
Temat: Chwyty i rzuty-zapasy. 

Dzień dobry 

 

   Zapasy to sport walki. Walka odbywa się wręcz, przez stosowanie chwytów i rzutów. Towarzyszyły 

one już pierwszym Igrzyskom Olimpijskim, które odbyły się w roku 777 p.n.e. Na Igrzyskach 

Olimpijskich w 1904 wprowadzono podział na dwa style: klasyczny oraz wolny.  

ZASADY W ZAPASACH: 

  Zapasy należą do „stylów chwytanych". Wykorzystuje się w nich techniki chwytów, tj. dźwignie, 

rzuty, obalenia. Nie stosuje się uderzeń. Dużą rolę odgrywają: spryt, szybkość i siła. 

  Na macie walczy dwóch zawodników z tej samej kategorii wagowej: jeden w czerwonym trykocie, 

drugi w niebieskim. Noszą oni  specjalne obuwie zapaśnicze z zabezpieczonymi sznurowadłami, tak 

aby nie mogły rozwiązywać się podczas pojedynku. Walka toczyć się może w pozycji stojącej tzw. 

stójce i pozycji parterowej. Mata jest okrągła i ma średnicę 9 metrów. Walkę zapaśniczą ocenia 

trzech sędziów. Trwa ona trzy rundy po 2 min. lub dwie rundy po 3 min z przerwą 30 sek.  

PODZIAŁ ZAPASÓW: 

1) styl klasyczny - dozwolone są chwyty wyłącznie powyżej pasa 

2)  styl wolny - można chwytać przeciwnika również za nogi 

NIEDOZWOLONE AKCJE W ZAPASACH: 

  W zapasach zabronione są wszelkie techniki sprawiające potencjalne zagrożenie dla zdrowia 

przeciwnika. Zabrania się między innymi chwytu za gardło, wykręcania ramion pod kątem 

większym niż 90 stopni, chwytu oburącz za głowę lub za szyję oraz wszelkich sytuacji i pozycji 

duszenia i atakowania nogami jakiejkolwiek części ciała przeciwnika. 

Obejrzyjcie film, który przybliży Wam jeszcze bardziej temat zapasów: 
https://www.youtube.com/watch?v=KoyZU1VRm9I 

Pozdrawiam M.P. 

 

 


