi болевых и удушающих приемов. Болевые приемы можно прово​пи!. во время попыток захватить соперника на удержание, во время
· пмого удержания, непосредственно после удержания.
11риведем примеры наиболее распространенных удержаний.
/. Удержание сбоку. Соперник на спине. Сесть возле правого бока н том к голове и захватить правой рукой шею соперника, а левой ы жать его правую руку под плечо. Свою голову наклонить вперед, -и ную ступню поставить на ковер, развернув ее влево так, чтобы левое пг/фо оказалось перпендикулярным туловищу соперника. Правую •мну вытянуть вперед. Захватить куртку на плечевой части правой руки соперника. Чтобы соперник не смог перебросить атакующего чгрп себя, нужно, прижимаясь верхней частью своего правого бока к
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Рис. 18. Удержание сбоку
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боку и груди соперника, сесть на ковер возможно дальше от него (рис. 18).
2. Удержание сбоку без захвата шеи. Прием проводится так же как и удержание сбоку, но правой рукой следует обхватить не шею, а туловище соперника возле его левой подмышки.
3. Удержание сбоку с захватом своей ноги. Этот прием прово​дится так же, как и удержание сбоку, но кистью правой руки из-под шеи соперника нужно захватить свою правую ногу за бедро возле колена. Такой вариант удержания мешает сопернику вставать на мост и забрасывать ногу на шею.
4. Удержание сбоку с захватом ноги соперника. Прием прово​дится так же, как и удержание сбоку, но в тот момент, когда соперник пытается закинуть левую ногу на шею, обхватить ее за подколенный сгиб правой рукой и, прижав ее к груди соперника, той же правой рукой захватить его шею. Если захват получится, удержание стано​вится прочным.
5. Обратное удержание сбоку. Соперник лежит на спине. Сесть возле правого бока соперника лицом к его ногам. Правой рукой зажать правую руку соперника подмышкой, а левой — обхватить его туло​вище сверху на линии груди, можно также захватить его левую руку Правую ногу вытянуть вправо-назад, а левую — вдоль тела соперника, стопой в сторону его ног. Плотно прижимаясь к груди и правому боку соперника левым боком и спиной, отодвинуть ягодицы возможно дальше от соперника (рис. 19).
6. Обратное удержание сбоку с захватом ноги. Соперник на спине. Сесть возле правого бока соперника лицом к ногам. Правой рукой зажать левую руку соперника под плечо, а левой обхватить его
Рис. 19. Обратное удержание сбоку
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Рис. 20. Обратное удержание сбоку с захватом ноги
правую ногу изнутри. Левой кистью захватить свой левый отворот куртки. Правую ногу вытянуть вперед, а левую — влево вдоль тела «опорника. Прижимаясь к груди и правому боку соперника спиной, «подвинуть ягодицы возможно дальше от соперника (рис. 20).
7. Удержание со стороны плеча. Соперник на спине. Встать на колени так, чтобы правое плечо соперника оказалось между коленями спортсмена. Левой рукой захватить куртку под правой подмышкой соперника из-под его правого плеча, а правой рукой, пропустив ее под ипсчевую часть левой руки соперника, захватить отворот куртки. Гру- /м.ю плотно прижаться к груди соперника.
8. Удержание со стороны плеча одноименными руками. Сопер-


 на спине. Встать на колени так, чтобы его левое плечо оказалось
между коленями. Просунув левую руку под плечо левой руки сопер​ника, захватить ею отворот куртки или его пояс, а правой рукой — правую пройму куртки из-под его правого плеча. Грудью прижаться к I руди соперника, левую ногу вытянуть назад-влево.
В сторону рывка соперника в случае надобности можно вытянуть и правую ногу, но как только усилие соперника парировано, она должна оказаться в исходном положении (рис. 21).
9. Удержание со стороны плеча с захватом шеи. Соперник на шине. Встать на колени возле левого плеча. Правой рукой обхватить шею соперника и правой кистью захватить левое плечико куртки. Новую руку пропустить со стороны левой подмышки соперника под г го левую руку и кистью захватить ворот. Правое бедро подвести под голову соперника, а левую ногу вытянуть влево-назад (рис. 22).
1
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Рис. 2L Уд ржание со стороны плеча одноименными руками
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Рис. 22. Удержание со стороны плеча с захватом шеи
10. Удержание со стороны головы. Соперник на спине. Поставить колени по обе стороны его головы. Предплечьями прижать плечевые части рук соперника к его туловищу, а кистями из-под рук соперника захватить его пояс на правом и левом боках. Прижаться грудью к груди соперника и вытягивать в сторону рывка соперника соответ​ствующую ногу для опоры (рис. 23).
11. Удержание со стороны головы без захвата рук. Соперник на спине. Поставить колени по обе стороны его головы. Прижать пред​плечья к одноименным бокам соперника, локтями упереться в его подмышки, а кистями захватить пояс на правом и левом боках. Надав​ливая грудью на грудь соперника вперед и вниз, проводить удержание (рис. 24). Удержание засчитывается также, если в процессе его сопер* ник будет становиться на мост.
12. Удержание поперек. Соперник на спине. Встать на колени возле правого бока. Правое колено поставить возле пояса соперникам прижать его правую руку к туловищу. Левым локтем прижать голову соперника к своей левой ноге и, пропустив левое предплечье под левую руку соперника снаружи, захватить пройму куртки сопернику
	*
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Рис. 23* Удержание со с троны голоны
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Рис. 24. Узержлмне со ci ojkmiui 1 оювм без taxn-ai а рук
[image: image31.jpg]



Рис. 25. Удержание поперек
I Ipniiyio руку пропустить под левую руку соперника изнутри и захва- MI м. куртку на своем левом предплечье. Грудью прижаться к груди 
гриика. Правую ногу можно вытянуть назад и вправо (рис. 25).
13. Удержание поперек с захватом руки между ног. Прием про​водится так же, как и удержание поперек, но правую руку соперника спортсмен захватывает ногами и зажимает ее между бедер (рис. 26).
14. Удержание поперек с захватом из-под головы. Прием прово​дится так же, как и удержание поперек, но левое предплечье нужно пропустить под головой соперника и левой кистью захватить куртку у его левой подмышки.
15. Удержание поперек с захватом ноги. Прием проводится так же, как и удержание поперек, но правой рукой нужно обхватить левое бедро соперника изнутри.
16. Удержание со стороны ног. Соперник на спине. Встать на колени между ног и, расставив колени, отжать ноги соперника вперед Руки пропустить под подмышками соперника и захватить ворот куртки Грудью прижаться к груди соперника (рис. 27).
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Рис. 26, Удержание поперек с захватом руки между йог
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Рис. 27. Удержание со стороны ног
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17. Удержание со стороны ног с захватом пояса. Прием прово​дится так же, как и удержание со стороны ног, но, прижимая плече- нмми частями рук бедра соперника к своим бедрам, нужно захватить пояс на его боках.
18. Удержание верхом. Соперник на спине. Сесть на него верхом (колени на ковре). Нагнувшись вперед, прижаться грудью к груди соперника и, пропустив руки под его голову, плотно обхватить его шею сзади. Локти развести. При попытках соперника сбросить с себя спортсмена нужно выставлять соответствующую ногу или руку в сто​рону рывка соперника (рис. 28).
19. Удержание верхом с двойным зацепом. Проводится прием так ♦кг, как и удержание верхом, но разноименные ноги соперника нужно шцепить снаружи голенями и приподнять их от ковра (рис. 29).
20. Удержание верхом с двойным обвивом. Этот прием прово​пи ея так же, как и удержание верхом, но разноименные ноги сопер-
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Рис. 2 8. Удержа ни с верхом
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Рис. 29. Удержание верхом с двойным зацепом
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Рис. 30. Удержание верхом с двойным обвивом
ника спортсмен обвивает ногами, т.е. голени цепляют бедра сопер* ника, а подъемы каждой стопы — нижнюю часть разноименной голени. Затем ноги соперника нужно раздвигать в стороны — это помешает ему освободиться от удержания (рис. 30, а, б).
21. Обратное удержание верхом. Соперник на спине. Сесть ни него верхом (колени на ковре), лицом к его ногам. Наклонившись, захватить пояс соперника на боках. Если рост соперника меньше рост» спортсмена, можно захватывать снаружи разноименные ягодицы или бедра соперника.
40
БОЛЕВЫЕ ПРИЕМЫ
Болевые приемы — это захваты, с помощью которых спортсмен оказывает воздействие на суставы рук или ног соперника, ставя его в нгтыходное положение.
волевые приемы в универсальных единоборствах проводятся в
· тике и в партере. Болевых приемов в стойке значительно меньше, •н м в партере, мы их подробно рассмотрим вместе с атакующими ■ич'ютвиями руками и ногами. Далее рассмотрим болевые приемы в партере.
волевые приемы проводятся до появления боли, плавно, без резких 'шмжений. При первом ощущении боли соперник подает сигнал — шу кратный хлопок по туловищу победителя, ковру или возглас:
· In ь!». Как только соперник подаст такой сигнал, спортсмен обязан немедленно отпустить захват.
Тренировки болевых приемов укрепляют связки и сухожилия, miaioT мышцы чуткими и эластичными, а также увеличивают ампли-
· \i[у движения в суставах конечностей. Но в тех случаях, когда спорт-
· мен, попав в безвыходное положение, своевременно не подает сигнал и « даче и старается перетерпеть боль, он может получить растяжение
· тпок и все равно будет вынужден сдаться. Поэтому всегда следует п и цапать сигнал немедленно. Болевые приемы делятся на болевые приемы на суставы рук и болевые приемы на суставы ног (рис. 31).
К аждый болевой прием можно проводить из самых разнообразных иниожений и спортсмена, и его соперника. Для краткости ниже будут мрииедены описания болевых приемов только из тех положений
· ииртсмена, находящегося сверху своего соперника, которые наибо- •и-г часто встречаются в схватках (рис. 32).
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Рис. 31. Классификация болевых приемов
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Рис. 32. Классификация болевых приемов на руку
Болевые приемы на суставы рук
Перегибания локтевого сустава руки, повернутой внутрь
В арсенал болевых приемов на суставы рук входят перегибания1 локтевого сустава руки, повернутой внутрь или наружу, и выкручивав ния руки наружу или внутрь.
Спортсмен, находящийся сверху своего соперника, может закон​чить перегибание руки соперника в локтевом суставе при повороте ее внутрь только тогда, когда она выпрямлена в этом суставе и соперник находится в положении грудью вниз. Данные приемы нередко начина​ются и из других положений.
i
Рука, повернутая внутрь, бывает обращена локтем вверх; чтобы ее перегнуть в локтевом суставе, нужно надавить на локоть какой-либо частью тела сверху.
Рассмотрим наиболее распространенные перегибания руки при повороте ее внутрь.
1. Перегибание локтя сверху при помощи плеча.
1- й способ. Соперник на четвереньках. Встать возле правого бока на правое колено. Левой рукой захватить ворот соперника сверху и потянуть влево-вниз-назад. Почувствовав сопротивление, неожиданно захватить правой кистью правое запястье соперника изнутри-снизу и поднять его вправо-вверх. Левой рукой захватить правую руку сопер​ника под плечо и крепко прижать к своему туловищу. Левой кистью
42
I Jiic же захватить правое предплечье соперника. Одновременно с захва- тм правой руки пропустить под нее голень своей левой ноги и сесть. Для принятия устойчивого положения правую ногу отвести вправо- шпад.
Повернуть руку как можно больше внутрь и плавно перегибать ее против естественного сгиба локтевого сустава, направляя правую кисть соперника вперед-вправо-вверх мизинцем вверх (рис. 33, а, б).
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Рис. 33. Перегибание локтя сверху при помощи плеча
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2- й способ. Атакующий захватил обороняющегося на удержание сбоку за голову левой рукой (рис. 34, а). Освободив свою левую руку, повернитесь влево. Правую руку закиньте на шею соперника и, отжи​мая от себя ею голову, продолжайте поворот влево, становясь на оба колена (рис. 34, б). Продвинув вперед правую ногу и зажимая под пра​вым плечом плечевую часть левой руки соперника, левой рукой захва​тите левое предплечье соперника и, сняв ею со своей шеи, проведите перегибание локтя сверху при помощи плеча (рис. 34, в).
3. Обратное перегибание локтя сверху при помощи плеча. Соперник на четвереньках, опираясь предплечьями о ковер. Встать возле правого бока соперника на колени и из-под его груди кистями сверху захватить его правое предплечье. Нажимая грудью на правый бок соперника вперед-вниз и одновременно вытаскивая из-под его груди его правое предплечье, прижать соперника грудью к ковру и полностью освободить из-под него его правую руку. Повернувшись влево кругом, сесть на правую ягодицу лицом к ногам соперника и захватить его правую руку под плечевую часть своей правой руки. Правой кистью держать предплечье, а левой кистью захватить запяс​тье правой руки соперника снизу. Зажимая руку подмышкой, повер​нуть ее внутрь и плавно перегибать локтевой сустав против естествен​ного сгиба.
4. Обратное перегибание локтя сверху при помощи плеча.
Соперник на спине. Захватить его на удержание со стороны правого бока. Прижав своей левой рукой правую руку соперника к своему туловищу, освободить свою правую руку из-под его шеи. Надавив правой кистью сбоку на голову соперника, пригнуть ее к его правому плечу. Начать забегание вокруг головы соперника по ходу часовой стрелки, перекатывая туловище соперника в направлении тупого угла, образованного его головой и левым плечом. Стремясь повернуть соперника в положение вниз лицом, наблюдать за его правой рукой. Как только соперник начнет поворачиваться на живот, захватить пле​чевую часть его правой руки под свое правое плечо и кистями фикси​ровать его предплечье. Плотно прижимая соперника грудью к ковру, повернуть его руку внутрь и перегибать локтевой сустав против есте​ственного сгиба.
5. Перегибание локтя сверху при помощи ноги. Соперник на чет​вереньках, атакующий — вблизи левого бока.
Опираясь левой рукой о ковер, захватить правой рукой левое запяс​тье соперника спереди-снаружи. Одновременно с этим пропустить левую ногу между ног и рук соперника и левой ступней упереться в его правое предплечье (рис. 35, а). Ложась на левый бок и отталкивая левой ногой правую руку соперника, левой рукой захватить левое запястье соперника изнутри, закинуть бедро правой ноги на его левую
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Рис. 34. Перегибание локтя сверху при помощи плеча
45
[image: image44.jpg]



б)
Рис. 35. Перегибание локтя сверху при помощи ноги
руку и подвести правую ступню ему под шею. Усилием рук повернуть руку соперника локтем вверх и перегибать локтевой сустав против естественного сгиба. Одновременно нажать на локтевой сустав сопер​ника сверху правым бедром.
При проведении данного приема нужно следить, чтобы соперник был прижат грудью к ковру (рис. 35, б).
6. Перегибание локтя сверху при помощи ноги из положения удержания верхом. Соперник на спине. Встать на колени лицом к голове соперника так, чтобы туловище находилось между ваших ног. Соперник, чтобы не дать захватить себя на удержание, упрется руками атакующему в грудь (рис. 36, а). Захватить его левое предплечье руками (правая ближе к кисти) и падать влево на бок, правую ногу1
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Рис. 36. Перегибание локтя сверху при помощи ноги из положение удержа​ния верхом
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забросить на левую руку соперника, отсекая его голову (рис. 36, б). Подтягивая левую руку соперника на себя и поворачивая ее локтем вверх, правой голенью оттеснить голову соперника от себя. Как и в предыдущем варианте, плавным движением перегибать локоть сопер​ника против естественного сгиба (рис. 36, в).
При проведении данного приема можно использовать силу сопер​ника. Так, если соперник сбрасывает атакующего в сторону его левой руки, то, подчиняясь ему, атакующий при падении должен забросить свою правую ногу на левую руку соперника сверху.
7. Обратное перегибание локтя сверху при помощи ноги. Сопер​ник на четвереньках. Встать на левое колено возле правого бока и захватить правую руку соперника. Закинуть правую ногу через голову соперника на его правую руку и, ложась на живот, обхватить эту руку ногами, скрестив их под соперником. Поворачивая захваченную руку соперника ладонью в сторону его ног (внутрь), а свое туловище — вправо, перегибать руку соперника в локтевом суставе, нажимая на нее сверху правым бедром (рис. 37).
8. Перегибание локтя сверху при помощи бедра. Соперник на четвереньках, атакующий возле левого бока стоит на правом колене. Правой рукой захватить правую пройму куртки соперника, а левой рукой — его левый рукав (рис. 38, а). Сделать нажим руками вправо- вперед-вниз и, почувствовав сопротивление соперника, захватить левым подколенным сгибом плечевую часть его левой руки (рис. 38, б). Левой рукой захватить левое запястье соперника снизу и, поднимая его, выпрямить руку и повернуть ее внутрь. Стоя на правом колене, усилить давление левым бедром сверху на левый локоть соперника (рис. 38, в).
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Рис. 37. Обратное перегибание локтя сверху при помощи ноги
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Рис. 38. Перегибание локтя сверху при помощи бедра
9. Перегибание локтя сверху при помощи туловища. Соперник •ниной на ковре. Встать на колени возле левого бока. Избегая захва​ти на удержание, соперник руками упрется в грудь атакующего.
Захватить левое запястье соперника. Держа руку, перевалиться через туловище соперника и, продолжая движение, ползти на локтях нмеред до тех пор, пока соперник не повернется через правый бок вниз нмцом. Повернуть руку соперника локтем вверх. Движением туло-
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Рис. 39. Перегибание локтя сверху при помощи туловища
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Рис. 40. Перегибание локтя сверху при помощи предплечья
вища, надавливая на локоть соперника вниз и поднимая запястье руки вверх, перегибать локтевой сустав соперника против естественного сгиба (рис. 39).
10. Перегибание локтя сверху при помощи предплечья. Соперник на спине. Встать возле правого бока и руками захватить предплечье правой руки. Перекатив соперника на живот (движение от себя) и ложась на него, левой рукой захватить его правое запястье снизу. Пра​вой рукой захватить свое левое предплечье подхватом и, надавливая сверху на локоть соперника правым предплечьем, перегибать локте​вой сустав соперника против естественного сгиба (рис. 40).
Перегибания локтевого сустава руки, повернутой наружу
При поединке в партере спортсмен, находящийся сверху, может перегибать руку соперника в локтевом суставе при повороте ее наружу только тогда, когда она выпрямлена в этом суставе, а соперник нахо*
дится на спине. При таком положении рука, повернутая наружу, Ылвает обращена локтем вниз. Чтобы перегнуть ее, спортсмен должен модвести под нее какую-либо часть своего тела.
Болевые приемы этой группы могут начинаться не только из поло​жения соперника лежа на спине, но и из других положений, однако для завершения их необходимо тем или другим способом переводить соперника в положение на спине. Кроме специальных действий этой цели прекрасно служат все переворачивания.
Ниже приводятся наиболее распространенные перегибания локте- иого сустава при повороте руки наружу.
1. Перегибание локтя через бедро. Соперник на спине. Захватить соперника на удержание сбоку, держа шею правой рукой. Левой рукой in хватить правое запястье соперника и положить локоть его правой цуки на свое правое бедро. Плавным движением перегибать локтевой сустав против естественного сгиба. Правую руку соперника при этом нужно держать так, чтобы мизинец ее был направлен вниз и на себя (рис. 41). Для усиления перегибания правое бедро можно немного приподнимать вверх.
2. Перегибание локтя через бедро при помощи колена. Прием мичинается так же, как и перегибание локтя через бедро, но в тех слу- чпих, когда силы левой руки не хватает, следует положить левое колено на внутреннюю часть правого предплечья соперника и, надав- •шная им сверху, провести прием.
Перегибание локтя через предплечье. Соперник на спине. In хватить соперника на удержание верхом, но плотно не прижиматься
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Рис. 41. Перегибание локтя через бедро
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к его туловищу. Стремясь освободиться, соперник руками будет упи​раться в грудь атакующего, отжимая его. Просунув правую руку сна​ружи между своим туловищем и левой рукой соперника, захватить под плечо правой руки левое предплечье соперника. Правое предпле​чье подвести снаружи под его левый локоть. Упереться левой ладо​нью в левый плечевой сустав соперника, а правой кистью захватить свое левое предплечье. Поднимая локоть соперника правым предпле​чьем вверх, а правой подмышкой надавливая на запястье левой руки соперника вниз, перегибать его локтевой сустав против естественного сгиба (рис. 42).
4. Перегибание локтя через предплечье из удержания со сто​роны головы. Соперник на спине. Захватить соперника на удержание со стороны головы. Левой кистью захватить левое запястье соперника изнутри и прижать его левую руку к ковру, положив ее вдоль его туло​вища. Поставить свой левый локоть на ковер снаружи захватываемой руки соперника, а правый локоть — возле левого бока. Правое пред​плечье подвести изнутри под левый локоть соперника и правой кис​тью захватить свое левое предплечье. Левой кистью надавливая на левое запястье соперника вниз, правым предплечьем поднимать локоть соперника вверх, перегибая его локтевой сустав против естественного сгиба. Успех проведения данного болевого приема во многом зависит от того, насколько плотно спортсмен прижимает грудью туловище соперника к ковру.
5. Перегибание локтя через предплечье к туловищу соперника. Соперник на спине. Захватить соперника на удержание со стороны
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Рис. 42. Перегибание локтя через предплечье
I о новы. Правой кистью захватить левое запястье соперника изнутри и прижать его левую руку к ковру, положив ее вдоль его туловища. Пос​ини пъ свой правый локоть на ковер возле левого бока соперника, а 'ИМН.1Й локоть — снаружи захватываемой руки. Левое предплечье под- шчти снаружи под левый локоть соперника и левой кистью захватить « нос правое предплечье. Плотно прижимая грудью туловище сопер​ника к ковру, надавить правой кистью на его левое запястье вниз, а чгиым предплечьем поднимать локоть соперника вверх (и по направ- нгиию к его туловищу), перегибая его локтевой сустав против естест- ипнюго сгиба.
6. Перегибание локтя через предплечье из удержания поперек. Iiixнатить соперника на удержание поперек со стороны правого бока. Hi*ной рукой, захватив левое запястье соперника изнутри, прижать его чгиую руку к ковру. Поставив свои локти по сторонам захватываемой руки, подвести правое предплечье снизу под левый локоть соперника н правой кистью захватить свое левое предплечье. Нажимая левой кистью на левое запястье соперника вниз, правым предплечьем под- нить левый локоть соперника вверх, перегибая его локтевой сустав против естественного сгиба (рис. 43).
7. Перегибание локтя через предплечье к ногам соперника. Соперник на спине. Захватить соперника на удержание поперек со «троны его правого бока. Захватив правой рукой левое запястье « опорника изнутри, прижать его левую руку к ковру. Поставив свои иокти по обе стороны захватываемой руки, подвести левое предплечье пппу под левый локоть соперника и левой кистью захватить свое ирпиое предплечье. Нажимая правой кистью на левое запястье сопер- 

 вниз, левым предплечьем поднять левый локоть соперника вверх
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Рис. 43. Перегибание локтя через предплечье из удержания поперек
(и по направлению к его ногам), перегибая локтевой сустав против» естественного сгиба.
8. Перегибание локтя через предплечье из удержания сбоку. Соперник на спине. Захватить соперника на удержание сбоку так, чтобы правой рукой захватить его шею. Левой кистью захватить пра​вое запястье соперника изнутри. Отпустив шею соперника, быстро обхватить правой рукой плечевую часть его правой руки снаружи.. Правое предплечье подвести под правый локоть соперника снизу и правой кистью захватить свое левое предплечье. Надавливая левой кистью на правое запястье соперника вниз и правым предплечьем поднимая его локоть вверх, перегибать его локтевой сустав против естественного сгиба мизинцем вниз (рис. 44).
9. Перегибание локтя через предплечье из удержания со сто​роны плеча. Соперник на спине. Захватить соперника на удержание со стороны правого плеча одноименными руками. Встав на колени, левой рукой захватить левое плечико куртки соперника и, держась за него, прижать плечо соперника к ковру. Зажимая правое предплечье соперника под своей правой подмышкой, забросить левую голень на шею соперника, а левой кистью затереться в его правый плечевой сус​тав. Просунув правое предплечье под правый локоть соперника, захва​тить правой кистью свое левое предплечье. Поднимая правое пред​плечье вверх и опуская правую подмышку вниз, провести перегибание локтя захваченной руки соперника (рис. 45).
10. Перегибание локтя через предплечье из положения сопер​ника на четвереньках. Соперник на четвереньках, атакующий — возле левого бока. Левой голенью обхватить снаружи плечо левой руки соперника и, перегнувшись через него вперед, захватить правой рукой его правое запястье изнутри. Сделать кувырок вперед через
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Рис. 44. Перегибание локтя через предплечье из удержания сбоку
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Гнс. 45. Перегибание локтя через предплечье из удержания со стороны плеча
правое плечо и в момент кувырка правой голенью захватить левую руку соперника изнутри. Перекатываясь на спину, ногами перевалить соперника через себя так, чтобы его правая рука осталась в руках ата​кующего, а левая была бы плотно обхвачена двумя ногами. Плечи соперника должны оказаться на ногах атакующего. Правой рукой потянуть правое запястье соперника к своей голове, чтобы выпрямить его руку.
Левое предплечье подвести под локоть соперника и левой кистью захватить свое правое предплечье. Нажимая правой кистью на правое запястье соперника вниз и поднимая своим левым предплечьем его нокоть вверх, перегибать локтевой сустав против естественного сгиба (рис. 46).
11. Перегибание локтя через предплечье с захватом руки под плечо из положения соперника на четвереньках. Соперник на чет- иереньках. Этот прием проводится так же, как и предыдущий, но в заключительной стадии его нужно правое предплечье соперника захватить под свое левое плечо, правой рукой упереться в правое плечо соперника и, подводя левое предплечье под его правый локоть, новой кистью захватить свое правое предплечье. Нажимая вниз пра​вой кистью на правое плечо соперника и левой подмышкой на его пра​вое предплечье, поднимать свое левое предплечье вверх, перегибая
]
Рис. 46. Перегибание локтя через предплечье из положения соперника на чет​вереньках
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Рис. 47. Перегибание локтя через предплечье с захватом руки под плечо из положения соперника на четвереньках
правый локтевой сустав соперника против естественного сгиба (рис. 47).
12. Перегибание локтя через руку соперника. Соперник на спине. Захватить соперника на удержание верхом. Стоя на коленях, припод​нять свои плечи от туловища соперника и быстро прыгнуть так, чтобы колени оказались за плечами соперника. Бедрами сжать плечевые части рук соперника, и его руки скрестятся. Правой рукой захватить правое запястье соперника, а левой — левое запястье. Перегибать пра​вый локтевой сустав соперника через его левую руку (рис. 48).
13. Перегибание локтя захватом руки между ног. Соперник на спине, атакующий стоит на коленях возле его правого бока. Левой
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Рис. 48. Перегибание jioki я ч.ерез руку соперника
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Рис. 49. Перегибание локтя захватом руки между ног
рукой захватить правый рукав соперника, а правой — его правое запястье изнутри. Одновременно с этим прямую левую ногу положить Г»едром на шею соперника. Левой ягодицей сесть на ковер, правую руку соперника потянуть на себя и вверх. Правую ногу забросить на грудь соперника так, чтобы ахиллесово сухожилие правой ноги атаку​ющего легло на голеностопный сустав его же левой ноги. Вытянуть моги, бедрами зажать плечевую часть правой руки соперника. Повора​чивая ладонь соперника в направлении его головы, перегибать локте- иой сустав против естественного сгиба через правое бедро (рис. 49).
14. Перегибание локтя захватом руки между бедер. Начало при​ема такое же, как и при перегибании локтя захватом руки между ног. Левую ногу, как и в предыдущем приеме, нужно забросить на шею
соперника, но правой голенью, не вынося ее на грудь соперника, упе​реться в его правый бок, ближе к правой руке, а правую стопу под​вести под правую лопатку соперника. Руку зажать между бедрами. Дальше прием проводится так же, как и перегибание локтя захватом руки между ног.
При проведении этого приема помешать сопернику сделать уход забеганием значительно легче, чем при перегибании локтя захватом руки между ног.
Описанные далее способы проведения перегибания локтя захватом руки между ног, проводимые из различных положений, могут быть применены также и к перегибанию локтя захватом руки между бедер.
15. Перегибание локтя захватом руки между ног из удержания со стороны головы. Соперник на спине. Захватить соперника на удер​жание со стороны головы. Крепко держа левую руку соперника левым локтевым сгибом и упираясь правой ладонью в его правое плечо, пере​двинуться на коленях влево. Забросить правую ногу на шею сопер​ника и захватить его левое предплечье. Потянуть руку на себя и вверх. Закинуть левую ногу на грудь соперника и провести перегибание левого локтя через левое бедро.
16. Перегибание локтя захватом руки между ног из удержания верхом. Соперник на спине. Захватить соперника на удержание вер​хом. Защищаясь, соперник будет упираться руками в грудь атакую​щего. Левой рукой захватить левое запястье соперника, а правой — его левый рукав (рис. 50, а). Левую ногу поставить на стопу. Приподни​маясь на левой ноге и поворачивая туловище влево, забросить правую ногу на шею соперника (рис. 50, б) и провести перегибание левого локтя соперника через левое бедро (рис. 50, в).
17. Перегибание локтя захватом руки между ног, перешагивая через соперника. Соперник на четвереньках, атакующий — возле пра​вого бока. Правым локтевым сгибом захватить плечевую часть левой руки соперника изнутри, а левой рукой захватить свою правую руку. Одновременно перешагнуть через соперника левой ногой и поставить ее возле левой подмышки (рис. 51, а). Правую ногу обнести вокруг головы соперника и поставить в угол, образуемый левым плечом и головой соперника (рис. 51,6). Делая кувырок вперед через свое левое плечо, одновременно перевалить верхнюю часть туловища соперника вправо от себя с таким расчетом, чтобы он упал на спину, и провести перегибание локтя захватом руки между ног (рис. 51, в, г, д).
18. Перегибание локтя захватом руки между ног, обнося ногу. Соперник на четвереньках. Встав возле левого бока соперника, поста​вить левую ногу к левой подмышке, развернув при этом левый носок влево. Захватить плечевую часть левой руки. Перенести правую ногу через спину и голову соперника, упереться бедром в шею соперника с
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и ной стороны и, делая поворот туловища вправо, лечь вначале на 1ГИЫЙ бок, а затем с поворотом вправо опрокинуть соперника на
· миму. Зажав левую руку соперника между ног, провести перегибание imoro локтя через левое бедро.
19. Перегибание локтя захватом руки между ног9 откидываясь mt tad. Соперник на четвереньках. Встать возле правого бока. Нагнув​шись, захватить левую руку соперника. Перешагнуть через туловище •»н юрника левой ногой, а правую обнести вокруг его головы (рис. 52, а).
· И кинуть свое туловище назад, держа руку соперника, — от этого
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Рис. 52. Перегибание локтя захватом руки между ног, откидываясь назад
спортсмен мягко упадет на спину, соперник тоже перевернется на спину, а его рука окажется захваченной между ног спортсмена. Про​вести перегибание левого локтя захватом руки между ног (рис. 52, б)
20. Перегибание локтя захватом руки между ног, сбивая сопер- ника на живот. Соперник на четвереньках. Сесть на него верхом и захватить плечевые части рук снизу одноименными локтевыми сги​бами. Упереться подошвами в бедра соперника и сбить его на живот, Захватить правую руку соперника, наклонить туловище вправо и заки​нуть под голову соперника левую ногу. Правую ногу просунуть под туловище соперника. Повернуться лицом в сторону ног соперника и, держа левой рукой правую руку соперника, правой захватить правую ногу и перекувырнуть соперника через голову на спину. Сцепить ноги и зажать между ними правую руку соперника. Если соперник во время переворота сцепит руки, — разъединить их и провести перегибание локтя захватом руки между ног.
21. Перегибание локтя захватом руки между ног, взваливая соперника на себя. Соперник на четвереньках. Сесть на него верхом и захватить плечевые части его рук снизу своими одноименными локте​выми сгибами. Ложась влево на спину, взвалить соперника на себя, обхватывая его туловище ногами. Упором в левый висок правой ладо​нью отжать голову соперника вправо, затем закинуть правую ногу на его шею. Сбрасывая соперника на спину вправо от себя, сесть и обхва​тить левую руку соперника ногами. Если соперник успел сцепить руки, — разъединить их и провести перегибание локтя захватом руки между ног.
Выкручивание руки наружу
Выкручивание руки наружу проводится в плечевом суставе и может быть выполнено только на руке, согнутой в локтевом суставе. Исходным для всех выкручиваний руки наружу является положение, при котором предплечье соперника кистью направляется в сторону, противоположную направлению его ног. Благодаря характерному переплетению конечностей при выкручивании наружу руки эти при​емы называются узлами.
Далее приводятся наиболее распространенные узлы (выкручива​ния руки наружу).
1. Узел поперек. Соперник на спине. Захватить соперника на удер​жание поперек так, чтобы правое колено стояло возле правого бока; левым коленом прижать правую руку соперника к его голове. Левой кистью захватить левое запястье соперника изнутри (четыре пальца сверху) и левый локоть поставить возле левого уха. Правое предпле​чье подсунуть под левое плечо соперника и правой кистью захватить свое левое предплечье сверху. Придвинуть левый локоть соперника к
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Рис. 53. Узел поперек
■то* боку. Правым предплечьем поднимая плечо соперника вверх и надавливая левой кистью на левое запястье соперника вниз, провести нмкручивание руки наружу (рис. 53).
При выкручивании руки в плечевом суставе туловище атакующего /юлжно плотно прижимать туловище соперника к ковру.
2. Узел захватом предплечья под плечо. Соперник на спине.
I (стать на колени возле правого бока. Соперник, избегая захватов на удержание, будет отталкивать грудь атакующего руками. Захватить привое предплечье соперника под левую подмышку; левое предплечье подвести снаружи под согнутый правый локоть соперника и захватить правой кистью свою левую. Правой ногой перешагнуть через туло- ин ще соперника и поставить правую стопу возле левого бока. Ногами одерживая движение туловища соперника, поднимать руками правый иокоть соперника вверх по направлению к его голове, одновременно пеной подмышкой надавливая на его правое запястье вниз (рис. 54).
3. Узел захватом предплечья под плечо после удержания со сто​роны головы. Соперник на спине. Захватить соперника на удержание го стороны головы без захвата рук. Левой кистью захватить плечевую часть левой руки соперника и ее предплечье зажать под левой под- mi. никой. Держа правой кистью пояс на правом боку соперника, на коленях зайти влево и, вынося правую ногу вдоль правого бока сопер- 

 сесть возле правого плеча. Подвести снаружи-снизу левое пред​плечье под левый локоть соперника и левой кистью захватить куртку на своей груди. Поднимая предплечьем локоть соперника вверх и опуская подмышкой предплечье, провести выкручивание руки наружу.
4. Узел ногой. Соперник на спине. Захватить соперника на удержа- 1111C сбоку так, чтобы правая рука атакующего обхватывала шею сопер-
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Pi4c. 54* Узел захватом предплечья под плечо
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Рис. 55. Узел ногой
ника. Левой рукой захватить правое запястье соперника и плечевую часть правой руки положить к себе на правое бедро. Соперник, избе​гая перегибания локтя через бедро, согнет в локте правую руку. Отжать вперед-вниз правую кисть соперника и наложить на его правое запяс​тье правую голень. Продвигая правую пятку под свою левую ногу и, одновременно приподнимая вперед правый тазобедренный сустав, выкручивать руку соперника в плечевом суставе (рис. 55).
5. Узел предплечьем. Соперник на четвереньках, опираясь пред​плечьями, соединенными в кистях на ковер; атакующий — на коленях возле левого бока соперника. Левой кистью захватить ворот сопер​ника, а правой кистью снизу (подхватом) — его левое запястье. Упи-
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Рис. 56. Узел с захватом своей ноги
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раясь правым предплечьем в плечевую часть левой руки соперника (поближе к его плечевому суставу), поднять его левое предплечье вверх, проводя выкручивание руки в плечевом суставе.
6. Узел сверху при помощи бедра. Соперник на четвереньках; встать на правое колено возле левого бока. Правой рукой захватить правое плечико куртки, а левой рукой — левое. Левой голенью зацепить спе​реди-снаружи левую руку соперника. Захватить левой рукой левое предплечье соперника снаружи-снизу и поднять захваченную кисть вперед-вверх, проведя выкручивание плечевого сустава наружу.
7. Узел с захватом своей ноги. Соперник на спине. Захватить его на удержание верхом, но не прижимать туловище к его туловищу. Подпрыгнуть на коленях вперед и, обхватив коленями плечи сопер​ника, сильно сжать их. Левой рукой захватить левое запястье сопер​ника изнутри, правой захватить его левый локоть (рис. 56, а). Просу​нув левое предплечье под левое предплечье соперника, левой кистью захватить свое правое бедро. Поднимая левый локоть, провести выкру​чивание руки соперника наружу (рис. 56, б, в).
8. Узел захватом руки между ног. Соперник на спине, сцепив руки. Сесть возле его правого плеча на ковер и обхватить его руки ногами. Просунуть свое правое предплечье со стороны головы сопер​ника между его туловищем и правым предплечьем и соединить свои руки. Руками отвести правое запястье соперника в направлении его головы, а его правый локоть отжать своим правым локтем в направле​нии ног соперника.
Выкручивание руки внутрь (обратные узлы)
Выкручивание руки внутрь проводится в плечевом суставе и может быть выполнено только на согнутой руке. При всех выкручиваниях руки внутрь предплечье соперника кистью направляется в сторону его ног. Такие выкручивания называются обратными узлами.
Далее приводятся наиболее распространенные обратные узлы.
1. Обратный узел поперек. Соперник на спине. Захватить сопер​ника на удержание поперек так, чтобы правое колено атакующего сто​яло возле правого бока соперника; левым коленом прижать его пра​вую руку к его голове. Правой кистью захватить левое запястье сопер​ника с тыльной стороны и, отведя предплечье в сторону его ног, при​жать запястье к ковру. Свой правый локоть поставить возле левого бока соперника, а левое предплечье просунуть между ковром и левым плечом соперника со стороны его головы и захватить левой кистью свое правое предплечье. Поднимая левым предплечьем левый локоть соперника вверх, правой кистью отжимать его левое запястье от себя- вниз. Одновременно нужно поворачивать правой кистью левое пред-
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Рис. 57. Обратный узел поперек
инечье соперника внутрь — это облегчает выполнение приема (|>ис. 57).
2. Обратный узел сверху при помощи бедра. Соперник на четве​реньках. Встать возле левого бока на правое колено. Правой рукой iaхватить правое плечико куртки, левой — левое. Левой ногой заце​пить спереди-снаружи левую руку соперника. Левой рукой захватить снерху левое запястье соперника, согнуть его руку в локте, направляя предплечье назад, в сторону его ног, и поднимать кисть, проводя иыкручивание плечевого сустава внутрь.
3. Обратный узел подниманием локтя. Соперник на спине. Захва- шть соперника на удержание сбоку так, чтобы правая рука атакую​щего захватывала его шею. Соперник, избегая болевых приемов, соединит руки за спиной атакующего. Зажав под левой подмышкой привое запястье соперника, снять с его головы правую руку, соеди​нить кисти и усилием рук поднимать правый локоть соперника. Плечо и предплечье выкручиваемой руки соперника должны находиться под углом 90°. Можно провести этот прием, не снимая с головы соперника правой руки (рис. 58).
4. Обратный узел вращением. Соперник на спине. Захватить •опорника на удержание верхом, но не прижиматься туловищем к его |\мювищу. Соперник будет упираться руками в грудь спортсмена. I:i\ катить правым локтевым сгибом правое предплечье соперника. Йеной кистью захватить его правый локоть. Правую кисть наложить на свое левое предплечье. Нажимая левой ладонью вперед и вниз на
· огнутый правый локоть соперника, правой рукой тянуть предплечье на себя, выкручивая руку соперника внутрь (рис. 59).
5. Обратный узел через руку соперника. Соперник на спине. Захва​ти» соперника на удержание верхом, но не прижиматься туловищем
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Рис, 5Н. Обратный удел подниманием локтя
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Рис. 59. Обратный узел вращением
к его туловищу. Соперник будет упираться руками в грудь спорт​смена. Левой рукой захватить левое запястье соперника и рывком отвести его влево-вниз. Повернув правую кисть ладонью вперед, про​сунуть ее между своей грудью и правым предплечьем соперника и
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Рис. 60. Обратный узел через руку соперника
щ ч катить его правое запястье изнутри так, чтобы мизинец атакую- М1ПО оказался выше других пальцев. Отвести правое предплечье
· «шорника вправо и надавить сверху на левый локтевой сгиб сопер​ника его же правым предплечьем. Вращая предплечья соперника по чт окой стрелке, провести выкручивание руки внутрь (рис. 60).
(к Обратный узел захватом руки между ног. Соперник на спине,
· мшив руки. Сесть на ковер возле правого плеча и ногами обхватить
· ю руки. Левое предплечье просунуть со стороны ног соперника '•и*жду его туловищем и правым предплечьем. Свои кисти соединить | |нк\ 61, а). Руками отводя правое предплечье соперника в сторону его щи и вниз, левым локтем поднять правый локоть соперника вверх, м|мшодя выкручивание руки внутрь (рис. 61,6).
7. Обратный узел ногами. Соперник на спине. Захватить сопер- ника на удержание поперек со стороны правого бока так, чтобы его припая рука оказалась между ног атакующего (рис. 62, а) (см. стр. 70). In жать правую руку соперника между бедер (рис. 62, б). Повернув​ший. влево больше чем на 90°, захватить шею соперника своей правой и провести выкручивание правой руки соперника внутрь. Для мою своим правым бедром поднять вверх правый локоть соперника, •I иокым бедром опустить вниз его правое предплечье (рис. 62, в).
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Рис. 61. Обратный узел захватом руки между ног
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Рис. 62. Обратный узел ногами
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Болевые приемы на суставы ног
Классификация болевых приемов на суставы ног представлена на рис. 63.
Болевые приемы на суставы ног состоят из перегибаний тазобед​ренного сустава, перегибаний коленного сустава и ущемлений.
Перегибание тазобедренного сустава
Перегибаниями тазобедренного сустава называются болевые при​емы, проводимые на тазобедренных суставах.
Разведение бедер во фронтальной плоскости влечет перегибание в области правого (левого) или обоих тазобедренных суставов.
Перегибание тазобедренных суставов может осуществляться на прямых или согнутых ногах соперника.
Вращение бедра внутрь или наружу в сочетании с разведением бедер влечет за собой перегибание с поворотом тазобедренного сус​тава. Для проведения перегибаний с поворотом тазобедренного сус​тава необходимо, чтобы хотя бы одна нога соперника была согнута.
Далее приводятся наиболее распространенные болевые приемы на тазобедренных суставах.
1. Перегибание тазобедренного сустава. Соперник на спине. Захватить соперника на удержание со стороны ног. Выпрямив туло​вище, правой рукой отжать левое колено соперника вправо так, чтобы оно легло на ковер. Правым коленом переступить через левое бедро
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Рис. 63. Классификация болевых приемов на суставы ног
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· нмерника, а правой голенью прижать это бедро к ковру. Левой рукой ноножить правую голень соперника на свое левое плечо. Отжимать и|>;шую ногу соперника левым плечом от себя вперед-влево (рис. 64, а). Можно провести этот прием с захватом колена двумя руками ||»мс. 64, б).
2. Перегибание тазобедренного сустава одноименным плечом. 11пчпло и окончание приема такое же, как и в перегибании тазобедрен​ного сустава, но правую голень соперника нужно положить не на iriioc, а на правое плечо (рис. 64, б).
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Рис. 64. Перегибание тазобедренного сустава
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3. Перегибание тазобедренного сустава с упором стопой. Сопер​ник на спине. Захватить соперника на удержание со стороны ног. При​подняв туловище, левой рукой отжать правое колено соперника от себя влево. Левой стопой упереться в правый подколенный сгиб сопер​ника, сесть на ковер и захватить под правую подмышку левую голень соперника. Движением туловища отжимать левую ногу соперника от себя вправо, одновременно поворачивая ее наружу, а левой ногой дав​лением на подколенный сгиб отжать его правую ногу от себя влево (рис. 65).
4. Перегибание тазобедренных суставов сопернику, стоящему на четвереньках. Соперник стоит на четвереньках, широко расставив колени в стороны. Встать лицом к его левому боку. Ногами обхватить левое бедро соперника: левой ногой изнутри, а правой — снаружи. Перевесившись через спину соперника, двумя руками захватить пра​вое бедро. Добиться, чтобы между бедрами соперника и его животом образовался острый угол. Прогибаясь, сделать перегибание тазобед​ренных суставов соперника.
5. Перегибание тазобедренного сустава сопернику, стоящему на четвереньках, при помощи обвива. Прием проводится так же, как и предыдущий, но левую голень соперника не обхватывать ногами, а пропустив правую ногу сначала под живот, а затем между ног сопер​ника, зацепить правой стопой за левую голень соперника снаружи.
6. Перегибание тазобедренного сустава сопернику, лежащему на спине, при помощи обвива. Захватить соперника на удержание верхом. Левой ногой обвить правую ногу соперника, зацепив ее голе​нью снаружи и стопой изнутри. Правое колено поставить между ног соперника и двумя руками захватить его левое бедро. Ложась живо​том на нижнюю часть живота соперника, ногами отжать его правую ногу влево-назад, а руками — его левую ногу от себя вперед и вправо,
7. Перегибание тазобедренного сустава сопернику; лежащему вниз лицом. Соперник лежит вниз лицом. Сесть со стороны левого бока соперника, лицом к его ногам. Обхватить туловище соперника левой рукой, положить левую ногу вплотную к его левой ноге. Правой голенью зацепить левую голень соперника изнутри (рис. 66, а) и согнуть ее. Правой рукой захватить правую голень соперника и также согнуть (рис. 66, б). Поднимая левое бедро немного вверх, правой ногой надавить на левую голень соперника вниз. Одновременно пра​вой рукой отжимать правую голень соперника от себя влево. Так про​водится перегибание тазобедренных суставов соперника в сочетании с их выкручиванием (рис. 66, б).
8. Перегибание тазобедренного сустава ногой. Соперник на спине. Захватить соперника на удержание сбоку (справа) (рис. 67, а) Левой рукой захватить голень правой ноги соперника и заложить ее за
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Pm-. 64. Иерсшбннис тазобедренного сусгавн с упором стопой
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6)
l*nc. 66. Перегибание тазобедренного сустава сопернику, лежащему вниз лицом
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б)
Рис. 67. Перегибание тазобедренного сустава ногой
левое бедро (рис. 67, б). Держа шею соперника и подвигая к ней левое бедро, провести перегибание в сочетании с выкручиванием правого тазобедренного сустава (рис. 67, б).
9. Перегибание тазобедренного сустава ногой, сковывая голень. Соперник на спине. Захватить соперника на удержание сбоку (справа). Зацепить своим левым подъемом пятку соперника и проводить оття​гивание ноги на себя по часовой стрелке (рис. 68).
10. Перегибание тазобедренного сустава рукой. Соперник на спине. Встать на колени возле правого бока соперника. Просунуть
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Рис. 68. Перегибание тазобедренного сустава ногой, сковывая голень
и ную руку под голову соперника, захватить ею куртку на его левой подмышке. Согнутой правой рукой захватить левую голень соперника н-шутри и, упираясь правым локтем в его левый тазобедренный сус- niii, образовавшимся рычагом проводить перегибание левого тазобед​ренного сустава в сочетании с выкручиванием его.
Перегибания коленного сустава
Перегибание ноги проводится при обхвате ноги или ног соперника тн ами. Перегибание колена можно делать из разных положений.
Далее приводятся наиболее распространенные приемы перегиба​ния коленного сустава.
/. Перегибание колена захватом ноги между ног. Соперник на



 Захватить соперника на удержание со стороны ног (рис. 69, а).
Локтевым сгибом левой руки захватить правую голень соперника
· ппзу. Левую ступню поставить возле правой ягодицы соперника, раз- нгрпув носок влево (рис. 69, б). Пронеся правую ногу между ног
· онсрника и сделав поворот туловища на 180°, обхватить бедро пра- noii ноги соперника ногами (рис. 69, в). Захватывая локтевым сгибом привой руки правую голень соперника, лечь на спину вдоль его туло- шнца (левым боком к правому). Придерживая соперника за куртку •и ной рукой, сильно сжимая бедрами правую ногу соперника чуть ш.нпе колена и плавно прогибаясь, провести перегибание коленного
· устава. Можно провести этот прием с захватом ноги двумя руками (рис. 69, г).
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г)
Рис. 69. Перегибание колена захватом ноги между ног
2. Перегибание колена захватом ноги между ног, ложась через t оиерника. Соперник на спине. Захватить соперника на удержание со
· троны ног. Локтевым сгибом левой руки захватить правую голень
· » шорника снизу. Левую ступню с развернутым влево носком поста​ми и, пяткой возле правой ягодицы соперника. Пронося правую ногу между ног соперника и сделав поворот туловища влево на 180°, обхва- пмь правую ногу соперника ногами. Захватывая локтевым сгибом припой руки правую голень соперника, лечь на спину через соперника ирпиым боком к его левому боку. Сжимая бедрами правую ногу сопер- 
ел и прогибаясь, провести перегибание коленного сустава.
J. Перегибание колена захватом ноги между ног снаружи*
' опорник на спине. Захватить соперника на удержание со стороны ног. Локтевым сгибом левой руки захватить правую голень соперника и in у и приподнять ее. Правую ступню, развернув носок вправо, пос- шиить возле правой ягодицы соперника. Пронести левую ногу сна- i«v/ки и вокруг правой ноги соперника и, просунув ее между ног сопер​ника, обхватить бедро его правой ноги своими ногами. Захватывая юкювым сгибом правой руки правую голень соперника, лечь на спину ноль его туловища, левым боком к правому или правым к левому (в
· юм случае — ложась через соперника). Сжимая бедрами правую югу соперника чуть выше колена и плавно прогибаясь, провести прогибание колена.
7. Перегибание колена захватом ноги между ног из положения hi четвереньках. Соперник на четвереньках. Встать на колени возле I о нового бока. Левой рукой захватить левое плечико на куртке сопер​ника, а правой ногой, пропустив ее между ногами соперника, обвить ю левую голень (рис. 70, а). Подставив левое колено к своему пра​йму колену, ложась на левый бок, затем на спину и взваливая сопер-
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б)
Рис. 70. Перегибание колена захватом ноги между ног из положения на четве- реньках
ника на себя, перекатить ею его через себя вправо. Во время перекати обхватить левую ногу соперника ногами и, нагнувшись вперед, захво» тить руками его правую голень. Обхватить правым локтевым сгибом правую ногу соперника возле пятки. Сжимая ее бедрами и плавно про* гибаясь, провести перегибание колена (рис. 70, б).
5. Перегибание колена захватом ног. Соперник на спине. Захва​тить соперника на удержание со стороны ног. Левым локтевым сги​бом захватить правую голень соперника снизу и перенести ее черот свою голову вправо. Поставить правую ступню возле правой ягодицы соперника, развернув носок вправо, и правым локтевым сгибом захвп*
80
inn. голени. Перенести левую ногу через живот соперника и ногами >и»х катить его ноги. Лечь вдоль туловища соперника левым боком к
· I о правому боку. Сжимая ногами ноги соперника и захватив руками и июнь той ноги, которую в данном случае удобнее перегибать, про​нести перегибание коленного сустава.
6. Перегибание колена захватом ног, ложась через соперника.
11ачало и окончание приема такое же, как и в предыдущем приеме, но ■шжиться нужно через туловище соперника и вдоль него правым «ижом к левому.
7. Перегибание колена захватом ноги между ног из удержания
· 0<>ку. Соперник на спине. Захватить соперника на удержание со сто​роны правого бока. Как только соперник подожмет ноги, чтобы попы- пмъся перебросить атакующего через себя, нужно повернуться влево, перекинуть левую ногу через правую ногу соперника и положить ее на мнюр между его ног. Правую руку вытянуть из-под шеи соперника и, mu пувшись влево, захватить левой рукой его правую голень. Сцепив моги, сжать бедрами правое бедро соперника и захватить руками его правую голень. Вытягивая ноги и сжимая бедрами бедро соперника, прогнуться и провести перегибание коленного сустава.
Ущемления
Ущемлением называется сдавливание сухожилий соперника между его большой берцовой костью и лучевой или большой берцо- iioii костью спортсмена.
Ущемление ахиллесова сухожилия проводится с помощью захвата I о пени и стопы соперника под плечо и последующего сгибания стопы и направлении подошвы. При согнутой в этом направлении стопе ||\пллесово сухожилие расслабляется и его можно ущемить, зажимая между лучевой костью спортсмена и большой берцовой костью сопер​ника.
Различаются два вида ущемлений ахиллесова сухожилия:
1) ущемления ахиллесова сухожилия сопернику, лежащему на mine, проводимые на ноге с выпрямленным коленом;
2) ущемления ахиллесова сухожилия сопернику, лежащему вниз нщом, проводимые на согнутой ноге.
Ущемления сухожилия камбаловидной мышцы проводятся зажа​том этого сухожилия между большой берцовой костью соперника и I vie вой или большой берцовой костью спортсмена. Названия этих приемов обозначаются словом «ущемление».
Далее приводятся наиболее распространенные ущемления.
/. Ущемление ахиллесова сухожилия. Соперник на спине. Захва- 1Н11» соперника на удержание со стороны ног. Приподняв туловище, пракой рукой отжать левое колено соперника от себя вправо, а свою
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б)
Рис. 71. Ущемление ахиллесова сухожилия
правую голень повернуть пяткой влево. Захватить правую стопу соперника под свою левую подмышку. Подвести снаружи левое пред​плечье под ахиллесово сухожилие захваченной ноги (возле самой пятки). Правой рукой захватить свое левое запястье; левую ладонь повернуть к себе (рис. 71, а). Закинуть левую, а потом правую ногу на грудь соперника. Лежа на правом боку и ногами не давая сопернику приподняться, лучевой костью левой руки надавить на ахиллесово сухожилие соперника вверх. Прогибаясь, оттягивать стопу соперника давлением на ее подъем левой подмышкой (рис. 71,6).
2. Ущемление ахиллесова сухожилия с упором стопой. Сопер​ник на спине. Начинается прием так же, как и предыдущий, но правую ногу нужно не выносить на грудь соперника, а упереться ее стопой в левый подколенный сгиб соперника. Оказывая давление правой сто​пой на левую ногу соперника и отводя его правую ногу влево, раз-
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Рис. 72. Ущемление ахиллесова сухожилия с упором стопой
нести ноги соперника в стороны. Соперник лишен подвижности, мотгому можно проводить ущемление ахиллесова сухожилия (рис. 72).
3. Ущемление ахиллесова сухожилия одноименной ноги. Прием проводится так же, как и ущемление ахиллесова сухожилия, но левой рукой захватывается под плечо не правая, а левая стопа соперника, на которой и проводится ущемление левого ахиллесова сухожилия.
4. Ущемление ахиллесова сухожилия соперника, стоящего па четвереньках. Соперник стоит на четвереньках. Подойти к нему сзади п захватить правой рукой пояс на его спине. Опираясь левой рукой о к опер, пропустить прямую левую ногу между ног соперника и, отпус​кая захват пояса, перекинуть через спину соперника правую ногу. 1ажав бедрами бедро левой ноги соперника, повернуться влево, чтобы опрокинуть его на спину. В момент переката захватить правой рукой некую голень соперника под плечо и провести ущемление ахиллесова сухожилия.
5. Ущемление ахиллесова сухожилия соперника, лежащего вниз ищом. Соперник лежит вниз лицом, подобрав под себя руки и вытя- иуи ноги. Встать на колени возле левой ноги соперника и, наклоняясь мперед, правой рукой захватить голень правой ноги соперника под инечо (рис. 73, а). Перекинув левую ногу через спину соперника, пере​катиться через него всем телом, крепко зажимая правой подмышкой могу. Во время переката обхватить обе ноги соперника своими ногами и провести ущемление ахиллесова сухожилия так, как оно описано ш.ппе (рис. 73, б).
6. Ущемление ахиллесова сухожилия, сидя на сопернике. Сопер-

с на спине. Захватить соперника на удержание со стороны ног. При-
иодиимая туловище, отжать левой рукой правое колено соперника от
· сГ>я-влево-вниз и захватить его левую голень под правую подмышку
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б)
Рис. 73. Ущемление ахиллесова сухожилия соперника, лежащего вниз лицом
(рис. 74, а). Перекинуть правую ногу через соперника и повернуть его на живот. Выставив правую ступню вперед, сесть на ягодицы сопер​ника. Правое предплечье подвести под ахиллесово сухожилие левой ноги соперника и левой рукой захватить свое правое запястье. Проги​баясь, надавить лучевой костью правой руки вверх на ахиллесово сухожилие соперника (рис. 74, б).
7. Ущемление ахиллесова сухожилия, лежа на сопернике. Сопер​ник на спине и, опасаясь захватов на удержание, поджал колени к груди. Встать возле его правого бока. Захватить правую стопу сопер​ника под правую подмышку. Надавить левой кистью на правое колено соперника снаружи и усилиями рук и туловища перекатить соперника вниз лицом (катить от себя). Не выпуская правой стопы, грудью лечь на ягодицы соперника. Подвести правую лучевую кость под ахилле​сово сухожилие соперника и, захватив левой рукой свое правое запяс​тье, поднимать правое предплечье. Одновременно правой подмышкой давить на правую стопу соперника вниз (рис. 75) (см. стр. 86).
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Рис. 74. Ущемление ахиллесова сухожилия, сидя на сопернике
8. Ущемление ахиллесова сухожилия, лежа на сопернике и ско- имвая свободную ногу. Начало приема проводится так же, как и в ущемлении ахиллесова сухожилия, лежа на сопернике. Перекатив соперника вниз лицом и захватив его правую ногу, сесть на левую яго- л.| щу и положить левую ногу вдоль левой ноги соперника, вплотную к ней. Правой голенью зацепить левую голень соперника и, подтягивая \к себе, согнуть ее. Держа ноги соперника, провести ущемление ахил- нссова сухожилия так же, как и в предыдущем приеме (рис. 76).
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Рис 75- Ущемление ахиллесова сухожилия, на соисрмикс
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Рис. 76. Ущемление ахиллесова сухожилия, лежа на сопернике и сковывая свободную ногу
9. Ущемление через голень. Соперник стоит на четвереньках. Встать на колени возле его правого бока лицом к ногам. Правой рукой обхватить туловище соперника, а нижнюю треть своей левой голени положить на его правый подколенный сгиб. Отпустив туловище сопер​ника, сесть на ковер и захватить руками его правую стопу за подъем. Носок левой ноги развернуть наружу, чтобы острый край нижней трети большой берцовой кости упирался в сухожилие камбаловидной мышцы соперника. Медленно сгибать голень соперника. При сильном давлении большой берцовой кости на сухожилие камбаловидной мышцы соперник почувствует боль и подаст сигнал о сдаче (рис. 77).
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Рис. 77. Ущемление через голень
10. Ущемление через дальнюю голень. Соперник на четвереньках. Нстать на колени возле правого бока лицом к голове. Левой рукой обхватить туловище соперника, нижнюю треть своей правой голени положить на его правый подколенный сгиб. Повернувшись влево кру​гом и отпустив туловище соперника, сесть на ковер и захватить руками правую стопу за подъем. Носок правой ноги развернуть возможно Польше наружу, чтобы острый край нижней трети большой берцовой кости упирался в сухожилие камбаловидной мышцы соперника. Мед​ленно сгибать голень соперника до подачи им сигнала.
11. Обратное ущемление через дальнюю голень. Соперник на чет- иереньках. Встать на колени возле левого бока соперника лицом к йогам и левой рукой обхватить туловище. Положить нижнюю треть сноей правой голени на левый подколенный сгиб соперника и правый носок развернуть наружу. Правой рукой захватить соперника за подъем левой ноги и, согнув ее в колене, провести ущемление сухожи​лия камбаловидной мышцы, оказывая давление на него острым краем большой берцовой кости.
12. Ущемление через голень из удержания верхом. Соперник на спине. Захватить соперника на удержание верхом. Левой стопой заце​пить правую голень соперника и подтянуть ее к себе (рис. 78, а). Захватить подъем правой ноги соперника сначала левой, а затем и правой рукой. Садясь на ковер возле правой ноги соперника и повора​чивая его вниз лицом, подвести левую голень к правому подколен​ному сгибу соперника так, чтобы острый край большой берцовой кости упирался в сухожилие камбаловидной мышцы ближе к подко​ленному сгибу соперника. Усилием рук и туловища завершить ущем​ление (рис. 78, б).
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Рис. 78. Ущемление через голень из удержания верхом
13. Ущемление через предплечье. Соперник на четвереньках. Встать на колени сзади и руками захватить левую голень. Придержи​вая ее, толкнуть соперника правым плечом в левую ягодицу, чтобы он лег вниз лицом. В темпе движения левое предплечье положить на левый подколенный сгиб соперника, а правой рукой положить подъем его левой стопы на свое правое плечо. Направляя левую лучевую кость прямо против сухожилия камбаловидной мышцы соперника правой рукой, правым плечом сгибать его голень до подачи сигнала.
14. Ущемление через предплечье из положения обратного удер​жания верхом. Соперник на спине. Сесть на него верхом лицом к его ногам. Левое предплечье, держа его в положении супинации (ладонью ииерх), просунуть в правый подколенный сгиб соперника. Правой рукой захватить снаружи правый подъем соперника и потянуть на себя и немного вправо. Чтобы ущемление получилось, необходимо упереться острым краем своей левой лучевой кости в сухожилие пра- иой камбаловидной мышцы соперника.
15. Ущемление через голень изнутри. Соперник на четвереньках. Иетать на колени возле левого бока лицом к голове и правой рукой обхватить туловище. Пропустить под туловище соперника (между его мог) правую голень и положить ее изнутри на подколенный сгиб левой моги соперника. Повернув туловище вправо, правой рукой захватить подъем левой стопы соперника и, подняв ее, провести ущемление сухожилия камбаловидной мышцы.
16. Обратное ущемление через голень изнутри. Соперник на чет- иереньках. Встать на колени возле левого бока лицом к ногам и левой рукой обхватить туловище. Просунуть из-под живота соперника (между его ног) левую голень и положить ее на подколенный сгиб невой ноги соперника. Правой рукой захватить подъем левой стопы соперника и, подняв ее, провести ущемление сухожилия камбаловид- пой мышцы.
Комбинации технико-тактических действий в партере
Комбинации ТТД в партере — это последовательные выполнения двух или более приемов поединка.
Далее приводятся примеры распространенных комбинаций из двух приемов поединка в партере. На их основании можно составить неограниченное количество новых.
Заваливания, завершаемые удержаниями или болевыми приемами
1. Заваливание нашагиванием и удержание верхом. Соперник стоит на коленях. Провести заваливание нашагиванием (рис. 79, а)
и,
став на колени по бокам соперника, провести удержание верхом (рис. 79, б).
2. Заваливание зацепом стопой и удержание поперек. Соперник стоит на правом колене. Провести зацеп правой стопой левой ноги соперника (рис. 80, а, б) и захватить соперника на удержание поперек (рис. 80, в) со стороны левого бока.
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Рис. 79. Заваливание нашагиванием и удержание верхом
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Рис. 80. Заваливание зацепом стопой и удержание поперек
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3. Заваливание подхватом изнутри и удержание сбоку. Сопер​ник стоит на правом колене. Провести подхват изнутри правой ногой под левую ногу соперника (рис. 81, я, б) и захватить соперника на удержание со стороны правого бока (рис. 81, в).
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Рис. 81. Заваливание подхватом изнутри и удержание сбоку
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4. Заваливание нашагиванием и перегибание локтя сверху при помощи ноги. Соперник стоит на коленях. Провести начало завалива​ния нашагиванием (рис. 82, а), затем, закидывая правую ногу на левую 1>уку соперника и ложась на левый бок, провести перегибание локтя ritcpxy при помощи ноги (рис. 82, б).
5. Заваливание нашагиванием и перегибание локтя захватом руки между ног. Соперник стоит на коленях. Провести заваливание иашагиванием (рис. 83, а). Соперник окажется в положении лежа на шине между ног спортсмена. С поворотом влево на 90° закинуть пра-
[image: image101.jpg]



б)
Рис. 82. Заваливание нашагиванием и перегибание локтя сверху при помощи
иоги
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Рис. 83. Заваливание нашагиванием и перегибание локтя захватом руки между ног
вую ногу на шею соперника; захватив руками левую руку соперника, лечь на спину и провести перегибание локтя захватом руки между ног (рис. 83, б).
6. Заваливание зацепом стопой и узел поперек. Соперник стоит на правом колене. Провести зацеп правой стопой левой ноги сопер​ника (рис. 84, а) и сделать узел поперек, становясь на колени со сто​роны левого бока соперника (рис. 84, б).
<0
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Рис. 84. Заваливание зацепом стопой и узел поперек
Переворачивания, завершаемые удержаниями или болевыми приемами
/. Переворачивание захватом рукава и удержание со стороны н и'ча. Соперник стоит на четвереньках. Встать возле левого бока и пронести переворачивание захватом рукава (рис. 85, а, б). Переверну- I ого на спину соперника захватить на удержание со стороны плеча (рис. 85, в).
2. Переворачивание рычагом и удержание поперек. Соперник « I опт на четвереньках. Встать на колени возле его правого бока и про​мести переворачивание рычагом (рис. 86, а, б). Перевернутого на « мину соперника захватить на удержание поперек (рис. 86, в).
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Рис. 85. Переворачивание захватом рукава и удержание со стороны плеча
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Рис. 86. Переворачивание рычагом и удержание поперек
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Рис. 87. Переворачивание кувырком и удержание со стороны головы
3. Переворачивание кувырком и удержание со стороны головы. Соперник стоит на четвереньках. Встать на колени возле левого бока и провести переворачивание кувырком (рис. 87, а, б). Перевернутого на спину соперника захватить на удержание со стороны головы (рис. 87, в).
4. Переворачивание опрокидыванием и удержание поперек, Соперник стоит на четвереньках. Встать возле правого бока и про​вести переворачивание опрокидыванием (рис. 88, а, б). Перевернутого на спину соперника захватить на удержание поперек (рис. 88, в).
5. Переворачивание поворотом и удержание верхом. Соперник лежит вниз лицом. Провести переворачивание поворотом, чтобы соперник оказался в положении на спине между ног спортсмена
в)
Рис. 88. Переворачивание опрокидыванием и удержание поперек
(рис. 89, я, б) (см. стр. 100). Перевернутого на спину соперника захва- I ить на удержание верхом (рис. 89, в).
6. Переворачивание захватом рукава и перегибание локтя захва​том руки между ног. Соперник стоит на четвереньках. Встать возле некого бока и провести переворачивание захватом рукава (рис. 90, а, б) (ем. стр. 101). Захватив правую руку соперника, закинуть свою левую могу к нему на шею (рис. 90, в), затем правую — на грудь и провести перегибание локтя захватом руки между ног (рис. 90, г).
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Рис. 89. Переворачивание поворотом и удержание верхом
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Рис. 90. Переворачивание захватом рукава и перегибание локтя захватом
руки между ног
101


[image: image115.jpg]



в)
Рис. 91. Переворачивание захватом рук и узел поперек
7. Переворачивание захватом рук и узел поперек. Соперник на четвереньках. Встать возле левого бока и провести переворачивание захватом рук (рис. 91, а, б). Лечь грудью на грудь соперника, захва​тить левую руку и провести узел поперек (рис. 91, в).
8. Переворачивание захватом руки и ноги и обратный узел попе​рек. Соперник стоит на четвереньках. Встать возле левого бока и про​вести переворачивание захватом руки и ноги изнутри (рис. 92, а, б). Лечь грудью на грудь соперника, его левую руку и провести обратный узел поперек (рис. 92, в).
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Рис. 93. Переворачивание поворотом и перегибание локтя сверху при помощи ноги
9. Переворачивание поворотом и перегибание локтя сверху при помощи ноги. Соперник лежит вниз лицом. Провести переворачива​ние так, чтобы соперник оказался в положении лежа между ног спорт​смена (рис. 93, а, б). Захватив левую руку соперника руками и ложась влево на левый бок, провести перегибание сверху левого локтя при помощи правой ноги (рис. 93, в9 г).
Удержания, завершаемые болевыми приемами
После удержания можно провести значительное количество боле​вых приемов. Практика показала, что чем больше спортсмен освоил болевых приемов после удержания, тем легче проведение одного из этих приемов после удержания.
Соперник, захваченный на удержание, предпринимает все возмож​ное, чтобы предотвратить проведение на нем болевых приемов. Однако, защищаясь от одного болевого приема, он ставит себя в опас​ное положение для другого. Для проведения неизвестных сопернику болевых приемов требуется меньше усилий, чем для проведения известных приемов, от которых у него подготовлены защиты.
Далее приводятся примеры болевых приемов, наиболее легко осу​ществляемых после удержания.
Удержания сбоку и болевые приемы
1. Удержание сбоку и перегибание локтя через бедро. Соперник на спине. Захватить соперника на удержание со стороны правого бока (рис. 94, а). Необходимо следить, чтобы соперник не успел соединить
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Рис. 94. Удержание сбоку и перегибание локтя через бедро
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руки за спиной атакующего. Во время удержания нужно старатыи отвлечь внимание соперника от его правой руки. Левой рукой захип тить правое запястье соперника и положить локоть правой руки на стм правое бедро. Плавным движением перегибать локтевой сустав протки естественного сгиба. Правую руку соперника при этом нужно держан, так, чтобы мизинец ее был направлен вниз и на себя (рис. 94, б).
2. Удержание сбоку и узел ногой. Соперник на спине. Захватим, соперника на удержание со стороны правого бока (рис. 95, а) так, чтоЬы правая рука атакующего обхватывала шею соперника. Левой рукоО захватить правое запястье соперника и плечевую часть его правой руки положить к себе на правое бедро. Необходимо следить, чтобы сопер
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Рис. 95. Удержание сбоку и узел ногой
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пик не успел соединить руки за спиной спортсмена. Захватив левой 1«укой правое запястье соперника, спортсмен должен сделать вид, что чпчет провести перегибание локтя через бедро. Соперник, избегая мгрегибания локтя через бедро, согнет в локте правую руку. Отжать иигред-вниз правую кисть соперника и наложить на его правое запяс- I м* свою правую голень. Продвигая правую пятку под свою левую ногу м одновременно приподнимая вперед правый тазобедренный сустав, ммкручивать руку соперника в плечевом суставе (рис. 95, б).
J. Удержание сбоку и перегибание тазобедренного сустава ногой. Соперник на спине. Захватить соперника на удержание со сто​роны правого бока (рис. 96, а). Левой рукой захватить голень правой
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Рис. 96. Удержание сбоку и перегибание тазобедренного сустава ногой
ноги соперника и заложить за свое левое бедро. Держа шею соперника и пододвигая к ней левое бедро, провести перегибание в сочетании с выкручиванием правого тазобедренного сустава соперника (рис. 96, б).
4. Удержание сбоку и обратный узел подниманием локтя. Соперник на спине. Захватить соперника на удержание со стороны правого бока (рис. 97, а\ чтобы правая рука атакующего захватывала его шею. Соперник, избегая болевых приемов, соединит руки за спи​ной атакующего. Зажав под левой подмышкой правое запястье сопер-
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Рис. 97. Удержание сбоку и обратный узел подниманием локтя
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ника, снять с его головы правую руку, соединить кисти и усилием рук поднимать правый локоть соперника. Плечо и предплечье выкручива​емой руки соперника должны находиться под углом 90°. Можно про​вести этот прием и не снимая с головы соперника правой руки (рис. 97, б).
5. Удержание сбоку и узел поперек. Соперник на спине. Захватить соперника на удержание сбоку (рис. 98, а) и перейти на удержание поперек со стороны правого бока так, чтобы правое колено стояло возле правого бока; левым коленом прижать правую руку соперника к его голове. Левой кистью захватить левое запястье соперника изнутри (четыре пальца сверху) и поставить левый локоть возле его левого уха. Правое предплечье подсунуть под левое плечо соперника и пра​вой кистью захватить свое левое предплечье сверху. Придвинуть
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Рис. 98. Удержание сбоку и узел поперек
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левый локоть соперника к его боку. Правым предплечьем поднимая плечо соперника и надавливая левой кистью на левое запястье сопер* ника вниз, провести выкручивание руки наружу (рис. 98, б).
6. Удержание сбоку и перегибание локтя захватом руки между ног. Соперник на спине. Захватить соперника на удержание сбоку (рис. 99, а). Левой рукой захватить правый рукав соперника, а при вой — его правое запястье изнутри. Прямую левую ногу положить бедром на шею соперника. Левой ягодицей сесть на ковер, правую руку соперника потянуть на себя и вверх. Правую ногу забросить пи грудь соперника так, чтобы ахиллесово сухожилие правой ноги атаку ющего легло на голеностопный сустав его же левой ноги. Вытянуп. ноги и бедрами зажать плечевую часть правой руки соперника. Пово-
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Рис. 99. Удержание сбоку и перегибание локтя захватом руки между ног
пчивая ладонь соперника мизинцем вниз, перегибать его локтевой устав против естественного сгиба через правое бедро (рис. 99, б).
7. Обратное удержание сбоку и обратный узел поперек. Сопер- hi к на спине. Захватить соперника на обратное удержание со стороны ipiiBoro бока (рис. 100, а). Правой кистью захватить левое запястье омерника с тыльной стороны, поворачиваясь влево грудью к груди омерника и отведя предплечье в сторону его ног, прижать захвачен- юе запястье к ковру. Правый локоть поставить возле левого бока омерника, а левое предплечье просунуть между ковром и левым пле- юм соперника со стороны головы и захватить левой кистью свое пра- ое предплечье. Поднимая левым предплечьем левый локоть сопер- и пса, правой кистью отжимать его левое запястье от себя вниз. Одно- |рсменно нужно поворачивать правой кистью левое предплечье омерника внутрь — это облегчает выполнение приема (рис. 100, б).
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Рис. 100. Обратное удержание сбоку и обратный узел поперек
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Удержания со стороны плеч и болевые приемы
1. Удержание со стороны плеча и перегибание локтя через предплечье. Соперник на спине. Захватить соперника на удержание со стороны правого плеча (рис. 101, а). Встав на колени, левой рукой захватить левое плечико куртки соперника и, держась за него, при​жать плечо соперника к ковру. Зажимая правое предплечье соперника под своей правой подмышкой, забросить левую голень на шею сопер​ника, а левой кистью упереться в правый плечевой сустав. Просунув правое предплечье под правый локоть соперника, захватить правой кистью свою одежду на груди (рис. 101,6). Поднимая правое предпле​чье и опуская правую подмышку вниз, провести перегибание локтя соперника.
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Рис. 101. Удержание со стороны плеча и перегибание локтя через предплечье
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Рис. 102. Удержание со стороны плеча и перегибание локтя захватом руки между ног
2. Удержание со стороны плеча и перегибание локтя захватом руки между ног. Соперник на спине. Захватить соперника на удержа​ние со стороны правого плеча (рис. 102, а). Левой рукой захватить правый рукав соперника, а правой — правое запястье изнутри. Пря​мую левую ногу положить бедром на шею соперника. Левой ягодицей сесть на ковер, правую руку соперника потянуть на себя и вверх. Пра​вую ногу забросить на грудь соперника так, чтобы ахиллесово сухо​жилие правой ноги атакующего легло на голеностопный сустав его левой ноги. Вытянуть ноги и бедрами зажать плечевую часть правой руки соперника. Поворачивая ладонь соперника мизинцем вниз, пере​гибать его локтевой сустав против естественного сгиба через свое пра​вое бедро (рис. 102, б).
Удержания со стороны головы и болевые приемы
1. Удержание со стороны головы и перегибание локтя через предплечье. Соперник на спине. Захватить соперника на удержание со стороны головы (рис. 103, а). Отжав левую руку соперника к ковру и
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Рис. 103. Удержание со стороны головы и перегибание локтя через предплечье
положив ее под небольшим углом по отношению к туловищу, захва​тить левой рукой левое запястье сверху. Правое предплечье просунуть под локоть соперника и захватить правой кистью свое левое предпле​чье. Провести перегибание локтя через предплечье (рис. 103, б).
2. Удержание со стороны головы и перегибание локтя захватом руки между ног. Соперник на спине. Захватить соперника на удержа​ние со стороны головы (рис. 104, а). Левой рукой захватить правый рукав соперника, а правой — правое запястье изнутри. Прямую левую ногу положить бедром на шею соперника. Левой ягодицей сесть на ковер, правую руку соперника потянуть на себя и вверх. Правую ногу забросить на грудь соперника так, чтобы ахиллесово сухожилие пра​вой ноги атакующего легло на голеностопный сустав левой ноги. Вытянуть ноги и бедрами зажать плечевую часть правой руки сопер​ника. Поворачивая ладонь соперника мизинцем вниз, перегибать лок​тевой сустав против естественного сгиба через правое бедро (рис. 104, б).
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Рис. 104. Удержание со стороны головы и перегибание локтя захватом руки между ног
Удержания поперек и болевые приемы
1. Удержание поперек и узел поперек. Соперник на спине. Захва​тить соперника на удержание поперек со стороны правого бока (рис. 105, а) так, чтобы правое колено стояло возле правого бока; левым коленом прижать правую руку соперника к голове. Левой кис​тью захватить левое запястье соперника изнутри (четыре пальца сверху) и поставить свой левый локоть возле левого уха. Правое пред​плечье подсунуть под левое плечо соперника и правой кистью захва​тить свое левое предплечье сверху. Придвинуть левый локоть сопер​ника к его боку. Своим правым предплечьем поднимая плечо сопер​ника и надавливая левой кистью на левое запястье соперника вниз, провести выкручивание руки наружу (рис. 105, б).
При выкручивании руки в плечевом суставе туловище атакующего должно плотно прижимать туловище соперника к ковру.
2. Удержание поперек и обратный узел поперек. Соперник на спине. Захватить соперника на удержание поперек со стороны правого
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Рис. 105. Удержание поперек и узел поперек
бока (рис. 106, а) так, чтобы правое колено атакующего стояло возле правого бока соперника; левым коленом прижать правую руку к голове. Правой кистью захватить левое запястье соперника с тыльной стороны и, отведя предплечье в сторону его ног, прижать запястье к ковру. Свой правый локоть поставить возле левого бока соперника, а левое предплечье просунуть между ковром и левым плечом соперника со стороны головы и захватить левой кистью свое правое предплечье. Поднимая левым предплечьем левый локоть соперника, правой кис​тью отжимать левое запястье вниз. Одновременно нужно поворачи​вать правой кистью левое предплечье соперника внутрь — это облег​чает выполнение приема (рис. 106, б).
3. Удержание поперек и перегибание локтя сверху при помощи туловища. Соперник на спине. Захватить соперника на удержание поперек со стороны правого бока (рис. 107, а). Встать на колени возле
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Рис. 106. Удержание поперек и обратный узел поперек
правого бока. Избегая захватов на удержание, соперник руками упрется в грудь атакующего.
Захватить кистями правое запястье соперника. Держа руку, перева​литься через туловище соперника и, продолжая движение, ползти на локтях вперед до тех пор, пока соперник не повернется через левый бок вниз лицом. Повернуть руку соперника локтем вверх. Плавным движением туловища, надавливая на локоть соперника вниз и подни​мая запястье руки, перегибать локтевой сустав соперника против естественного сгиба (рис. 107, б).
4. Удержание поперек и узел захватом предплечья под плечо. Соперник на спине. Захватить соперника на удержание поперек со стороны правого бока (рис. 108, а). Встать на колени возле правого бока. Соперник, избегая захватов на удержание, будет отталкивать грудь атакующего руками. Захватить правое предплечье соперника
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Рис. 107. Удержание поперек и перегибание локтя сверху при помощи туло​вища
под левую подмышку; левое предплечье подвести снаружи под согну​тый правый локоть соперника и захватить левой кистью свое правое предплечье. Правой кистью захватить куртку на груди соперника.
Правой ногой перешагнуть через туловище соперника и поставить правую стопу возле левого бока. Сдерживая ногами движение туло​вища соперника, руками поднимать правый локоть соперника по направлению к голове, одновременно левой подмышкой надавливая на правое запястье вниз (рис. 108, б).
5. Удержание поперек и ущемление ахиллесова сухожилия, лежа на сопернике. Соперник на спине. Захватить соперника на удер​жание поперек со стороны правого бока (рис. 109, а) (см. рис. 120). Захватить правую стопу соперника под правую подмышку. Надавить левой кистью на правое колено соперника снаружи и усилиями рук и туловища перекатить соперника вниз лицом (катить от себя). Не выпуская правой стопы, грудью лечь на ягодицы соперника. Подвести правую лучевую кость под ахиллесово сухожилие соперника и, захва-
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Рис. 108. Удержание поперек и узел захватом предплечья под плечо
тив левой рукой свое правое запястье, поднимать правое предплечье. Одновременно правой подмышкой давить на правую стопу соперника вниз (рис. 109, б).
6. Удержание поперек и перегибание тазобедренного сустава лежащему вниз лицом сопернику. Соперник на спине. Захватить соперника на удержание поперек со стороны правого бока (рис. 110, а) (см. рис. 121). Встать на колени и дать сопернику возможность отжи​мать грудь атакующего кистями. Захватив правую руку соперника, перекатить его вниз лицом. Сесть со стороны левого бока соперника лицом к ногам. Обхватить туловище соперника левой рукой, поло​жить левую ногу вплотную к его левой ноге. Правой голенью заце​пить левую голень соперника изнутри и согнуть ее (рис. 110, б). Пра​вой рукой захватить правую голень соперника и также согнуть ее
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Рис. 109. Удержание поперек и ущемление ахиллесова сухожилия, лежа на сопернике
(если нужно, то помогать и левой рукой). Поднимая свое левое бедро, правой ногой надавить на левую голень соперника вниз. Правой рукой отжимать правую голень соперника от себя влево (рис. 110, в). Так достигается перегибание тазобедренных суставов соперника в сочетании с их выкручиванием.
7. Удержание поперек и перегибание локтя сверху при помощи предплечья. Соперник на спине. Захватить соперника на удержание поперек со стороны правого бока (рис. 111, а) (см. рис. 122). Встать возле правого бока и руками захватить предплечье его правой руки. Перекатив соперника на живот (движение от себя) и ложась на него, правой рукой захватить его правое запястье снизу. Левой рукой захва​тить свое правое предплечье подхватом и, надавливая сверху на локоть соперника своим левым предплечьем, перегибать локтевой сустав против естественного сгиба (рис. 111,6).
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Рис. 110. Удержание поперек и перегибание тазобедренного сустава лежа​щему вниз лицом сопернику
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Рис. 111. Удержание поперек и перегибание локтя сверху при помощи пред​плечья
Удержания со стороны ног и болевые приемы
1. Удержание со стороны ног и перегибание колена захватом ноги между ног. Соперник на спине. Захватить соперника на удержа​ние со стороны ног (рис. 112, а). Локтевым сгибом левой руки захва​тить правую голень соперника снизу. Левую ступню поставить возле правой ягодицы соперника, развернув носок влево. Пронеся правую ногу между ног соперника и сделав поворот туловища на 180°, обхва​тить бедро правой ноги соперника ногами. Захватывая локтевым сги​бом правой руки правую голень соперника, лечь на спину вдоль его туловища (левым боком к правому). Сжимая бедрами правую ногу соперника выше колена и плавно прогибаясь, провести перегибание коленного сустава (рис. 112, б, в, г).
2. Удержание со стороны ног и ущемление ахиллесова сухожи​лия. Соперник на спине. Захватить соперника на удержание со сто​роны ног (рис. ИЗ, а). Дать ему возможность отжать грудь атакую-
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Рис. 112. Удержание со стороны ног и перегибание колена захватом ноги
между ног
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Рис. 113. Удержание со стороны ног и ущемление ахиллесова сухожилия
щего кистями. Захватить правую стопу соперника под левую под​мышку, откинуться назад и провести ущемление ахиллесова сухожи​лия (рис. ИЗ, б).
3. Удержание со стороны ног и ущемление ахиллесова сухожи​лия, сидя на сопернике. Соперник на спине. Захватить соперника на удержание со стороны ног (рис. 114, а). Приподнимая свое туловище, отжать левой рукой правое колено соперника от себя-влево-вниз и захватить левую голень его под правую подмышку (рис. 114, б). Пере​кинуть правую ногу через соперника и повернуть его вниз лицом. Выставив правую ступню вперед, сесть на ягодицы соперника. Правое предплечье подвести под ахиллесово сухожилие левой ноги сопер​ника и левой рукой захватить свое правое запястье. Прогибаясь, нада​вить лучевой костью правой руки вверх на ахиллесово сухожилие соперника (рис. 114, в).
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Рис. 114. Удержание со стороны ног и ущемление ахиллесова сухожилия, сидя на сопернике
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Удержание верхом и болевые приемы
1. Удержание верхом и перегибание локтя захватом руки между ног. Соперник на спине. Захватить соперника на удержание верхом (рис. 115, а). Дать ему возможность отжать грудь атакующего кис​тями. Захватить правую руку соперника руками и правую ногу поста​вить подошвой на ковер. Привставая на правой ноге и закидывая левую ногу на шею соперника, провести перегибание его правого локтя захватом руки между ног (рис. 115, б).
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Рис. 115. Удержание верхом и перегибание локтя захватом руки между ног 126
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Рис. 116. Удержание верхом и узел с захватом своей ноги
2. Удержание верхом и узел с захватом своей ноги. Соперник на спине. Захватить соперника на удержание верхом, но не прижимать туловище к его туловищу. Подпрыгнуть на коленях вперед и, обхва​тив коленями плечи соперника, сжать их (рис. 116, а). Левой рукой захватить левое запястье соперника изнутри, правой — опереться ладонью о ковер. Просунув левое предплечье под левое предплечье соперника, левой кистью захватить свое правое бедро (рис. 116, б). Поднимая свой левый локоть, провести выкручивание руки соперника наружу.
Комбинации из болевых приемов
Комбинацией из болевых приемов называется последовательное выполнение двух болевых приемов, из которых первый, начинаю​щий комбинацию, не доводится до результата, а только создает ситуацию, обеспечивающую доведение до результата второго при​ема.
Комбинации из болевых приемов делятся на два вида:
1) комбинации, основанные на усилении средств нападения;
2) комбинации, основанные на изменении направления атаки.
Комбинации из болевых приемов, основанные на усилении средств нападения
В этих комбинациях в основном (заключительном) приеме участ​вует больше конечностей, чем в подготовительном (первом) приеме. Однако в этих комбинациях не изменяется атакуемая конечность, а характер проводимого приема может измениться только в пределах перегибаний или выкручиваний.
Приведем примеры таких комбинаций.
1. Перегибание локтя сверху при помощи плеча и перегибание локтя сверху при помощи ноги. Соперник на четвереньках. Встать возле правого бока и захватить правую руку на перегибание правого локтя сверху при помощи плеча (рис. 117, а). Если он не сдается и поджимает колени, чтобы выйти из приема, необходимо встать на правое колено, правое предплечье соперника захватить под правую подмышку, левой рукой захватить ворот куртки соперника и при​жать его грудь к ковру. Забросить левую ногу на правую руку сопер​ника и провести перегибание локтя сверху при помощи ноги (рис. 117, б).
2. Перегибания локтя сверху при помощи ноги и перегибание локтя захватом руки между ног. Соперник на четвереньках, атаку​ющий около левого бока. Опираясь левой рукой о ковер, захватить правой рукой левое запястье соперника спереди-снаружи. Пропустить левую ногу между ног и рук соперника и левой ступней упереться в правое предплечье (рис. 118, а) (см. рис. 130). Ложась на левый бок и отталкивая левой ногой правую руку соперника, левой рукой захва​тить левое запястье соперника изнутри, закинуть бедро правой ноги на левую руку и подвести правую ступню ему под шею. Усилием рук повернуть руку соперника локтем вверх и перегибать ее против есте​ственного сгиба. Одновременно нажать на локтевой сустав соперника сверху своим правым бедром.
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Рис. 117. Перегибание локтя сверху при помощи плеча и перегибание локтя сверху при помощи ноги
При проведении данного приема особое внимание нужно обращать на то, чтобы соперник был плотно прижат грудью к ковру (рис. 118,6). Если он не сдается и поджимает колени, чтобы приподняться, необхо​димо, держа руками левую руку соперника, повернуться влево кругом и лечь на правый бок лицом к ногам соперника. Держа правой рукой левую руку соперника, левой рукой захватить за голень его левую ногу, перекувырнуть его на спину и провести перегибание локтя захва​том руки между ног (рис. 118, в).
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Комбинации из болевых приемов, основанные на изменении направления атаки
В этих комбинациях неожиданность нападения вторым (основным) приемом достигается атакой на менее защищенную конечность или изменением приема на ту же конечность.
Приведем примеры таких комбинаций.
1. Перегибание локтя через бедро и перегибание тазобедренного сустава ногой. Соперник на спине. Захватить соперника на удержа​ние сбоку, обхватывая его шею правой рукой. Начать перегибание правого локтя соперника через правое бедро (рис. 119, а). В случае сильного сопротивления, отпустив правую руку соперника, левой рукой захватить правую голень и заложить за свое левое бедро. Держа
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Рис. 119. Перегибание локтя через бедро и перегибание тазобедренного сус​
тава ногой
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шею соперника и придвигая к ней левое бедро, провести перегибание в сочетании с выкручиванием правого тазобедренного сустава сопер​ника (рис. 119, б).
2. Перегибания локтя захватом руки между ног и перегибание локтя сверху при помощи ноги. Соперник на спине, сцепив руки. Сесть возле правого бока соперника и захватить руки между ног (рис. 120, а). Во время попытки разъединить руки соперника и про​вести перегибание локтя (правого) захватом руки между ног соперник часто подтягивает правый локоть к себе. В таком случае провести дан​ный прием становится невозможно. Тогда нужно захватить руками левую руку соперника, накинуть на нее правую ногу и провести пере​гибание локтя сверху при помощи ноги (рис. 120, б).
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Рис. 120. Перегибание локтя захватом руки между ног и перегибание локтя
сверху при помощи ноги
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3. Перегибание локтя через бедро и узел ногой. Соперник на спине. Захватить соперника на удержание сбоку, держа его шею пра​вой рукой. Левой рукой захватить правое запястье соперника и поло​жить локоть его правой руки на свое правое бедро. Плавным движе​нием перегибать локтевой сустав против естественного сгиба. Правую руку соперника при этом нужно держать так, чтобы мизинец ее был направлен вниз и на себя (рис. 121, а). Соперник, защищаясь, сгибает атакуемую руку. Следует провести на эту руку узел ногой (рис. 121,6). Для этого левой рукой захватить правое запястье соперника и плече​вую часть правой руки положить на свое правое бедро. Соперник, избегая перегибания локтя через бедро, согнет в локте правую руку. Отжать вперед-вниз правую кисть соперника и наложить на его пра​вое запястье правую голень. Продвигая правую пятку под свою левую ногу и одновременно приподнимая вперед правый тазобедренный сустав, выкручивать руку соперника в плечевом суставе (рис. 121,6).
4. Узел ногой и перегибание локтя через бедро. Соперник на спине. Захватить соперника на удержание сбоку так, чтобы правая рука атакующего обхватывала шею соперника. Левой рукой захватить правое запястье соперника и плечевую часть его правой руки поло​жить к себе на правое бедро. Соперник, избегая перегибания локтя через бедро, согнет правую руку. Отжать вперед-вниз правую кисть соперника и наложить на его правое запястье правую голень. Продви​гая правую пятку под свою левую ногу и приподнимая вперед правый тазобедренный сустав, выкручивать руку соперника в плечевом сус​таве (рис. 122, а) (см. стр. 135). Соперник, защищаясь, не дает согнуть руку, выпрямляя ее. Провести на этой же руке перегибание локтя через бедро. Для этого левой рукой захватить правое запястье сопер​ника и положить локоть его правой руки на правое бедро. Плавным движением перегибать локтевой сустав против естественного сгиба. Правую руку соперника при этом нужно держать так, чтобы мизинец ее был направлен вниз и на себя (рис. 122, б).
5. Перегибание локтя сверху при помощи бедра и узел сверху при помощи бедра. Соперник на четвереньках, атакующий возле левого бока стоит на правом колене. Правой рукой захватить правую пройму куртки соперника, а левой рукой — его левый рукав. Сделать плавный нажим руками вправо-вперед-вниз и, почувствовав сопротивление соперника, захватить левым подколенным сгибом плечевую часть левой руки. Левой рукой захватить левое запястье соперника снизу и, поднимая его, выпрямить руку и повернуть ее внутрь. Стоя на правом колене, усилить давление левым бедром сверху на левый локоть соперника против его сустава (рис. 123, а, б, в) (см. стр. 136). Сопер​ник, защищаясь, сгибает предплечье руки, направляя ее кисть к своей голове. Нужно поднять запястье соперника вперед-вверх — получится узел сверху при помощи бедра (рис. 123, г).
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Рис. 122. Узел ногой и перегибание локтя через бедро

[image: image158.jpg]



*
*)
о)
[image: image159.jpg]



[image: image160.jpg]



[image: image161.jpg]



в)
г)
Рис. 123. Перегибание локтя сверху при помощи бедра и узел сверху при помощи бедра
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6. Перегибание локтя через предплечье и узел поперек. Соперник на спине. Захватить соперника на удержание верхом, но плотно не прижиматься к туловищу. Стремясь освободиться, соперник руками будет упираться в грудь атакующего, отжимая его. Просунув правую руку снаружи между своим туловищем и левой рукой соперника, захватить под плечо правой руки левое предплечье соперника. Правое предплечье подвести снаружи под левый локоть. Упереться левой ладонью в левый плечевой сустав соперника, а правой кистью захва​тить свое левое предплечье. Плавно поднимая локоть соперника своим правым предплечьем, а правой подмышкой надавливая на запястье левой руки соперника вниз, перегибать его локтевой сустав против естественного сгиба (рис. 124, а). Соперник, защищаясь, сгибает пред-
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Рис. 124. Перегибание локтя через предплечье и узел поперек
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плечье руки к голове. В это время спортсмен проводит узел поперек. Для этого левой кистью захватить левое запястье соперника изнутри (четыре пальца сверху) и свой левый локоть поставить возле его левого уха. Правое предплечье подсунуть под левое плечо соперника и пра​вой кистью захватить свое левое предплечье сверху. Придвинуть левый локоть соперника к его боку. Правым предплечьем поднимая плечо соперника и надавливая левой кистью на левое запястье сопер​ника вниз, провести выкручивание руки наружу (рис. 124, б). При
4
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Рис. 125. Перегибание локтя через предплечье и обратный узел поперек
выкручивании руки в плечевом суставе туловище атакующего должно плотно прижимать туловище соперника к ковру.
7. Перегибание локтя через предплечье и обратный узел попе​рек. Соперник на спине. Захватить соперника на удержание верхом, но плотно не прижиматься к его туловищу. Стремясь освободиться, соперник руками будет упираться в грудь атакующего, отжимая его. Просунув правую руку снаружи между своим туловищем и левой рукой соперника, захватить под плечо правой руки левое предплечье соперника. Правое предплечье подвести снаружи под его левый локоть. Упереться левой ладонью в левый плечевой сустав соперника, а правой кистью захватить свое левое предплечье. Плавно поднимая локоть соперника своим правым предплечьем, а правой подмышкой надавливая на запястье левой руки соперника вниз, перегибать локте​вой сустав против естественного сгиба (рис. 125, а). Соперник, защи​щаясь, сгибает предплечье к своим ногам, чтобы провести обратный узел поперек (рис. 125, б). Правой кистью захватить левое запястье соперника с тыльной стороны и, отведя предплечье в сторону ног, прижать запястье к ковру. Правый локоть поставить возле левого бока соперника, а левое предплечье просунуть между ковром и левым пле​чом соперника со стороны головы и захватить левой кистью свое пра​вое предплечье. Поднимая левым предплечьем левый локоть сопер​ника, правой кистью отжимать его левое запястье от себя вниз. Одно​временно нужно поворачивать правой кистью левое предплечье соперника внутрь — это облегчает выполнение приема (рис. 125, б).
ЗАЩИТА И КОНТРАТАКУЮЩИЕ ДЕЙСТВИЯ ОТ ПД В ПАРТЕРЕ
Защита от ТТД в партере
Защитами от ТТД в партере называются действия, предупреждаю​щие проведение соперником приемов, контратакующих приемов или обеспечивающие уходы из захватов на эти приемы.
В основном при поединках в партере обороняется нижний спорт​смен. Однако и верхний должен уметь делать защиты против контра​такующих приемов нижнего. Защиты в большинстве случаев носят общий характер и одинаково пригодны как против атакующих при​емов верхнего, так и против контратакующих приемов нижнего.
Небольшое количество специальных защит против контратакую​щих приемов нижнего будет объединено в отдельную группу.
Защита от заваливаний
1. Защита от заваливаний вставанием. Если соперник стоит неустойчиво и не может провести атаку, пока не восстановит равнове​сие, следует вскочить на ноги. Если же соперник стоит устойчиво, то сначала его нужно рывком или толчком вывести из равновесия и, удерживая в этом положении, встать на ноги.
2. Защита от заваливания нашагиванием — выставлением ноги. Спортсмен стоит на коленях, соперник проводит заваливание нашагиванием правой ногой (рис. 126). Выставить как можно дальше вправо на стопу правую ногу — соперник не сумеет провести опроки​дывание на спину.
Защита от переворачиваний
1. Защита от переворачиваний вставанием. Для того, чтобы из положения на четвереньках суметь встать на ноги, спортсмен должен повернуться головой к сопернику, рывком или толчком вывести его из равновесия и встать на ноги.
2. Защита от переворачивания выставлением ноги. При попыт​ках соперника перевернуть спортсмена на левый или правый бок спортсмен должен отставить одноименную ногу в ту сторону, в кото​рую соперник делает попытку его перевернуть.
3. Защита от переворачиваний вытягиванием ног. Если сопер​ник пытается провести переворачивание косым захватом или кувыр​ком (рис. 127, а), нужно туловище и ноги вытянуть в одну линию и напрячь их (рис. 127, б). Кроме того, защищаясь от переворачивания косым захватом, необходимо напрячь мышцы, разгибающие шею.
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Защита от удержаний
Защиты от удержаний состоят из защит, предупреждающих захват на удержание, и уходов из удержаний.
1. Защиты от удержаний упором голенью. Если соперник пыта​ется сделать захват на удержание сбоку, поперек или со стороны ног, то спортсмену нужно, поджав ноги к груди, упереться голенью или двумя голенями в грудь соперника (рис. 128, а) и, не давая ему при​жаться туловищем к туловищу атакующего, в то же время притянуть его за куртку (рис. 128, 6) так, чтобы он был прижат туловищем к голеням спортсмена.
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Рис. 128. Защиты от удержаний упором голенью
142
2. Защита от удержания сбоку отстранением руки. Если сопер​ник делает захват на удержание сбоку (слева), то спортсмен должен правой рукой отстранить его левую руку, которой он делает попытку захватить шею спортсмена, и направить ее за свою голову. Одновре​менно с отстранением руки нужно сделать поворот туловища влево.
3. Уход от удержания сбоку отжиманием шеи ногой. Соперник захватил спортсмена на удержание сбоку (справа). Ладонью левой руки отжать подбородок соперника возможно дальше от себя (рис. 129, а). Закинув левую ногу на шею соперника, отжать ее от себя — соперник отпустит свой захват (рис. 129, б, в, г).
4. Уход от удержания сбоку отжиманием пояса ногой. Сопер​ник захватил спортсмена на удержание сбоку (слева). Оттянуть пояс на спине соперника правой рукой, подсунуть под него свою правую стопу и, с усилием выпрямляя ногу, отжать соперника от себя (рис. 130, а, б).
5. Уход от удержания сбоку внутрь. Соперник захватил спорт​смена на удержание сбоку (справа). Сделать попытку перекатить соперника через себя; когда почувствуете, что соперник отодвинулся от вас, повернуться направо кругом и встать на колени. При уходе
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Рис. 129. Уход от удержания сбоку отжиманием шеи ногой
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Рис. 129. Окончание
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Рис. 130. Уход от удержания сбоку отжиманием пояса ногой
внутрь сосредоточить внимание на освобождении правой руки от захвата.
6. Уход от удержания со стороны головы. Соперник захватил обороняющегося на удержание со стороны головы без захвата рук. Вытянуть руки за голову и захватить ноги соперника возле коленей. Усилием рук и туловища перебросить соперника через себя в сторону своих ног.
Защита от болевых приемов
Защиты от болевых приемов состоят из защит, предупреждающих проведение болевых приемов, и уходов из захватов на болевые при​емы.
Во всех случаях, сделав защиту против болевого приема, нужно немедленно выйти из создавшегося положения, так как соперник может преодолеть защиту и завершить болевой прием.
7. Защита от болевых приемов выведением соперника из равно​весия. Когда соперник начинает болевой прием, надо вывести его из равновесия.
2. Защита от проведения болевых приемов освобождением туловища от захвата. Когда соперник начинает болевой прием, надо освободить туловище от его захвата, перемещая туловище в соответствующем направлении.
3. Защита от болевых приемов изменениями положения конеч​ностей. В самом начале проведения соперником болевого приема нужно защищаться соответствующими перемещениями рук и ног, сгибая или выпрямляя их, а также поворачивая их внутрь или наружу.
4. Защита от болевых приемов сцеплением рук под ягодицами.
Соперник захватил спортсмена на удержание верхом и делает попытки провести болевые приемы на руки. Сцепить руки под ягодицами соперника и, подбивая низом живота и руками соперника вверх и в сторону своей головы, заставить его навалиться руками на ковер за головой спортсмена.
5. Защита от болевых приемов сцеплением рук и захватами.
Если соперник пытается провести перегибание локтя, нужно немед​ленно захватить свободной рукой атакуемую руку за рукав или запяс​тье. Если это сделать не удается, следует захватить атакуемой рукой свою куртку или ногу.
6. Защита от болевых приемов сцеплением рук за спиной. Сопер​ник захватил спортсмена на удержание сбоку и пытается провести болевые приемы на руки. Сцепить руки за спиной соперника и ста​раться держать локтевой сустав захваченной под плечо руки под воз​можно более тупым углом. Это не даст возможности сопернику про​вести обратный узел подниманием локтя, и до тех пор, пока он не
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сумеет разъединить руки спортсмена, никакого болевого приема на руки провести не сможет.
7. Защита от болевых приемов вытягиванием ближней ноги.
Соперник захватил спортсмена на удержание сбоку. Если он делает попытку провести перегибание тазобедренного сустава ногой (рис. 131, а\ то, продолжая опираться о ковер подошвой дальней ноги, нужно вытянуть и держать напряженной ближнюю к нему ногу — соперник не сможет осуществить задуманный прием (рис. 131,6).
8. Защита от перегибания локтя при повороте руки наружу смещением его с точки опоры. Соперник начинает проводить один из вариантов перегибания локтя через какую-либо точку опоры. Нужно подтянуть руку к себе, сместить локтевой сустав с точки опоры — соперник не сможет осуществить перегибание.
9. Защита от перегибания локтя при повороте руки внутрь выведением его из-под надавливающей сверху части тела сопер​ника. Соперник начинает проводить один из вариантов перегибания локтя с помощью какой-либо части тела, надавливая ею сверху на локоть. Нужно подтянуть руку к себе, вывести ее из-под части тела соперника, которая надавливала на локоть сверху, тогда соперник не сможет осуществить перегибание.
10. Защита от ущемления ахиллесова сухожилия сгибанием ноги и подтягиванием носка на себя. Соперник захватил стопу спорт​смена под мышку и начинает проводить ущемление ахиллесова сухо​жилия (на прямой ноге). Согнуть захваченную ногу в колене, носок подтянуть возможно больше на себя (тыльное сгибание стопы) — соперник не сумеет осуществить ущемление.
11. Защита от ущемления ахиллесова сухожилия на согнутой ноге выпрямлением ее. Соперник захватил стопу спортсмена под мышку и начинает проводить ущемление ахиллесова сухожилия, лежа или сидя на сопернике (на согнутой ноге). Выпрямить ногу, одновре​менно продвинуть туловище в направлении головы — соперник не сумеет осуществить ущемление.
12. Защита от узла поперек отодвиганием локтя. Соперник захватил руку спортсмена и проводит на ней узел поперек. Отодви​нуть локоть руки возможно дальше от бока, прижать голову к плечу, прогнуться, приподняв грудь возможно выше, тогда соперник не сумеет осуществить выкручивание плечевого сустава.
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Рис. 131. Защита от болевых приемов вытягиванием ближней ноги
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13. Защита от обратного узла поперек прижиманием локтя.
Соперник захватил руку спортсмена и проводит на ней обратный узел поперек. Повернуть предплечье атакуемой руки наружу, кисть и локоть ее продвинуть в сторону ног, приблизив их к туловищу. Кроме того, нужно стараться возможно выше поднять от ковра плечевой сус​тав и лопатку руки. Все эти действия не дадут сопернику возможности осуществить выкручивание плечевого сустава.
14. Защита от перегибания локтя захватом руки между ног сбрасыванием ног соперника за голову. Если соперник делает попытку проводить перегибание локтя захватом руки между ног, то в момент забрасывания соперником ног на грудь и шею спортсмена нужно столкнуть свободной (не атакуемой) рукой ноги соперника за голову и повернуть туловище внутрь (грудью к туловищу соперника).
15. Уход от перегибания локтя сверху при помощи плеча забега​нием. Если соперник начинает проводить перегибание локтя сверху при помощи плеча, нужно, встав на колени, сделать забегание в сто​рону ног соперника (рис. 132, а, б, в).
16. Уход от перегибания локтя захватом руки между ног забе​ганием. Соперник начинает проводить перегибание локтя захватом руки между ног. Нужно сцепить свои руки, пододвинуть согнутые ноги к сопернику и, вставая на мост (рис. 133, а) (см. стр. 151), толк​нуть соперника так, чтобы он лег на спину. В темпе сделать забегание в сторону головы соперника (рис. 133, б, в, г).
17. Уход от перегибания локтя сверху при помощи ноги встава​нием. Соперник начинает проводить перегибание локтя сверху при помощи ноги. Наилучший выход из этого положения — быстро встать на ноги.
18. Уход от ущемления ахиллесова сухожилия вставанием.
Соперник начинает проводить ущемление ахиллесова сухожилия. Сбросить со своего туловища ногу соперника или снять его стопу с подколенного сгиба, захватить куртку на груди и, подтянувшись за нее, встать на ноги. Вставая, нужно поставить подошву атакуемой ноги на ковер.
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Рис. 132. Уход от перегибания локтя сверху при помощи плеча забеганием
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Рис. 133. Уход от перегибания локтя сверху при помощи плеча забеганием
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Защита от контратакующих приемов нижнего спортсмена
Многие защиты, которые применяются при поединках в партере против верхнего спортсмена, проводящего болевые приемы, с успе​хом можно использовать и против контратак нижнего спортсмена.
Существует много защит от ТТД, проводимых нижним спортсме​ном. Приведем наиболее распространенные из них.
1. Защита подниманием спортсмена, проводящего перегибание локтя. Соперник проводит перегибание локтя, но спортсмен успел встать на ноги. Поднять соперника, полностью отрывая его от ковра.
2. Защита захватом ноги, проводящей отжимание шеи. Спорт​смен держит соперника на удержании сбоку (справа). Соперник делает попытку отжать левой ногой шею спортсмена и тем самым прервать удержание. Захватить правой рукой левую голень соперника, при​гнуть ее к голове и продолжать удержание в таком виде.
3. Защита забеганием против переката. Спортсмен держит сопер​ника на удержании сбоку (справа). Соперник делает попытку перебро​сить спортсмена через себя и в свою очередь взять его на удержание. Для защиты от возможного переката нужно непрерывно забегать ногами в сторону головы соперника и возможно дальше от его ног.
Контратакующие приемы в партере
Контратакующими приемами при поединке в партере называются приемы, которые проводит обороняющийся (находящийся снизу) спортсмен.
Спортсмен, начиная контратакующий прием в партере, всегда находится под соперником, однако завершать его он может не только в этом положении, но и переходя в положение сверху соперника.
К контратакующим приемам в партере относятся перекаты, сбра​сывания и контратакующие болевые приемы.
Перекаты и сбрасывания в схватках не оцениваются и являются вспомогательными приемами, помогающими перейти к проведению удержаний или болевых приемов.
Перекаты
Перекаты — это такие уходы из удержаний, при которых изменя​ется положение соперника из верхнего в нижнее с помощью переме​щения его туловища.
В одних случаях перекаты могут переходить непосредственно к ответному удержанию соперника, в других же они дают возможность спортсмену перейти к болевому приему или поединку в стойке.
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Далее приводятся наиболее распространенные перекаты.
1. Перекат через себя от удержания сбоку. Соперник захватил спортсмена на удержание сбоку (справа). Левой рукой захватить пояс соперника ближе к левому боку. Придвинувшись к сопернику, рыв​ком руками с подбивом нижней частью живота переместить верхнюю часть туловища соперника влево за свою голову. Захватить туловище соперника ближе к его ягодицам и, не меняя положение соперника, вновь подвинуться к нему (как бы под него). В это же время, прогнув шею, зажать между ковром и головой правую руку соперника. Из этого положения рывком руками влево, прогибом и поворотом туло​вища влево, а также упором ногами, помогающим приподнять оба туловища, перекатить соперника через себя.
2. Перекат через себя от удержания сбоку без захвата шеи. Прием аналогичен предыдущему, но, учитывая, что правая рука сопер​ника обхватывает туловище спортсмена, нужно приложить усилие, чтобы левым боком прижать эту руку к ковру и перекатить соперника через себя, подминая его правую руку под свое туловище.
3. Перекат садясь от удержания сбоку. Соперник захватил спорт​смена на удержание сбоку (слева) и высоко приподнял над ним свою голову и туловище. Упираясь в подбородок соперника правой рукой, приподнять ноги вверх (рис. 134, а). Сделать сильный мах ногами вниз и одновременно рывок головой и верхней частью туловища впе- ред-вверх. В последней части рывка, когда будет создана достаточная инерция, напрячь все мышцы и толчком опрокинуть соперника на ковер (рис. 134, б). Этот перекат хорошо завершить удержанием сбоку без захвата головы (рис. 134, в).
4. Перекат захватом шеи против удержания поперек. Соперник захватил спортсмена на удержание поперек со стороны правого бока. Захватить голову соперника левой рукой под плечо, а правое предпле​чье подвести под нижнюю часть живота, ближе к тазобедренным сус​тавам. Нажимая на голову соперника левой рукой сверху вниз и под​талкивая соперника правым предплечьем вверх, заставьте его переку​вырнуться через себя.
5. Перекат захватом пояса от удержания поперек. Соперник захватил спортсмена на удержание поперек со стороны правого бока. Правой рукой захватить пояс на животе соперника снизу, а левой — пояс на его спине сверху. Приподняв соперника немного вверх, подвинуться в сторону его ног. Пояс на животе соперника оттянуть правой рукой в направлении его ног, а пояс на спине — левой рукой в направлении его головы. Нагибая левым локтем плечи соперника впе​ред, сильно потянуть левой рукой пояс влево, правой рукой подсадить нижнюю часть его туловища вверх-влево и перекатить через себя.
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Рис. 134. Перекат садясь от удержания сбоку
6. Перекат вращением от удержания со стороны головы. Сопер​ник захватил спортсмена на удержание со стороны головы. Захватить пояс на спине соперника и предплечьями рук сковать его руки. Одно​временно с этим поджать ноги, широко расставить ступни и про​гнуться (рис. 135, а). Сделать ложное движение в одну сторону и повернуться в другую, подминая соперника под себя и захватывая его на удержание со стороны головы без захвата рук (рис. 135, б, в).
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Рис. 135. Перекат вращением от удержания со стороны головы
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7. Перекат вращением от удержания со стороны ног. Соперник захватил спортсмена на удержание со стороны ног. Правой ладонью отжать его левое колено в направлении своей правой пятки. Поста​вить правую пятку на левое колено соперника и отжать ее. Когда левая нога соперника почти выпрямится, сделать обманное движение влево и резко повернуться вправо, подминая соперника под себя.
8. Перекат вращением от удержания верхом. Соперник захватил спортсмена на удержание верхом. Вытянуть левую ногу влево и при​жать ею голень правой ноги соперника. Левой рукой сковать его пра​вую руку, а правой захватить снаружи его рукав на левом плече. Сде​лать ложное движение, как бы стараясь сбросить соперника вправо от себя, и, поворачиваясь влево, сбросить соперника на его правый бок влево от себя. Не прекращая движения и в темп ему, перекатить сопер​ника на спину и захватить его на удержание со стороны ног.
Сбрасывания
Сбрасываниями называются примитивные броски, которые прово​дит спортсмен, находящийся в партере под соперником.
Сбрасывания проводятся с целью выхода из затруднительных положений, перехода к захвату инициативы и последующей контр​атаки на соперника болевыми приемами. Они являются вспомогатель​ными приемами, и за проведение их в схватке спортсмен не получает никаких оценок.
Сбрасывания могут быть проведены спортсменом, лежащим спи​ной на ковре (но не находящимся на удержании) или стоящим на чет​вереньках.
Далее приведены примеры наиболее распространенных сбрасываний.
1. Сбрасывание захватом пяток. Спортсмен на спине, соперник стоит между ног и пытается захватить его на удержание. Упереться в грудь соперника стопой или голенями и захватить правой рукой его левую пятку, а левой рукой — правую. Сделав толчок в туловище соперника ногами от себя и рывок руками за пятки на себя, опроки​нуть соперника на спину. В темпе сбрасывания соперника перека​титься через ягодицы и сесть на соперника верхом. Из этого положе​ния удобно атаковать его удержаниями и болевыми приемами на руки. Если после сбрасывания сесть на соперника в темпе не удается, сле​дует атаковать его болевыми приемами на ноги.
2. Сбрасывание боковой подсечкой. Спортсмен на спине, сопер​ник стоит между ног и пытается захватить его на удержание. Захватив рукава куртки соперника, правой стопой упереться в его живот, а левую ногу вынести влево, чтобы она оказалась снаружи правой ноги соперника. Левой ногой провести боковую подсечку под правую ногу соперника и сбросить его спиной на ковер, влево от себя, в темпе сбра​сывания захватить на удержание сбоку или удержание поперек.
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3. Сбрасывание подсадом голенью. Этот прием проводится так же, как и предыдущие сбрасывания, но вместо боковой подсечки следует провести подсад левой голенью под правую ногу соперника.
4. Сбрасывание через голову. Спортсмен на спине, соперник стоит между ног и, напирая на него, старается захватить на удержание. Захватив рукава соперника, правой стопой упереться в нижнюю часть его живота и провести бросок через голову. В темпе сбрасывания сде​лать кувырок назад и сесть на соперника или рядом с ним для прове​дения удержания или болевых приемов на руки.
5. Сбрасывание захватом руки под плечо. Спортсмен стоит на четвереньках, соперник, находясь возле левого бока, правой рукой обхватывает его туловище. Захватив плечевую часть правой руки соперника под свою правую подмышку и сковывая руку, перекувыр​нуть его через себя и бросить на спину (рис. 136, а, б). Сброшенного
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Рис. 136. Сбрасывание захватом руки под плечо
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Рис. 137. Сбрасывание захватом руки на плечо
соперника можно захватить на обратное удержание сбоку с захватом ноги (рис. 136, в).
6. Сбрасывание захватом руки на плечо. Спортсмен стоит на чет​вереньках, соперник, находясь возле левого бока, обхватывает его правой рукой. Захватив правую руку соперника на свое правое плечо, провести бросок захватом руки на плечо (рис. 137, а, б, в). Сброшен​ного соперника захватить на удержание сбоку, со стороны плеча или со стороны головы.
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Рис. 138. Сбрасывание обвивом
7. Сбрасывание обвивом. Спортсмен стоит на четвереньках, сопер​ник находится со стороны правого бока, ближе к ногам. Просунуть правую ногу между ног соперника и зацепить правой стопой ахилле​сово сухожилие левой ноги соперника (рис. 138, а). Пододвинув левое колено к своей правой ноге и садясь на левую ягодицу, усилием пра​вой ноги и правой руки перебросить соперника вправо через себя (рис. 138, б, в).


Контратакующие болевые приемы
Контратакующие болевые приемы — это болевые приемы, кото* рые выполняет спортсмен в положении обороняющегося.
В ответ на атаку соперника спортсмен, находящийся под ним, может провести болевые приемы, иногда оставаясь под соперником, а иногда, в процессе проведения болевого приема, выходя из-под него и ложась рядом с ним или даже оказываясь сверху.
Далее приведены наиболее распространенные контратакующие болевые приемы, используемые в поединках.
/. Перегибание локтя сверху при помощи ноги от удержания со стороны ног. Спортсмен на спине, а соперник пытается захватить его на удержание со стороны ног. Упереться правой голенью в грудь соперника и отжать его (рис. 139, а). Одновременно с этим захватить правую руку соперника кистями и повернуть ее внутрь. Как только
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Рис. 139. Перегибание локтя сверху при помощи ноги от удержания со сто​
роны ног
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соперник отклонится вправо, закинуть левую ногу сверху правой руки соперника и подвести голень под его шею. Отжимая предплечье ата​куемой руки от себя-вперед-вверх, провести перегибание локтя (рис. 139, б). Если при проведении контратакующего приема соперник успевает, раздвинув ноги обороняющегося, прижаться к нему тулови​щем, то левую ногу очень трудно, а иногда и невозможно закинуть за голову соперника. В этих случаях рекомендуется захватить свою левую ногу руками и с их помощью заложить ее за голову соперника. Опасность на некоторое время оставить правую руку соперника без захватов невелика, так как она достаточно скована атакующей ногой.
2. Перегибание локтя захватом руки между ног от удержания со стороны ног. Спортсмен на спине, а соперник пытается захватить его на удержание со стороны ног (рис. 140, а). Правой рукой изнутри
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Рис. 140. Перегибание локтя захватом руки между ног от удержания со сто​
роны ног
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захватить правое плечо соперника, а левой кистью — наружную часть его правого локтя. Повернув свой таз влево, закинуть левую ногу к нему на шею (рис. 140, 6) и опрокинуть соперника на спину, влево от себя. В момент падения соперника закинуть правую ногу к нему на грудь и потянуть руками за его правую руку на себя и вверх с таким расчетом, чтобы правый локоть соперника оказался выше правого бедра спортсмена. Затем провести обычное перегибание локтя захва​том руки между ног (рис. 140, в).
3. Перегибание локтя через предплечье от удержания со сто​роны ног. Спортсмен на спине, соперник пытается захватить его на удержание со стороны ног. Чтобы соперник потерял возможность маневрировать, обхватить ногами его бедра снаружи и придавить пра​вой голенью его левую голень, а левой — правую. Захватить левой рукой под мышку правое предплечье соперника, правой ладонью упе​реться в область правого плечевого сустава соперника и отжать плечо от себя. Левое предплечье подвести снаружи под правый локоть сопер​ника и левой кистью захватить свое правое предплечье. Нажимая на локоть руки соперника снизу левым предплечьем, перегибать его лок​тевой сустав против естественного сгиба (рис. 141, а, б).
4. Узел ногой снизу от удержания поперек. Спортсмен на спине, соперник пытается захватить его на удержание поперек со стороны правого бока. Левой рукой захватить изнутри правое запястье сопер​ника, правой рукой обхватить его шею и притянуть соперника к груди. Согнув правое бедро, прижать его к плечевой части правой руки соперника. Отведя от себя предплечье согнутой в локте правой руки соперника, подсунуть его под свою правую голень и провести узел ногой (рис. 142, изображающий вариант данного приема, при котором правая рука спортсмена не обхватывает голову соперника, а сковы​вает левую руку).
5. Узел ногой снизу, проводимый во время переката через себя на удержание сбоку. Спортсмен захватил соперника на удержание сбоку справа, но соперник успешно начал проводить перекат через себя на удержание сбоку. Когда спортсмен начинает переходить в положение нижнего и касается ковра левой лопаткой, захватить левой рукой пра​вое запястье соперника изнутри и разъединить руки, прижимая спи​ной левую руку к ковру. Продолжая обхватывать голову соперника правой рукой и прижимая его к своей груди, сильно согнуть правое бедро и прижать его к плечевой части правой руки соперника. Отвести от себя предплечье согнутой правой руки соперника, подсунуть его под свою правую голень и провести узел ногой снизу.
6. Узел ногой снизу из положения на четвереньках. Спортсмен стоит на четвереньках, а соперник — возле его правого бока на коле​нях. Правой рукой захватить изнутри левое запястье соперника. Пово-
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Рис. 141. Перегибание локтя через предплечье от удержания со стороны ног
рачивая туловище налево кругом и ложась на спину, обхватить левой рукой шею соперника. Прижимая туловище соперника к своему, сильно согнуть свое левое бедро и прижать его к плечевой части левой руки соперника. Правой рукой отвести от себя предплечье согнутой в локте левой руки соперника, подсунуть его под левую голень и про​вести узел ногой снизу.
7. Обратный узел поперек на удержание поперек. Спортсмен лежит на спине, а соперник пытается захватить его на удержание поперек со стороны правого бока. Упираясь в грудь соперника пра​вым предплечьем и правой голенью, захватить левой рукой снаружи
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Рис. 142. Узел ногой снизу на удержание поперек
его правое запястье. Перекинуть правую руку через плечевую часть правой руки соперника и захватить кистью снаружи свое левое пред​плечье. Поднимая захваченную руку соперника вправо и одновре​менно сильно прогибаясь, сбросить соперника от себя вправо. Про​должая делать прием и подминая соперника под себя, прижать его спиной к ковру и провести обратный узел поперек.
8. Перегибание локтя сверху при помощи плеча от удержания сбоку. Спортсмен на спине, соперник захватил его на удержание сбоку, прихватив левой рукой шею (рис. 143, а). Освободив левую руку, сде​лать ложную попытку провести перекат через себя и, как только сопер​ник отодвинется от спортсмена, повернуться влево. Правую руку заки​нуть через левую руку соперника на шею и, отжимая его голову, про​должать поворот влево. Вставая на колени и придавив правой рукой соперника вниз, окончательно освободить левую руку (рис. 143, б). Продвинув вперед правую ногу и зажимая под правым плечом плече​вую часть левой руки соперника, левой рукой захватить левое предпле​чье соперника снизу. Сняв левую руку соперника со своей шеи, про​вести перегибание локтя сверху при помощи плеча (рис. 143, в).
9. Ущемление ахиллесова сухожилия от удержания верхом. Спортсмен спиной на ковре, соперник сел на него верхом и старается захватить на удержание (рис. 144, а). Левым бедром прижать к ковру правую голень соперника, а правую руку захватить снаружи под плечо. Толкая правой ладонью в грудь соперника, резко прогибаясь и поворачиваясь влево, заставить его упасть влево от спортсмена (рис. 144, б). Продолжая движение, подмять соперника под себя
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Рис. 143. Перегибание локтя сверху при помощи плеча от удержания сбоку
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Рис. 144. Ущемление ахиллесова сухожилия от удержания верхом
(рис. 144, в). Оказавшись сверху, откинуться назад, захватить левую голень соперника под правую подмышку и провести ущемление ахил​лесова сухожилия (рис. 144, г).
10. Ущемление ахиллесова сухожилия через голень соперника от перегибания локтя захватом руки между ног. Спортсмен лежит
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на спине, соперник захватил правую руку для перегибания локтя захватом руки между ног. Захватив правой рукой куртку на своей груди, необходимо всячески сопротивляться проведению соперником перегибания правого локтя. Левой рукой захватить сверху подъем правой ноги соперника и, надавив на него вниз, провести ущемление ахиллесова сухожилия, придавливая его к нижней части большой бер​цовой кости соперника.
11. Перегибание колена захватом ноги между ног при положе​нии обороняющегося на четвереньках. Спортсмен стоит на четве​реньках, соперник — на коленях сзади и справа от него. Просунуть правую ногу между ног соперника и зацепить ее стопой ахиллесово сухожилие левой ноги соперника. Садясь на левую ягодицу, поближе к своему правому колену, усилием правой ноги, правой руки и пово​ротом туловища вправо перебросить соперника вправо через себя. Во время перебрасывания наклониться вперед, захватить руками голень левой ноги соперника и, зажав ее между ног чуть выше колена, про​вести перегибание коленного сустава.
12. Ущемление через голень из положения обороняющегося на четвереньках. Спортсмен стоит на четвереньках, соперник — справа от него на коленях; голова его обращена в сторону головы спортсмена. Положить нижнюю треть своей правой голени на левый подколенный сгиб соперника. Повернувшись влево на 180°, сесть на правую ягодицу и руками захватить левую стопу соперника за подъем. Повернув правый носок наружу, провести ущемление сухожилия камбаловидной мышцы соперника через нижнюю треть своей большой берцовой кости.
13. Обратное перегибание локтя сверху при помощи плеча из положения обороняющегося на четвереньках. Спортсмен стоит на четвереньках; соперник — возле правого бока, обхватывая туловище левой рукой. Левой рукой захватить снаружи левое запястье сопер​ника. Сделав нырок вправо, выйти из-под соперника и, захватив левую руку под свое левое плечо, сесть на ковер. Прижимая соперника к ковру, руками провести перегибание левого локтя.
14. Перегибание локтя захватом руки между ног от ущемления ахиллесова сухожилия. Соперник, захватив под левую подмышку пра​вую стопу спортсмена и закинув к нему на грудь левую ногу, проводит ущемление ахиллесова сухожилия. Движением правой руки сбросить левую ногу соперника со своей груди вправо и, сгибаясь вперед, захва​тить правой рукой куртку на груди соперника, а левой — его правый рукав. Подтянувшись, встать на ноги, руками захватить правую руку соперника и потянуть ее вверх. Закинуть левую ногу на шею соперника и сесть возле правого плеча, обхватив правую руку ногами. Разъединить сцепленные руки соперника и закончить действие обычным перегиба​нием локтя захватом руки между ног (рис. 145, а, б, в, г, д).
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Рис. 145. Перегибание локтя захватом руки между ног от ущемления ахилле​сова сухожилия
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Рис. 146. Перегибание локтя захватом руки между ног от удержания сбоку
15. Перегибание локтя захватом руки между ног от удержания сбоку. Соперник захватил спортсмена на удержание сбоку, держа пра​вой рукой его голову (рис. 146, а). Перекатить соперника через себя (рис. 146, б). Встать на колени и руками захватить правую руку сопер​ника. Закинуть левую ногу на шею соперника (рис. 146, в), сесть на левую ягодицу и, положив правую ногу на грудь, провести перегиба​ние локтя захватом руки между ног (рис. 146, г).
КОНТРОЛЬНЫЕ ВОПРОСЫ
1. Кто из единоборцев может считать себя «универсалом»?
2. Перечислите ТТД, приносящие победу в универсальных едино​борствах.
3. Какое ТТД называется ударом?
4. Какой прием называется броском?
5. С какой целью проводится удержание соперника?
6. На какую часть тела соперника проводится удушающих прием?
7. Какое воздействие на сустав соперника считается болевым при​емом?
8. Назовите самое пассивное положение в схватке.
9. Перечислите виды передвижений при поединке в партере.
10. Какое передвижение называется «забеганием»?
И. Что называется «перескоком»?
12. Перечислите приемы страховки и самостраховки.
13. Назовите основные способы освобождения от захватов.
14. Какие приемы называются «переворачиваниями»?
15. Перечислите наиболее распространенные удержания.
16. Перечислите свои излюбленные болевые приемы.
17. Какие действия называются комбинациями?
18. Назовите свои излюбленные комбинации.
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Рис. П1.1. Заслуженные мастера спорта по боевому самбо: слева В.В. Волост​ных (1-й вице-президент ФБСР), справа А.А. Малый (президент ФБСР) после тренировки
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Рис. П1.2. В.В. Волостных и чемпион Евразии по боевому самбо в весовой категории до 74 кг. Олег Захаров совершенствует удар ногой сбоку
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Рис. П1.3. M.A. Бакин — чемпион мира по борьбе самбо и трехкратный чем​пион мира по боевому самбо в весовой категории до 57 кг
1953 - л 50 лет САМБ!
Рис. П1.4. В.В. Волостных, М.А. Бакин, Д.А. Князев — чемпион России среди студентов, B.C. Ишков — мастер спорта СССР, кандидат педагогических наук, ст.науч.сотр. ВНИИФК, выпускник МЭИ
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Рис. П1.5. В.В. Волостных — выпускник МЭИ, кандидат педагогических наук, профессор кафедры физического воспитания МЭИ, один из основате​лей нового вида спорта — боевое самбо. Команда спортсменов Клуба боевого самбо МЭИ, тренером которой является В.В. Волостных с 1999 г. по настоя​щее время, выигрывает большинство мастерских турниров по боевому самбо
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Рис. П1.6. А.А. Олейник — чемпион мира по боевому самбо в весовой катего​рии до 90 кг с тренером В.В. Волостных
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Рис. П1.7. Мастер спорта РФ А.В. Ишков демонстрирует фрагменты упраж​нения (а, б, в) для укрепление кисти (перебрасывание устройства из одной руки в другую)
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Рис. Ill 8* Мастер спорта РФ A.R. Ишков ieMOHCi|)Mpjei фрагмент упраж​нения (и+б) дли укрепления кисгн (перебрасываяtie устройс? ва из одной руки в iругуm с вращением)
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Рис. П1.9. Мастер спорта РФ А.В. Ишков демонстрирует фрагменты упраж​нения (а, б) для укрепления кисти (перебрасывание усложненного устрой​ства из одной руки в другую с вращением)
А.В. Ишков — выпускник МЭИ, в настоящее время учится в аспи​рантуре. Совместно с В.В. Волостных разработал, изготовил и апро​бировал в педагогическом эксперименте более 30 тренажерных устройств и контролирующую состояние спортсмена программу для ЭВМ, официально зарегистрированную в Роспатенте под номером 2002611288. Из этих комплексов была создана методика круговой тре​нировки для боевого самбо.
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Приложение 2
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Рис. П2.1. Кубки, завоеванные спортсменами Клуба боевого самбо МЭИ в 1999—2000 гг.
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Рис. П2.2. Кубки, завоеванные спортсменами Клуба боевого самбо МЭИ в 2000—2003 гг.
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