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ВВЕДЕНИЕ 

Актуальность исследования. В современных условиях высокой 

конкуренции в олимпийском спорте, которым является греко-римская борьба, 

большое внимание уделяется модернизации и оптимизации процесса 

спортивной подготовки атлетов, которое бы смогло обеспечить повышение 

эффективности методик воспитания физических, технико-тактических и иных 

спортивных качеств борцов греко-римского стиля. В настоящее время 

наблюдается нехватка целостного организационно-методического обеспечения 

подготовки спортсменов, так и частных методик обучения техническим 

действиям, методик подготовки с учетом циклов и этапов годичной и 

четырехлетней подготовки в рамках олимпийского цикла. 

Результаты исследований взаимодействия борцов греко-римского стиля с 

тренировочных и соревновательных поединках позволили определить 

преобладание в борцовском поединке принципа структурного преодоления 

защиты соперника при проведении технических действий, в частности броске 

через спину с колен. Исследование литературных и интернет источников 

позволило нам получить объективное мнение об отсутствии 

экспериментальных обоснований тактик проведения технических действий в 

греко-римской борьбе.  

В соревновательной встрече квалифицированных борцов греко-римского 

стиля с высоким уровнем физической и технико-тактической подготовки 

возникают ситуации, когда традиционное исполнение броска через спину с 

колен не приводит к результативности применения технического действия в 

связи с невозможностью выполнить бросок через спину с колен в атакующей 

позиции, но с применением тактики преодоления защитных реакций и 

защитных технический действий высококвалифицированного соперника. 

Вышеизложенные факты стали предпосылкой изучения проблемы 

теоретического и экспериментального исследования выполнения наиболее 

эффективного варианта броска через спину с колен, составления методики, 

обеспечивающей грамотное направление в постановке броска у борцов греко-
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римского стиля в базовом варианте, развитии необходимых физических 

качеств, а также технико-тактических действий, предшествующих и 

последующих атаке броска через спину с колен.  

В настоящей работе нами освещен технико-тактический анализ 

выполнения броска через спину с колен атлетами греко-римской борьбы с 

целью разработки модели базовой техники выполнения броска и методики 

обучения броску через спину с колен в греко-римской борьбе.  

Объектом исследования является тренировочный процесс борцов греко-

римского стиля, занимающихся в группах спортивного совершенствования, 

тренировочных группах четвертого и пятого годов обучения. 

Предметом исследования обозначен, как методика обучения технике 

выполнения броска через спину с колен борцов греко-римского стиля. 

Цель исследования: разработать и дать экспериментальное обоснование 

модели базовой техники выполнения броска через спину с колен и методике 

обучения броска через спину с колен борцов греко-римского стиля. 

Задачи исследования:  

1. Произвести анализ научной литературы по избранному спорту и 

официальных интернет ресурсов, содержащих стандарты спортивной 

подготовки, методические рекомендации по обучению греко-римской борьбе. 

2. Провести анализ видеоматериалов по исполнению броска через спину 

с колен в соревновательных поединках высококвалифицированными борцами. 

3. Разработать методику обучения броску через спину с колен в греко-

римской борьбе.  

4. Провести эксперимент для выявления уровня эффективности 

применения методики обучения броску через спину с колен в греко-римской 

борьбе.  

Гипотеза исследования: предполагаю, что выявление типичных базовых 

ситуаций постановки технико-тактических структур при выполнении броска 

через спину с колен станет следствием проведенного педагогического 

эксперимента после анализа научной литературы, официальных интернет 
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источников и анализа видеоматериалов соревновательных поединков 

высококвалифицированных борцов греко-римского стиля, что даст 

возможность разработать эффективную методику обучения броску через спину 

с колен в греко-римской борьбе.[7] 

Для решения задач настоящей работы нами использовались следующие 

методы: 

1. Анализ научно-методической литературы. 

2. Анализ видеоматериалов. 

3. Педагогическое наблюдение. 

4. Педагогический эксперимент. 

5. Метод математической статистики. 

Практической базой исследования на сроки с 27 апреля по 20 мая 2020 

года служили тренировочные группы первого и второго года обучения 

отделения греко-римской борьбы МБУ ДО ДЮСШ № 10 г. Сочи. 

Практическая значимость исследования обуславливается выявлением 

эффективности экспериментальной методики обучения технике выполнения 

броска через спину с колен, которое предоставит возможность использования 

методики в тренировочном процессе атлетов. 

Содержание и структура настоящей работы была определена 

последовательностью этапов исследования. Она включает в себя введение, три 

главы, выводы, практические рекомендации, список использованной 

литературы, приложения. Для написания дипломной работы использовалась 

отечественная и зарубежная литература, специальная учебная и методическая 

литература, интернет ресурсы. 
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ГЛАВА 1 ПРОБЛЕМЫ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ БРОСКА 

ЧЕРЕЗ СПИНУ С КОЛЕН В ГРЕКО-РИМСКОЙ БОРЬБЕ 

1.1 Тактическая значимость использования и преодоления 

защитных действий в спортивной борьбе 

Тактическое действие - действие, направленное на создание и 

последующее применение ситуации в поединке, благоприятствующее 

возникновению сложных тактико-технических действий. 

В научных трудах А.П. Купцова процесс создания условий, 

благоприятствующих завершению сложных технико-тактических действий, 

изложен как событие, имеющее более двух последовательных действий. Это 

связано с учетом множественности действий атакуемого-соперника. 

Для постановки правильной конструкции и рационального выполнения 

технико-тактического действия, в частности - броска через спину с колен, 

необходимо учитывать положение устойчивости тела атлета и его соперника. 

Без учета степени устойчивости безупречно выполненное техническое 

действие не всегда обеспечивает эффективность применения приема. По 

данным исследований ученых мы выявили утверждения о неэффективности и 

нецелесообразности выполнения технического действия, которые совпадают 

по направлению с большим углом устойчивости атакуемого, в связи с очень 

малой вероятностью осуществления броска. Из научных источников мы 

выявили о благоприятном влиянии проведения технического действия в 

направлении наименьшего угла устойчивости тела атакуемого. [4] 

Исходя из вышеизложенных данных можно утверждать о следующем: 

при увеличении атакующим угла устойчивости соперника в одном 

направлении, в другом направлении угол устойчивости уменьшается, что 

позволяет произвести эффективно бросок.  

Изучение вопросов взаимодействия устойчивости двигательных 

возможностей, умений и навыков спортсменов и условий динамической 

ситуации привело к утверждению, что с точки зрения биомеханики, всякое 

изменение динамической ситуации - это изменения силового поля и 
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исходных положений тел атлетов. При этом мы можем выделить понятие 

« силовое поле», которое можно охарактеризовать как количественный объём 

усилий борцов в конкретный момент поединка. 

Объём усилий, приложенных во время проведения технических 

действий борцами, зависит от величины и направления прилагаемого 

воздействия обоих атлетов. Условием, благоприятствующим совершению 

эффективного технического действия, является обстоятельство, при котором 

усилия борца, на которого проводят атаку, приближается по направлению к 

вектору суммарных усилий атлета, совершающего техническое действие. 

При удалении векторов следует утверждать, что совершению броска, в 

частности – через спину с колен, препятствуют защитные противодействие в 

виде сбивающих факторов. [14] 

Справедливо утверждать, что в аналогичной взаимозависимости 

находятся положение тел борцов в стартовом положении, а изменения стойки 

атакуемого может повысить или снизить эффективность атаки.  

Динамическая ситуация в греко-римской борьбе характеризуется 

следующими факторами: усилия борца, проводящего техническое действие; 

усилие борца, на котором проводят техническое действие; исходное 

положение одного и второго борцов. В зависимости от того, какие фактора 

превалируют, можно определить этимологию сбивающих факторов 

(изменению переменных), препятствующих проведению броска.  

В соревновательной деятельности, также как и в тренировочных 

поединках, нулевых условий по вышеперечисленным факторам практически 

не встречается. Так, при совершении броска за счет тактической подготовки, 

можно утверждать, что техническое действие совершалось на фоне 

положительных факторов, при совершении броска за счет защитных и 

контприемов противника - на фоне отрицательных факторов.  

С.В. Суряхин предложил объединить защитные действия в две группы: 

динамические и статические. 

Динамические защиты могут быть разделены на защиты, направленные 
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к сопернику, направленные от соперника, направленные вниз и 

направленные наверх. По статическими защитами понимаются защиты без 

совершения изменения направлений движения посредством напряжения и 

расслабления. Соответственно, при совершении технического действия, 

которое можно разделить по фазам, при каждой фазе имеется 

противодействие соперника в форме статических и динамических защит, 

контрприемов.  

Поединок борцов греко-римского стиля предполагает изменения направления 

движения и приложения усилий при осуществлении передвижений, атакующих 

действий, защитных действий, маневрирования. При условии, что один борец для 

осуществления атакующих действий должен перенести в одно направление свои 

силы, находящихся в зависимости от действий второго борца, изменение 

направления приложения усилий и передвижения второго борца приведёт к 

уменьшению силы подготовительного действия атакующего, следовательно снизит 

эффективность атаки или остановит начинаемое техническое действие.  

 

1.2 Технико-тактические характеристики проведения броска через 

спину с колен в греко-римской борьбе 

Научные теоретические источники греко-римской борьбы объединяют 

каждое техническое действие в зависимости от положения их выполнения в 

классификацию техники в положении стоя, в положение борьбы полустоя, в 

положении партера, в положении лёжа. Бросок через спину с колен по 

указанной теории относится к первой классификации-технике в положении 

стоя, а именно к разделу бросков с использованием проворотов. К данному 

типу отнесены технические действия, нацеленные на совершение броска 

атакуемого в направлении вперёд перед собой, в начальной фазу которого 

атакующий поворачивается спиной или боком к атакуемому.  

Совершение бросков, относящихся к данному типу, предполагает 

вращение вокруг себя перед атакуемым с применением захвата на угол 90°-

270° (в зависимости от выбранного броска). При этом борец входит в контакт с 
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атакуемым боком или спиной (в зависимости от броска). Завершением технического 

действия этого типа является продолжение движения в сторону начального 

проворота с целью осуществления конечной фазы технического действия. [9] 

Кроме положения тела, ног и рук большое значение на эффективность 

выполненного приема оказывает положение головы. Для доведения броска на 

максимальные баллы необходимо обеспечить максимальное отворачивание 

головы в ту сторону, в которое направлено техническое действие и 

происходит падение атакуемого. 

В зависимости от расстояния между борцами греко-римского стиля можно 

выделить среднюю дистанцию выполнения технического действия. При таком 

расстоянии к эффективному проведению броска через спину с колен приводит 

проворот под углом 180 градусов, а затем контакт с телом атакуемого.[24] В 

заключительной фазе броска через спину с колен после отрыва атакуемого от 

поверхности борцовского ковра необходимо завершающее падение с сохранением 

захвата для увлечения за собой противника падением атакующего с колен (рис. 1). 

Рис. 1. Бросок через спину отворотом с колен 

При изучении избранной классификации технических действий нами 

выявлены такие тенденции, как общая для всех бросков этого типа 

пространственная, а также тактическая составляющие. Различие же 

выражается в динамических признаках выполнения технического действия, 

которые можно представить как подъем вверх атакуемого, горизонтальное 

выведение из равновесия и выбивание всей опоры. [19] 

Говоря о фазах проведения технического действия можно выделить 
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первую фазу броска, который охарактеризован как выход из исходного 

положения атакующего в стартовое положение броска. Каждый конкретный 

бросок имеет свои характеристика выхода из исходного положения в 

стартовое, называемые «входом», «уходом» и др.  

«Выход» – с поворотом на носке сзади стоящей ноги, вынос впереди 

стоящей ноги мимо противника на стартовое положение (снаружи 

одноименной ноги противника) (рис. 2 а, б, в). Этим способом удобно 

выходить на старт броска проворотом в условиях одноименной и 

разноименной взаимной стойки. 

«Вход» – вынос впереди стоящей ноги под проекцию общего центра 

тяжести противника, проворачивание на носках обеих ног и подставление 

сзади стоящей ноги к впереди стоящей (рис. 3.а, б, в).[34] Этим способом 

удобно выходить на старт броска проворотом в условиях разноименной 

взаимной стойки.  

Исходя из определений понятий «Входа» и «Выхода» мы определили, 

что к изменению положения тела атакующего от исходного к стартовому 

положению при выполнении броска через спину с колен применимо понятие 

«Вход». 

 

 

 

Рис. 2. Броски проворотом класса «выходом» при одноименной стойке 
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Рис. 3. Броски проворотом класса «входом» при разноименной 

стойке 

 

Фазы броска через спину с колен 

Для описания техники проведения броска через спину с колен в греко-

римской борьбе техническое действие разделено на фазы с описанием 

элементов, входящих в структуру приёма. 

Для достижения целей настоящей работы необходимо выявить 

благоприятные условия для проведения броска через спину с колен в греко-

римской борьбе и создания этих условий посредством изучения 

видеоматериалов соревновательных поединков, тренировочных поединков. 

[29] 

Несомненно, для достижения высокого результата в совершении 

приёма в греко-римской борьбе в процессе поединка, необходимо 

фундаментальное развитие физических качеств, которые играют ключевую 

роль в технико-тактическом действии, направленном на воспроизведение 

броска через спину с колен.  

Исходя из данных учебно-методической литературы и собственного 

опыта можно предположить, что при изучении технико-тактического 

действия целесообразно выделить основные составляющие-элементы, 

обучение которым даст возможность качественно овладеть конкретным 

приемам борьбы. [44] Основной элемент технического действия 
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охарактеризовывает бросок с точки зрения специфических его качеств и 

визуализации, включая особенности амплитуды движения, специфического 

выполнения каждого приема и структуру в целом. 

Выявление ведущих элементов структуры броска через спину с колен 

при осуществлении двигательной задачи имеет принципиальное значение для 

обучения и совершенствования броска через спину.[39] 

Одной из интерпретаций ведущих элементов броска, выявленных в 

научных трудах в области спорта, является разделение элементов приёма на 

подготовительную часть, основную и заключительную части. Таким образом, 

прием, содержащий эти три части, называют сложным технико-тактическим 

действием или используется аббревиатура СТТД. 

Каждая из этих частей выполняет определенную, отличную от других 

смысловую двигательную задачу и характерезуется собственными 

биодинамическими особенностями. 

Подготовительная часть СТТД включает в себя захват, подход к 

атакуемому и предварительное выведение из равновесия. Ее смысловой 

задачей является подготовка условий для проведения основной части приема 

в наикратчайшее время для обеспечения наибольшей неожиданности. 

Основная часть СТТД представляет собой также действия атакующего, 

в результате которых определяются главные параметры движения «борец-

борец». Сюда входят такие операции над атакуемым, как отрыв и подбив. 

В заключительной части приема корректируется движение тела 

противника в пространстве с целью получить определенное исходное 

положение атакуемого по отношению к ковру и атакующему».[6] 

Для удобства и упрощения, в нашем случае мы разделили прием на 

четыре фазы: 

Первая фаза - подготовка броска. 

Вторая фаза - вход. 

Третья фаза - подбив. 

Четвертая фаза - «добивание». 
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Цель первой фазы: создать благоприятные условия для успешного и 

безопасного проведения приема и предварительного выведения соперника из 

равновесия. 

Цель второй фазы: вывести соперника из равновесия и как можно 

точнее войти под центр тяжести соперника. 

Цель третьей фазы: произвести подбив соперника в нужном 

направлении, выполнить скручивание и сопроводить соперника в полете. 

Цель четвертой фазы: не дать сопернику защититься после подбива и 

не разрывая цепи действий выполнить преследование в партере 

соответствующим приемом.[16] 

Таким образом выделяем следующие основные элементы броска через 

спину с колен: 

• выведение соперника из равновесия рывком рук; 

• впрыгирание под соперника; 

• подбив ногами; 

• скручивание; 

• преследование. 

Благоприятные ситуации для проведения бросков проворотом 

Атакуемый, наступая с шагом (или без шага), протягивает руку вперед к 

разноименной руке атакующего. 

Атакуемый, преодолевая сопротивление атакующего, пропускает свою 

руку вниз под его разноименное плечо. 

Атакуемый, оторвав атакующего от ковра (или попытавшись оторвать 

его), ставит его на ковер (или прекращает попытку). 

Возможные ошибки при проведении бросков типа проворотом 

Недостаточный рывок при выходе на старт броска или отсутствие 

такового по причине погони за скоростью выхода на старт. 

Попытка быстрее наклониться перед собой вместо продолжения 

проворачивания вместе с противником. 

Попытка поднять противника тазом вместо акцента на поворот. 
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Атакующий делает поворот, находясь на дальней дистанции. 

При повороте атакующий далеко выводит таз. 

При повороте атакующий заваливается на атакуемого и создает условия 

для контр- приемов. 

Атакующий не затягивает правую руку атакуемого вперед к своей 

груди. 

В исходном положении атакующий неправильно располагает впереди 

стоящую ногу. 

Атакующий делает преждевременный захват (особенно плотный), что 

дает противнику возможность выполнить защитные или контратакующие 

действия. 

Атакующий начинает прием на прямых ногах (ноге), что значительно 

затрудняет выполнение приема. 

В момент поворота спиной атакующий отклоняется на противника, что 

приводит к потере равновесия и дает возможность атакуемому провести 

контрприемы (броски прогибом, переводы). 

Атакующий далеко выводит таз за ногу противника. 

Атакующий не выпрямляет ноги, или они после поворота спиной 

оказываются выпрямленными, что исключает подбив тазом. 

При подбиве тазом и рывке руками атакующий не поворачивает голову 

в сторону броска, что удлиняет время проведения приема. 

В момент окончания броска атакующий запаздывает вынести ногу для 

выседа, создавая благоприятные условия для осуществления контрприема 

(перетягивание через мост).[26] 

Защита против бросков проворотом 

Атакуемый выпрямляется и сковывает противника захватом за руки. 

Атакуемый опережает атакующего в тот момент, когда тот начинает 

поворачиваться к нему спиной. С этой целью он приседает, подает таз вперед 

и выпрямляется. 

Атакуемый упирается свободной рукой в поясницу атакующего. 
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Подготовки для проведения бросков проворотом 

Сковав руки атакуемого захватом спереди-сверху, атакующий дает ему 

возможность освободить одну из них. Отпуская руку, атакующий захватывает 

противника освободившейся рукой за шею и бросает его. 

Оттолкнув атакуемого от себя и выведя его из равновесия, атакующий в 

момент, когда противник, пытаясь сохранить равновесие, делает движение 

туловищем и руками вперед, захватывает атакуемого за руку и шею и 

выполняет бросок. 

Захватив противника за руку снизу (сверху) и шею, атакующий рывком 

руками в сторону, противоположную направлению предполагаемого броска, 

выводит атакуемого из равновесия. Когда тот пытается сохранить 

устойчивость, атакующий отклоняется в противоположную сторону и 

выполняет бросок. [49] 

1. Атакующий поднимает руки, вызывая атакуемого на захват туловища. 

Затем, опережая противника, поворачивается к нему спиной и выполняет 

бросок захватом руки и шеи. 

2. Вызывая атакуемого на захват своей руки и шеи, атакующий, 

опережая его, сам захватывает противника за руку и шею и выполняет бросок 

подворотом. 

3. Атакующий подводит правую руку под разноименное плечо 

атакуемого (приподнимая ее вверх), левой рукой захватывает его за запястье 

или правое плечо снизу и угрожает провести нырок под правую руку. 

Атакуемый, защищаясь, сгибает туловище и отставляет правую ногу назад, 

создавая благоприятный момент для проведения приема. 

4. Из такого же захвата, как и в первом случае, атакующий толчком 

грудью и руками выводит атакуемого из равновесия в направлении назад. Для 

сохранения устойчивости атакуемый отставляет правую ногу назад и 

перемещает туловище на атакующего, создавая удобный момент для 

проведения приема.[36] 
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Контрприемы против бросков проворотом 

Сбивание захватом руки и шеи. 

Бросок прогибом с захватом туловища сзади (сбоку). 

Перевод захватом туловища (с рукой) сзади. 

Обучение и совершенствование тактико-технических действий в 

спортивных единоборствах 

Обучение и совершенствование тактико-технических действий в 

спортивной борьбе проводится тренерами постоянно. Это объясняется постоянным 

изменением состава противников, их привыканием к коронным приемам, а также 

ростом спортивного мастерства и изменением правил соревнований. 

В спортивной борьбе существуют разные подходы к процессу 

обучения и совершенствования спортивной техники. Это обусловлено как 

процессом развития методики обучения, так и различными теоретико-

методологическими позициями, которых придерживаются специалисты по 

спортивной борьбе. Одним из важных положений при решении проблемы 

обучения технике борьбы является выяснение понятия «модель спортивного 

противоборства» и понимание его научного и практического смысла. 

Методика обучения приемам борьбы представлена в учебниках по 

спортивной борьбе для физкультурных ВУЗов. В научных материалах 

наглядно представлены схемы изучения простого и сложного приемов. 

Последовательность изучения техники начинается с обучения приемам - 

далее следует изучение защит, контрприемов и комбинаций. Большое 

внимание уделено последовательности формирования навыка для 

выполнения приема в условиях учебно-тренировочных и соревновательных 

поединков. Изложена схема способов тактической подготовки проведения 

приема. Данная методика базируется на теоретической концепции, развитой 

А.Н. Ленцем. 

В учебнике, вышедшем под редакцией А.П. Купцова [35], произведена 

дальнейшая детализация и структуризация выше рассмотренного подхода. 
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Приводится схема взаимодействия преподавателя с занимающимися при 

обучении приемам. Обучение разделено на: ознакомление с приемом; 

детальное разучивание - по частям и в целом; закрепление и 

совершенствование навыка. В работе рассмотрена методика обучения тактике 

проведения технических действий с использованием снижения устойчивости 

позы атакуемого.[46] 

Данный подход к методике обучения приемам является 

универсальным, он позволяет обучать любым приемам и в любом виде 

борьбе. Пожалуй, это является руководством к действию при традиционном 

обучении. В обоих учебниках вся методика строится на предположении о том, 

что партнёр при обучении является послушным исполнителем при разучивании 

«парных упражнений», выполняемых без сопротивления. Здесь наблюдается 

сильное влияние спортивной гимнастики с ее отработанными методиками 

обучения, которые, однако, не учитывают конфликтность действий борцов по 

отношению друг к другу. 

Следует разделять обучение технике, как пассивному и обучение 

тактике, как активному взаимодействию борцов в условиях учебного и 

соревновательного спарринга. В первом учебнике тактика рассматривается как 

обучение тактическим подготовкам, а во втором - как освоение механизма 

использования реакций тела борцов, что расширяет возможности обучения. 

Однако остается проблема переноса разученных на тренировках упражнений в 

соревновательную практику [5]. Приёмы борьбы несут в себе как двигательную 

часть взаимодействия борцов, так и конфликтную, поэтому обучение приёмам 

борьбы необходимо осуществлять при доминирующем освоении конфликтного – 

смыслового значения приёма и двигательного аспекта - как средства решения 

конкретной целевой задачи. Обучение приёмам борьбы на 

несопротивляющемся противнике нужно рассматривать всего лишь как 

подготовительные упражнения. 

Усложненная последовательность в совершенствовании атакующих и 

контратакующих действий в спортивной борьбе была предложенa Р.А. Пилояном 
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После её прохождения спортсмен мог применять изучаемое действие в 

соревновательных схватках.[38] 

Наше внимание также привлекла схема изучения приёма, 

предложенная коллективом авторов И.И. Иванов, А.С. Кузнецов, Р.В. 

Самургашев, Ю.А. Шулика в учебнике по греко – римской борьбе 2004 года , 

представлена на рис. 4.[17] 

 

Рис. 4. Схема изучения приёма 



20 

 

Совершенствование тактического мастерства в пяти направлениях было 

рассмотрено А.А. Карпинским. [18] 

Первое из них - это создание благоприятных положений для проведения 

«коронного» приёма.  

Второе - выбор технического приёма, применяемого на ответное действие 

противника при стандартном начале атаки.  

Третье - применение контрприёмов.  

Четвертое - разгадывание намерений противника.  

Пятое - овладение комбинационным стилем ведения борьбы. Во всех 

перечисленных направлениях определяющим является комбинационный стиль 

ведения борьбы, основанный на взаимосвязи подготовительных действий и 

атакующих приёмов с использованием защитных действий противника.[8] 

Совершенствование простых и сложных тактико-технических действий 

было предложено Н.М. Галковским.  Основное внимание он уделил роли 

атакующих действий и, в частности, сложным атакующим действиям, под 

которыми он понимает специальные структурные группы - двигательные 

ансамбли. Самая простая структура, которую должныосваивать борцы, состоит 

из подготовительного силового действия и технической структуры атакующего 

приёма. Усложнение структурных групп атакующих действий происходит в 

случаях, когда борец использует реакцию противника, возникающую в ответ на 

определенные действия атакующего. Выполняя защитные действия, атакуемый 

создает благоприятную динамическую ситуацию для  атакующего. Использование 

защитной реакции является для автора основным принципом создания 

благоприятных ситуаций. При этом борец использует манёвры, ложные движения, 

комбинации. Если манёвр не позволяет создать благоприятную ситуацию, борец 

может использовать ложное действие, похожее на атакующий прием, 

использование защиты от которого позволяет продолжать атаку.[5] 

Использование сложного реагирования противника имеет существенные 

преимущества, поскольку второе движение сложного атакующего действия 

совпадает либо с моторной частью реакции противника на первую часть движения 
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атакующего, либо с латентным периодом реакции на вторую часть сложного 

атакующего действия. Поэтому при совершенствовании подготовки борцов важно 

изменение структуры двигательного навыка, когда  борец переходит от выполнения 

одного движения к установлению связей между несколькими движениями, 

например, к установлению момента перехода от ложного действия к решающему. 

Метод совершенствования атакующего действия посредством усложнения 

тактико-технической задачи был предложен Р.А. Пилояном.[38] Автор выделил 

восемь уровней процесса освоения  технико- тактических действий: 

1. Выполнение атакующего действия в благоприятных условиях. 

Здесь борцы осуществляют структуру простой атаки.  

2. Проведение приёма в ответ на попытку атакующего осуществить 

захват. 

3. Проведение приёма при попытке атакующего распустить или 

сменить захват. 

4. Проведение приёма как контрприёма при попытке атакуемого 

провести атаку. 

5. Выполнение приёма с преодолением защиты. 

6. Выполнение приёма при полной защите и переходе к другому 

приему. 

7. Выполнение приёма в условиях неопределенности. 

8. Выполнение приёма в учебных, учебно-тренировочных и 

тренировочных схватках. 

В данном подходе выделяется выполнение приёма с преодолением 

защиты, однако характер преодоления не раскрывается, хотя это 

обстоятельство указывает на необходимость самостоятельного изучения 

данного этапа.[15] 

В спортивной тренировке тактическая подготовка представляется 

главным образом её практическим содержанием. В теории спорта предлагается 

четыре метода овладения тактическими действиями, аналогичные методы 

предлагают для совершенствования тактико-технической подготовки 
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С.Д.Бойченко и Д.А. Тышлер. Дополнительно к методам они выделили семь 

видов упражнений:  

1) метод тренировки без противника;  

2) метод тренировки с условным противником;  

3) метод тренировки с партнёром;  

4) метод тренировки с противником;  

5) упражнения без противника;  

6) упражнения на подсобных снарядах и тренажерах;  

7) парные упражнения. 

Вследствие того, что нами исследуется силовое и структурное преодоление, 

успешность которого определяется учетом и использованием условий 

конфликтного взаимодействия бойцов в схватке, большой интерес представляет 

методика обучения единоборцев конфликтным взаимодействиям в бою, 

предложенная Б.В. Турецким. Основу методики обучения составляет нахождение 

опорных взаимодействий при выделении типичных конфликтных ситуаций боя 

(схватки) и осуществление процесса обучения в рамках этих ситуаций в 

следующей последовательности: 

1. Формирование умений, а затем и навыков выполнять приём в стандартных 

ситуациях конфликтных взаимодействий с партнёром, сначала помогающим, а 

потом противодействующим.[28] 

2. Формирование умений, а затем и навыков выполнять прием в 

стандартных ситуациях конфликтных взаимодействий с противником, 

ограниченным в своих действиях заданием тренера. 

3. Формирование умений применять комбинации приёмов или 

подготовку и приём в учебно-тренировочных боях.[25] 

4. Формирование помехоустойчивости к внешним и внутренним факторам 

среды в условиях соревновательных боёв.[25] 
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ГЛАВА ΙΙ. МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

2.1 Методы исследования 

В ходе подготовки и составления настоящей работы нами были 

применены следующие методы исследования: 

1. Анализ научно-методической литературы. Анализ и обобщение 

сведений научно-методической литературы проводились с целью 

определения состояния исследуемой проблемы и нахождения ответов на 

вопросы исследования тактики структурного преодоления в спортивных и 

прикладных единоборствах, а также для разработки модели техники 

выполнения броска через спину с колен и методику обучения ей для групп 

спортивного совершенствования борцов греко-римского стиля. 

Изучение научно-методической литературы позволило нам: 

подтвердить актуальность проведения нашего исследования; уточнить цель, 

задачи и гипотезу работы; определить значение структурного и силового 

преодоления в спортивном поединке и его влияние на эффективность 

проведения технических действий в партере; определить теоретико- 

методологическую позицию исследования - теорию конфликтного 

взаимодействия в спортивных единоборствах и технико-тактический анализ 

поведения единоборцев в соревновательных схватках. 

Анализ сведений научно-методической литературы был проведен на 

первом этапе нашего исследования, его итоги представлены в главе I. 

2. Видеоанализ применения броска через спину с колен в 

спортивных поединках квалифицированных борцов греко-римского стиля, а также 

анализ обучающих видеофильмов и видеороликов по технике и тактике проведения 

броска через спину с колен в греко-римской борьбе. Видеоанализ использовался 

нами для выявления и описания технико-тактических схем эффективного 

выполнения броска через спину с колен в греко-римской борьбе, применяемых 

квалифицированными борцами.[35] Предметом видеоанализа также являлось 

определение механизмов успешного противодействия попыткам провести 

бросок через спину с колен, наиболее часто используемых 
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квалифицированными борцами, для учёта этих факторов при моделировании 

базовой универсальной техники броска через спину с колен. 

3. Модельный эксперимент. Модель – это воспроизведение явления в 

определенных, искусственно созданных условиях. В модельном опыте можно 

повторить необходимое число раз анализируемое явление. [10] Оно может 

воспроизводиться в упрощенной, но более точной форме. 

Модельный эксперимент характеризуется большей приближенностью к 

реальным действиям. В нем имеется возможность одновременно 

использовать большой комплекс методов исследования (включая и 

инструментальные) и тем самым с большой точностью и детализацией 

раскрыть обнаруженную закономерность. Существенными признаками 

модели являются наглядность, известное отвлечение, элемент научной и 

творческой фантазии, использование аналогии с практической 

действительностью. В ходе применения модели в экспериментальной работе 

шлифуются ее отдельные стороны. В первоначальный вариант опыта 

вносятся коррективы. Вариант как бы превращается в модель второго, 

третьего и т. д. порядка. В итоге, варианты модельных исследований могут 

служить методом тренировки, локально воз- действующим на ту или иную 

сторону подготовки спортсмена.[45] 

С помощью модельного эксперимента, например, можно в 

искусственно создаваемых условиях установить перечень оптимальных 

технических действий при изменении определенных статических и 

динамических ситуаций. После этого последует их отработка и проверка за 

счёт естественного эксперимента. 

4. Педагогический эксперимент с задачей выявить эффективность 

экспериментальной методики обучения броска через спину с колен 

проводился в группах начальной подготовки 3 года обучения и 

тренировочных группах первого и второго года обучения отделения греко-

римской борьбы МБУ ДО ДЮСШ №10 г. Сочи. 

5. Для обработки результатов наблюдения было использовано 
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сравнение двух выборочных средних арифметических (несвязанные 

выборки). При сравнении двух выборочных средних арифметических обычно 

проверяется предположение, что и первая, и вторая выборки принадлежат к 

одной генеральной совокупности и, следовательно, не отличаются друг от 

друга. В этом случае нам должны быть следующие статистические 

характеристики: Х, Х, 1, 2 - среднеквадратическое отклонение и объемы 

выборок n1, n2.[3] 

 

В случае равных объем выборки и неравных дисперсий, мы имеем 

формулу t расчетного.[13] 

 

6. Экспертное оценивание. Полученные результаты исследования 

были которые дали им положительную оценку. Экспертом выступил 

Софянов Николай Константинович - старший тренер-преподаватель МБУ ДО 

ДЮСШ № 10 г.Сочи по греко- римской борьбе, мастер спорта России по 

греко-римской борьбе, член Федерации спортивной борьбы города Сочи. 

 

2.2 Организация исследования 

В соответствии с поставленными задачами наше исследование 

проводилось в несколько этапов. 

I этап (декабрь 2018 года - апрель 2019 года) – изучение и анализ 

научной и методической литературы по греко-римской борьбе, её разделов, 

посвящённых вопросам техники и тактики борьбы в стойке, в частности 

техники и тактики проведения броска через спину с колен, а также анализ 

подобной литературы по другим видам спортивных и прикладных 

единоборств. На данном этапе была разработана программа исследования, 

определены цель, задачи и методы работы. 
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II этап (декабрь 2018 года - апрель 2019 года) – проведение 

видеоанализа применения броска через спину с колен борцами греко-римского 

стиля, а также видеоанализа обучающих видеофильмов и видеороликов по технике 

и тактике проведения броска через спину с колен в греко-римской борьбе. 

III этап (27 апреля – 20 мая 2019 года) – Модельный эксперимент; 

педагогический эксперимент с контрольным тестированием; экспертное 

оценивание; оформление работы.  

Экспериментальная программа предполагала применение 3 раза в 

неделю в составе основного тренировочного занятия спортсменов 

тренировочной группы. 
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ГЛАВА 3. РАЗРАБОТКА МОДЕЛИ ТЕХНИКИ ВЫПОЛНЕНИИ 

БРОСКА ЧЕРЕЗ СПИНУ С КОЛЕН И МЕТОДИКИ ОБУЧЕНИЯ ЭТОЙ 

ТЕХНИКЕ В ГРУППАХ СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 

БОРЦОВ ГРЕКО- РИМСКОГО СТИЛЯ 

3.1 Видеоанализ обучающих видеофильмов, видеороликов и 

спортивных поединков квалифицированных борцов греко-римского 

стиля 

В результате просмотра видеозаписей поединков высококвалифицированных 

борцов, участвовавших в чемпионатах мира 2012, 2016, 2018 и 2019 годов и 

олимпийских играх 2008, 2012, 2016 года, было проанализировано 42 броска через 

спину с колен. Это позволило получить как статистический, так и содержательный 

материал по технике и тактике выполнения данного технического элемента. 

Для удобства изучения и анализа броска через спину с колен нами 

используется разделение технического действия на четыре фазы: 

Первая фаза - подготовка броска. 

 Вторая фаза - вход. 

Третья фаза - подбив. 

 Четвертая фаза - «добивание». 

В первой фазе броска атакующим создаются благоприятные условия 

для успешного и безопасного проведения приема и предварительного 

выведения соперника из равновесия. (рис.5)  
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Рис.5. Первая фаза броска через спину с колен 

 

Как видно из следующего рисунка, во торой фазе реализуется цель 

выведения соперника из равновесия и наиболее точного входа под центр 

тяжести соперника. (рис.6) 

 

 

Рис.6. Вторая фаза броска через спину с колен 

 

Подбив соперника в нужном направлении, выполнение скручивания и 

сопровождение соперника в полете реализуются в третей фазе броска через 

спину с колен. (рис.7) 
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Рис.7. Третья фаза броска через спину с колен 

 

Осуществление контроля соперника с целью ликвидации возможности 

защитных действий без разрыва цепи действий и преследование в партере 

следующим техническим действием производится в четвертой фазе броска 

через спину с колен. (рис.8) 

 

Рис.8. Четвертая фаза броска через спину с колен 

На рисунках можно пронаблюдать основные элементы броска через 

спину с колен: 

• выведение соперника из равновесия рывком рук; 

• впрыгивание под соперника; 

• подбив ногами; 
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• скручивание; 

• преследование. 

 

3.2 Особенности биомеханической структуры приемов 

Прием представляет собой единое (целостное) двигательное действие и 

состоит из отдельных простых (элементарных) движений руками, ногами и 

туловищем, сопряженных между собой во времени и пространстве. В борьбе 

различают: 

• движения руками: хват, захват, обхват, прижимание, отталкивание, рывок 

(вверх, вниз, в сторону, комбинированный), толчок (вверх, вниз), тяга, упор, 

нажимание и т. д.[20]; 

 • движения ногами: подставление, переставление, отставление, 

зашагивание, подталкивание, упор и т. д.; 

• движения туловищем: наклон, выпрямление, прогиб, поворот, 

вращение, сгибание. [23] 

Часть движений выполняется одновременно, часть – в определенной 

последовательности. Чтобы понять логику взаимосвязи элементарных 

движений, всю структуру приема делят на фазы. Наиболее удобно 

разделение приема для определения биохимической структуры броска через 

спину с колен на три фазы. Первая фаза – вход атакующего из исходного 

положения в стартовое. Вход может быть выполнен одноактно или в два акта 

(I и II полуфазы) (рис. 9). Вторая фаза – отрыв соперника от ковра или 

окончательное выведение его из равновесия. Отрыв может фиксироваться 

визуально, по кинограмме или более точно регистрироваться 

теизометрическими приборами (на динамографической платформе и др.). 

Если регистрация производится синхронно с видеосъемкой, на кинокадре 

можно точно определить момент отрыва соперника от ковра. Момент 

окончательного выведения соперника из равновесия определить трудней, 

поскольку показания частичного снятия массы тела с опоры должны быть 

подкреплены уверенностью в том, что соперник не изменит положения 
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своего тела, не переступит в сторону падения и не сохранит, благодаря этому, 

равновесие. Третья фаза – полет и приземление (регистрируется визуально). 

 

Рис. 9 Пофазные позы при опрокидывании через спину проворотом 

синхронно с реакцией опоры на датчики тензоплатформы, на которой 

расположен противник 

 (А – в прооекции на сагиттальную плоскость, Б – реакция опоры 

противника на тензоплатформу: 1 – значение веса тела противника, 2 – 

снятие веса тела, 3 – падение противника). 

 

В ряде работ предлагалось считать II фазу (отрыв от ковра) основной. 

Экспериментально доказано, что I фаза продолжительнее II фазы, что в ней 

совершаются наиболее ответственные действия, а время нахождения 

атакующего на двух опорах незначительно, что ослабляет его стабильность. 

Также установлено, что неправильный вход в стартовую позицию влечет за 

собой срыв броска. Поэтому I фазу следует считать определяющей с точки 

зрения наиболее рационального построения методики обучения броскам. 

Некоторые специалисты, разбивая прием на фазы, называют I фазой вход в 

захват.[30] Но поскольку из одного и того же захвата может быть проведен 

не один прием, включать захват в пофазную структуру конкретного приема 

нецелесообразно. 
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3.3 Анализ фаз броска через спину с колен для разработки 

методики обучения броску через спину с колен в греко-римской борьбе 

Данные биомеханического анализа скоростей звеньев тела показывают, 

что наибольший прирост скорости из всех элементов участвующих в броске 

имеет правое плечо атакующего, голова и левое плечо. 

Скорость движения плечевого пояса значительно выше, чем скорость 

движения таза и ног. 

Для достоверности сведений настоящей работы и в связи с отсутствием 

сложного технического оборудования нами были использованы данные 

научных исследований ученых. Из таких сведений анализ электроннографии 

показывают, что мышцы плечевого пояса первыми вступают в работу. 

Электроактивность этих мышц выше, чем у мышц нижних конечностей. По 

степени участия и характеру выполняемой работы мышцы плечевого пояса 

выполняют основную работу по реализации смысловой двигательной задачи 

на протяжении всего броска 

Таким образом, бросок через спину с колен (без подготовительной 

первой фазы) начинается с работы рук, которые выполняют выведение 

соперника из равновесия. При этом в начале движения правая рука тянет 

вверх к себе, а левая, сгибаясь в локте, к себе. Тяга при этом как бы 

накручивается на левую руку соперника. 

Почти одновременно с этим начинает движение таз и правая нога 

вращаясь вокруг левой. 

Тяга правой руки продолжается к себе - за себя, а левая, упершись 

локтем в подмышечную впадину атакуемого тянет под себя. Происходит 

обрыв веса и впрыгивание под соперника. Перед подбивом атакующий 

должен оказаться между ног атакуемого.[33] 

Во входной части следует обратить внимание на ряд технических 

деталей, плохо видимых при наблюдении действия, но хорошо ощущаемых 

партнером.  

1. Перекладывание веса на соперника сделает прием более 
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эффективным, мощным и сохранит колени атакующего от жесткого удара о 

татами. Достигается это за счет работы рук. 

2. Не оставлять руки за спиной, держать их перед грудью. Это 

усложнит задачу атакуемого и предохранить от травм плечо и локоть левой 

руки. 

На этом входная часть приема заканчивается. Обратим внимание на 

позу атакующего перед подбивом: он находится между ног атакуемого, таз 

развернут в левую сторону, руки перед грудью, ступни стоят на пальцах (это 

усилит подбив). 

В фазе подбива следует распрямление ног и скручивание плечами. 

Атакующий выполняет как бы прыжок-кувырок. 

Фаза подбива при общей своей основе может меняться в зависимости 

от защиты соперника. В некоторых случаях это будет сбрасывание соперника 

в сторону, в некоторых, это может быть кувырок.  

Выполнение броска, помимо технических трудностей должно быть 

подкреплено и высоким уровнем развития определенных физических 

качеств.[40] 

Выполнение броска требует хорошего уровня развития ловкости, 

координационных способностей. Особенно в фазах подготовки и входа. 

Во входной части особенно высокие требования к силе мышц рук и 

плечевого пояса, за счет чего и происходит выведение соперника из 

равновесия и прижимание его к себе, скручивание.[43] 

В подбиве важное значение имеет сила мышц ног и спины, а также 

взрывные качества. 

Я считаю, что после подбива, не должно быть разрыва с 

преследованием, уже подбивая, борец должен представлять ту ситуацию, в 

которой окажется и предвидеть ее. 

Разработка модели техники выполнения броска через спину с колен 

На основе скрупулезного анализа обширного фактологического и учебно- 

методического материала по греко-римской борьбе, включающего в себя 
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учебно-методическую и публицистическую литературу, видеозаписи спортивных 

поединков квалифицированных борцов, обучающие видеофильмы и видеоролики по 

технике и тактике борьбы, а также почти сорокалетний личный опыт занятий 

классической (ныне - греко-римской) борьбой был сделан следующий вывод: к 

настоящему времени в методике обучения технике греко-римской борьбы не 

сформировалось однозначной оптимальной базовой техники выполнения броска 

через спину с колен, которая не только служила бы в качестве обучающей модели, 

но в то же время была бы актуальной для применения в соревновательных 

поединках мирового уровня. В данной работе мы предложили модель 

универсальной техники выполнения броска через спину с колен. 

Первый этап изучения броска через спину с колен 

Бросок через спину с колен является сложным тактико-техническим 

действием. И обучающийся этому действию должен обладать определенным 

развитием физических данных и борцовских навыков и умений.[1] 

На первом этапе обучения следует дать общее представление о 

техническом действии.  

Для овладения броском через спину с колен, обучающийся должен 

научиться выполнять бросок через спину. Ознакомиться со всеми вариантами 

и желательно овладеть одним из способов броска через спину. 

Непосредственное обучение броску через спину с колен следует 

начинать с имитационных упражнений. Для входной части я рекомендовал 

бы различные вращательные прыжки, как в правую, так и в левую сторону, 

вращательные прыжки из положения стоя на коленях, прыжки с колен в 

стойку и наоборот. 

Также из имитационных упражнений я рекомендовал бы различные 

кувырки: длинные, высокие кувырки, кувырок из положения стоя на коленях, 

выпрыгивание с кувырком из положения стоя на коленях. 

Бросок через спину с колен сложное по координации движение, 

поэтому подводящим упражнениям следует уделять большое внимание. Их 

легко включать в разминку. Эти упражнения следует выполнять не только 
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при изучении приема, но и после, в процессе совершенствования, выбирая 

индивидуально. 

Обучение борцов броску через спину с колен в правую и левую 

сторону 

С начала изучения приема, еще с имитационных упражнений следует 

обучать выполнению в две стороны. 

Сходя из многолетнего собственного опыта тренировочной и 

соревновательной деятельности, покрепленное мнением тренеров-

преподавателей сборной города Сочи, Краснодарского края и России, 

мнением ученых в сфере физической культуры и спорта, здравоохранения, 

при изучении любого приема занимающиеся должны (одинаково) стремиться 

к одинаково хорошему его выполнению в правую и левую сторону. 

Как отмечают многие специалисты неумение проводить техническое 

действие в обе стороны, неумение вести борьбу с противниками, 

передвигающимися в левой стойке, не позволяют борцам достигнуть 

высоких рубежей в спорте. Поэтому специалисты указывают на 

необходимость обучения технике борьбы в обе стороны начиная с детского 

возраста. 

Известно, что на мастерство борцов международного класса оказывают 

влияние многие факторы. Но наиболее важное значение имеет технико-

тактическая подготовленность, фундамент которой закладывается в возрасте 

10-14 лет. В этом возрасте активно овладевают техническими и тактическими 

навыками, в дальнейшем эти навыки совершенствуются. 

Я считаю обязательным умение проводить броски во всех 

направлениях для борца высокой квалификации, но я не думаю, что это 

должен быть один и тот же бросок, выполненный из зеркального захвата. 

Предполагается, что бросок в удобную сторону должен быть 

коронным, а в неудобную - боевым. Причем захваты для выполнения приема 

могут быть совершенно различными. В этом вопросе важен индивидуальный 

подход. 
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Многим борцам с очень ярко выраженным стилем не обязательно 

иметь прием в неудобную сторону на уровне коронного. 

Таким образом, мы остаемся с уверенностью, что учить бросать в 

неудобную сторону необходимо в юношеском возрасте, но к каждому борцу 

нужен индивидуальный подход в количестве, тренировок, повторений. 

Процесс обучения броску через спину с колен 

Процесс обучения броску через спину с колен в основе своей не 

отличается от процесса обучения другим броскам. 

Как отмечалось выше, процесс обучения следует начинать с 

подготовительных, имитационных упражнений. Для освоения броска через 

спину с колен необходимо учить проводить бросок через спину, так как эти 

броски имеют общую основу, время затраченное на обучение броска через 

спину не пройдет даром, здесь сильный эффект положительного переноса. 

Основу обучения на первом этапе составляет метод множественных 

повторений, у борца должен сложиться целостный образ выполнения приема. 

На этом этапе необходимо научиться выполнять прием на 

несопротивляющемся сопернике. Далее мы разделим прием на фазы, 

большее внимание надо уделить ведущим элементам каждой фазы, во 

входной части это: выведение из равновесия рывком рук и впрыгивание под 

партнера. [11] 

В отличие от броска через спину из стойки, в нашем случае имеет 

место именно впрыгивание, так как этот прием несет в себе 

«компенсаторную» функцию, способность быстро проскочить главное 

мышечное усилие входа за счет ухода под соперника, тем самым и 

обезопасив себя. 

В фазе подбива главными элементами являются толчок ног и 

скручивание. 

После прочного освоения этих ведущих элементов, на них как бы 

нанизываются усиливающие технические детали. 
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Развитие специальных физических качеств для увеличения мощи 

броска через спину с колен 

Одним из главных физических качеств, от которых зависит качество 

выполнения броска является сила. Недостаточное развитие мышечного, 

суставного и связочного аппарата, как правило, не позволяет в полной мере 

реализовать технико-тактические способности спортсмена, ведет к 

перенапряжениям и в конечном итоге к серьезным травмам. Развитые 

мышцы туловища и конечностей, высокий уровень силовой 

подготовленности-предпосылка сохранения здоровья и показа хороших 

результатов.[21] 

В теории и практике спорта основным средством для развития силы и 

изменения качества мышц в желаемом направлении считается тренировка с 

отягощениями. В современном понятии это систематическая, хорошо 

спланированная программа упражнений, выполняя которые спортсмен 

использует штангу, гантели, тренажеры, собственный вес. 

Один из путей повышения силовой подготовленности спортсмена 

является развитие силы с одновременным увеличением мышечной массы. 

Этот путь приобретает дополнительную значимость в связи с тем фактором, 

что приобретенная сила сохраняется в том случае, когда нарастание ее 

сопровождается параллельным ростом мышечной. Но в борьбе, где есть 

весовые категории, не всем подойдет путь развития силы с повышением 

мышечной массы. Как свидетельствуют научные данные, на величину 

развиваемой мышечной силы оказывает большое значение и координация 

деятельности различных групп мышц. 

Под влиянием тренировки, в результате создания соответствующих 

условных рефлексов, нервная система приобретает способность вовлекать в 

одновременное сокращение всю массу мышц, осуществляющих 

двигательный акт при совершении значительных или максимальных усилий. 

В то же время приобретается способность к торможению деятельности всех 

антагонистических мышц противодействующих данному движению 
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спортсмена. 

В результате тренировки в нервной системе условнорефлекторным 

путем создается динамический стереотип, обеспечивающий наибольшую 

эффективность деятельности мышц, участие которых обусловливает 

увеличение мощности работы. 

Таким образом, борец и тренер могут выбирать режим работы в 

зависимости от решаемых задач. Также, в зависимости от решаемых задач 

должен смещаться акцент развития силы (максимальная сила, силовая 

выносливость, скоростно-силовая тренировка). Я предлагаю смещать акцент 

развития силы от методов общей физической подготовки к специальным 

методам. 

Следует проводить как специальные тренировки по развитию силы 

методом борцовских упражнений, так и совмещенные общефизические 

упражнения плюс специализация. Второй вариант нужен для того, чтобы 

занимающийся ощутил перенос мышечного напряжения с общей физической 

подготовки на специальные упражнения. 

Под специальными упражнениями мы понимаем часть борьбы, 

фрагмент, в нашем случае, это часть приема, в которой борец должен 

развивать значительные мышечные усилия. 

В броске через спину с колен борец развивает максимальные 

мышечные усилия в выведении соперника из равновесия и в подбиве. 

Именно в этих и следует развивать силу, развивать способность нервной 

системы вовлекать в сокращение всю массу мышц, осуществляющих усилие. 

Методика развития взята из ОФП, изменено лишь упражнение. Для 

выполнения упражнения необходима помощь двух партнеров. Также можно 

выполнять упражнение с более тяжелым партнером. Неоценима также 

помощь резиновых эспандеров (жгутов, резиновых лент). Для развития 

максимальных усилий я рекомендую выполнять упражнения сериями по 6 в 

подходе и мышечном напряжении до 2 секунд.[27] 

Также я рекомендую совмещать специальные упражнения с 
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упражнениями с отягощением. Например: борец выполняет приседания со 

штангой близкого к максимальному весу, затем, в подбиве пытается 

выбросить партнера с такой же мощью. 

Кроме опосредованного влияния на качество приема, развитие силы 

специальными упражнениями прямо улучшает технику выполнения приема, 

поскольку большое усилие оставляет след в мышцах. 

Но тренировки следует проводить при непосредственном участии 

тренера, так как при большом физическом напряжении возможно изменение 

структуры броска и усвоение неправильного исполнения. Тренеру важно 

четко прослеживать выполнение упражнения.[31] 

Использование тактических приемов для совершенствования 

броска через спину с колен 

Одна из задач совершенствования-приобретения навыка выполнения 

технических действий из различных исходных положений, в разнообразных 

ситуациях, пользуясь разными способами тактической подготовки. Этой 

цели служат не только схватки, но и специальные упражнения (с партнером и 

имитационные), проводящиеся на определенном тактическом фоне, в той или 

иной благоприятной ситуации, которая создается партнером или 

подготавливается самим упражняющимся тем или иным тактическим 

способом.  

При этом каждый новый способ тактической подготовки влечет за 

собой изменение исходного положения, из которого выполняется 

техническое действие. Для того, чтобы навык в выполнении того или иного 

технического действия был подвижен и в тоже время прочен, необходимо 

выполнять это действие из различных динамических ситуаций. 

В нашем случае это относится к первой фазе (подготовке) приема. 

В тренировке борец должен учиться выполнять бросок через спину и 

как атакующее, и как контратакующее действие. Партнер должен в 

тренировке создавать условия, которые могут неожиданно возникнуть на 

соревнованиях. Это ситуации со сменой захватов, взятии, срыве захватов, 
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ситуации на выходе из приема, на краю ковра и т.д. 

Борец должен учиться подготавливать прием, создавать удобные 

ситуации для проведения броска. Мы уже отмечали, что этот бросок можно 

проводить как для соперника стоящего правым, так для соперника стоящего 

левым боком, разница в подготовительных движениях, в неразрывности с 

которыми и нужно выполнять бросок, то есть одновременно с техникой мы 

тренируем и тактические приемы. 

Для успешного совершенствования техники очень существенное 

значение имеет при выполнении борцом упражнений правильное 

использование степеней защиты партнера. Различная степень сопротивления 

партнера создает для упражняющегося различную степень трудности 

условий, в которых выполняется техническое действие. В настоящее время, 

принцип приближения тренировочных условий к соревновательным стал 

одним из определяющих.[41] 

Но беспредельно повышать нагрузку невозможно, поэтому я считаю 

возможным поэтапное выведение качеств на высший уровень. 

Например, решая задачу совершенствования броска через спину с 

колен для «левостороннего» соперника партнер защищается поочередно 

передвижением, захватом, скоростью, т.е. берется одно качество и 

тренируется на уровне соревновательной схватки. 

Таким образом, для обучения и улучшения броска через спину с колен 

можно использовать как метод множественного повтора, метод развития 

силы, так и тактические приемы, неразрывно связанные с реальными 

условиями соревновательной борьбы. 

Представленная выше модель базовой универсальной техники 

выполнения броска через спину с колен позволяет овладевшему ей борцу 

легко осваивать любые другие приёмы с подобным захватом и применять их 

спортивных поединках.  

Разработка методики обучения броску через спину с колен борцов 

греко-римского стиля 
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Основываясь на результатах вышеописанных исследований, а также 

многолетнем личном опыте была разработана методика обучения броску 

через спину с колен борцов греко-римского стиля, состоящая из следующих 

разделов: теоретического, подготовительно-подводящего, специальной 

физической подготовки и прикладного.[48] 

В пунктах 3.1 и 3.2 настоящей работы в сочетании с демонстрацией 

видеороликов, содержащих технику выполнения броска через спину с колен, а 

также личное выполнение тренером и спортсменом-инструктором данной 

техники на одном из обучающихся с остановками в каждой фазе, 

сопровождаемыми комментариями по поводу ключевых аспектов, представляют 

раздел теоретической подготовки. 

Подготовительно-подводящий раздел представляет собой начальное 

практическое изучение и отработку техники броска через спину с колен на 

специальном тренажере, имитирующем тело противника, необходимые при 

выполнении этого переворота (рис. 10). Тренажёр представляет собой манекен 

для отработки бросков для единоборств. [49] 

 

Рис.10. Изучение и отработки базовой универсальной техники 

выполнения броска через спину с колен с использованием манекена для 

единоборств. 

 

Раздел специальной физической подготовки к выполнению броска 

через спину с колен в нашем случае состоит из нескольких групп силовых 

упражнений для акцентированного укрепления телесных структур, 
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участвующих в выполнении этого приёма. [37] 

В первую группу входят упражнения для укрепления ног. В первом из 

них спортсмен стоит на специальном помосте с лёгким прочным стержнем на 

плечах (деревянная палка круглого сечения или металлическая трубка), 

резиновый тренировочный жгут, пропущенный под помостом, закреплен на 

концах стержня. Стойка спортсмена произвольная – ноги на ширине или чуть 

шире плеч, слегка согнутые в коленях. Упражнение заключается в 

колебательных подъёмах-приседах с минимальной амплитудой (рис. 11 а), 

которые можно выполнять на разной глубине приседа (3 -5 фиксированных 

точек, рекомендуемая максимальная глубина - при угле в 90 градусов между 

бедром и голенью). Силу нагрузки можно регулировать как натяжением 

жгута, так и увеличением его упругости (например, сложив вдвое). Во 

втором упражнении резиновый жгут заменён на прочную веревку или цепь. 

Из того же исходного положения спортсмен пытается выпрямить ноги, 

плавно доводит напряжение до максимального, удерживает его в течении 5-

60 секунд (в зависимости от уровня тренированности), после чего плавно 

снижает нагрузку (рис. 11 б). Рекомендуется выполнить три подхода. 

Подобно первому это упражнение также можно выполнять на разной глубине 

приседа. Третье упражнение заключается в плавных приседаниях со штангой 

на плечах в произвольно широкой стойке до глубины, когда угол между 

бедром и голенью составит 90 градусов (рис. 11 в). 
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Рис. 11. Группа упражнений для укрепления ног 

 

При наличии специального тренажёра для укрепления ног можно 

вышеописанные упражнения с небольшими изменениями выполнить на нём 

(рис. 12). 

 

Рис. 12. Укрепление ног с использованием тренажёра 

 

Во всех приводимых в настоящей работе упражнениях применяется 

свободное естественное дыхание, при котором вдох производится носом, а 

выдох– через рот (для отведения из организма избыточного тепла). 

Во вторую группу представляют упражнения на сгибание рук в локтях 
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с отягощениями. В первом упражнении спортсмен стоит на специальном 

помосте в произвольной удобной стойке, хватом сверху удерживая 

вышеописанный лёгкий и прочный стержень, на концах которого закреплён 

предварительно пропущенный под помостом резиновый тренировочный 

жгут. Локти опущены вдоль туловища, предплечья согнуты в локтях, но не 

максимально. Упражнение заключается в колебательных сгибах-разгибах рук 

с минимальной амплитудой (рис. 13 а). [2] Данное упражнение можно 

выполнять при 3-5 фиксированных углах сгиба локтя, произвольно регулируя 

нагрузку вышеописанными способами. Во втором упражнении этой группы 

резиновый жгут заменён на прочную веревку или цепь. В том же исходном 

положении спортсмен пытается до конца согнуть руки в локтях, плавно 

доводит напряжение до максимального, удерживает его в течении 6- 60 

секунд (в зависимости от уровня тренированности), после чего плавно 

снижает нагрузку (рис. 13 б). Рекомендуется выполнить по три подхода в 3–

5 фиксированных положениях. В третьем упражнении (рис. 3.18в) спортсмен 

использует штангу, применив хват сверху: до конца согнув руки в локтях он 

совершает колебательные покачивания возле верхней точки.[12] 

 

 

Рис. 13. Упражнения на сгибание-разгибание рук в локтях с 

различным отягощением 

 

Почувствовав начало утомления, спортсмен разгибает руки на 
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произвольный угол и там производит аналогичные покачивания. Таким 

образом он доходит до самой нижней точки разгиба рук. Рекомендуется 

использовать 3–5 фиксированных положений.[22] 

Третью группу представляют упражнения на подтягивание отягощения 

к поясу. В первом упражнении спортсмен стоит на специальном помосте: 

ноги разведены чуть шире плеч, слегка согнуты в коленях, корпус наклонён 

вперёд, руки хватом сверху удерживают вышеописанный лёгкий и прочный 

стержень, на концах которого закреплён предварительно пропущенный под 

помостом резиновый тренировочный жгут (рис. 14 а). Стартовая нагрузка 

установлена таким образом, что руки спортсмена в исходном положении 

лишь немного не доводят стержень до пояса. Спортсмен совершает 

колебательные движения руками с минимальной амплитудой параллельно 

сагиттальной плоскости своего тела, подтягивая- отпуская стержень возле 

своего пояса. Данное упражнение можно выполнять при 3 - 5 фиксированных 

положениях, произвольно регулируя нагрузку вышеописанными способами. 

Во втором упражнении этой группы резиновый жгут заменён на прочную 

веревку или цепь (рис. 14 б). В том же исходном положении спортсмен 

пытается подтянуть стержень к поясу, плавно доводит напряжение до 

максимального, удерживает его в течении 6 - 60 секунд (в зависимости от 

уровня тренированности), после чего плавно снижает нагрузку. 

Рекомендуется выполнить по три подхода в 3 – 5 фиксированных 

положениях. В третьем упражнении (рис. 14 в) спортсмен работает со 

штангой в уступающем режиме: начинает колебательные движения возле 

пояса, постепенно опускаясь по фиксированным 3 – 5 точкам до самой 

нижней аналогично вышеописанному третьему упражнению второй группы 

(рис. 14 в). 
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Рис. 14. Упражнение на подтягивание отягощения к поясу 

 

Следующая - четвертая группа упражнений является подводящей к 

самому основному движению при выполнении броска через спину с колен–

стартовому, посредством которого происходит преодоление сопротивления 

противника. Упражнения выполняются с использованием вышеописанного 

специального тренажёра–манекена для отработки бросков для единоборств. 

В первом из них тренажёр закрепляется с помощью прочной верёвки и 

резинового жгута к опоре. Спортсмен производит захват манекена и начинает 

стартовое движение. [47] Нагрузка отрегулирована таким образом, чтобы 

спортсмен мог провести лишь небольшое отклонение от исходного 

положения (в пределах 10 см.). Упражнение состоит в колебательных 

покачиваниях в заданных пределах. Второе упражнение является 

изометрическим, то есть выполняется без отклонения от исходного 

положения, что достигается заменой резинового жгута на прочную веревку 

или цепь. Упражнение выполняется в двух фиксированных точках: в 

исходном положении и в положении отклонения в заданных выше пределах. 

В последнем случае для самоконтроля можно замерить производимые усилия 

с помощью динамометра, включённого в цепь крепления между опорой и 
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тренажёром. 

Завершающим этапом изучения броска через спину с колен служит 

отработка броска c партнером и учебно-тренировочный поединок.  

 

3.4 Анализ эффективности экспериментальной методики 

С целью определения эффективности разработанной методики 

обучения броску через спину с колен был проведён основной педагогический 

эксперимент, в котором приняли участие 28 борцов греко-римского стиля 3 и 

2 спортивного разряда из тренировочной группы 1 года обучения МБУ ДО 

ДЮСШ № 10 города Сочи по 14 человек в контрольной и 

экспериментальной группах. Экспериментальная группа тренировалась по 

данной методике 3 дня в неделю с 27 апреля по 20 мая 2020 года. Обе группы 

по своему составу одинаковые. Поэтому, перед тем, как начать проводить 

педагогический эксперимент на реализуемость данной методики было 

проведено педагогическое наблюдение. В ходе наблюдения оценивалось 

умение проводить бросок через спину по следующим критериям: 

1 - движение рук; 

2 - работа ног; 

3 – подбив; 

4 – сбрасывание. 

До педагогического наблюдения мы получили следующие данные, 

представленные в таблице 1 и 2, где n - номер участника эксперимента, 1 - 

оцениваемый критерий, О - неоцениваемый критерий, Х - средняя величина 

оцениваемых критериев.[32] 
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Таблица 1 

Показатели тестов до эксперимента 

 

Таблица 2 

Расчетные показатели тестов до эксперимента 

Nk x (x – x) (x – x)2  Nk x (x – x) (x – x)2 

1 

2 

3 

4 

0,42 

0,21 

0,42 

0,5 

0,033 

-0,177 

0,033 

0,113 

0,001089 

0,031329 

0,001089 

0,12768 

 1 

2 

3 

4 

0,5 

0,21 

0,28 

0,57 

0,11 

-0,18 

-0,11 

0,18 

0,0121 

0,0324 

0,0121 

0,0324 

  =0,046276    =0,089 

 

Для обработки результатов наблюдения было использовано сравнение 

двух выборочных средних арифметических (несвязанные выборки). При 

сравнении двух выборочных средних арифметических обычно проверяется 

предположение, что и первая, и вторая выборки принадлежат к одной 

генеральной совокупности и, следовательно, не отличаются друг от друга. В 

этом случае нам должны быть следующие статистические характеристики: Х, 

Х, 1, 2 - среднеквадратическое отклонение и объемы выборок n1, n2.[42] 

группа 1  группа 2 

n 1 2 3 4  n 1 2 3 4 

1 1 0 0 1  1 0 1 1 0 

2 0 0 0 1  2 0 0 1 0 

3 1 0 1 0  3 1 0 0 1 

4 0 0 1 1  4 0 0 1 1 

5 1 0 0 1  5 1 1 0 1 

6 0 1 1 0  6 0 0 0 1 

7 1 1 1 0  7 1 0 0 0 

8 0 0 0 1  8 1 0 0 1 

9 0 1 1 0  9 0 0 1 0 

10 1 0 0 1  10 1 1 0 0 

11 0 0 0 1  11 0 0 0 1 

12 1 0 0 0  12 1 0 0 1 

13 0 0 1 0  13 0 0 0 1 

14 0 0 0 1  14 1 0 0 0 

 0,42 0,21 0,42 0,5   0,5 0,21 0,28 0,57 

Х = 0,387  Х = 0,39 
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Итак, мы предположили, что наши группы равны, то есть: (Х1 = Х2). 

 

В случае равных объем выборки и неравных дисперсий, мы имеем 

формулу t расчетного. 

 

Число степеней свободы =2  n2=26. 

Уровень значимости =0,05. Для знаний =0,05 и =26 из таблицы 

распределения Стьюдента выбираем критическое значение t , = 2,09. 

Так как t расч. < t , то Но: (Х1 = Х2) принимается с вероятностью 

q=1-=1-0,05=0,95, таким образом, как и предполагалось, группы не 

отличаются статистически существенно по изучаемому показателю. 

Наблюдаемые различия можно рассматривать как случайные. 

После этого, мы провели педагогический эксперимент. 

Группа 1 занималась по методике целостного изучения броска и без 

подготовительных и вспомогательных упражнений. 

Группа 2 изучала бросок через спину по методике, разработанной нами 

в пункте 3.3 настоящей работе. 

При изучении всех операций технического действия, особое внимание 

было уделено выполнению в передвижении. На протяжении всего обучения 
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большая роль отводилась подготовительным действиям как 

общефизического, так и специального характера. 

По окончанию эксперимента 20 мая 2020 года мы вновь сравнили наши 

группы. 

Были получены следующие результаты, представленные в таблице 

ниже.(таблица 3, 4) 

Таблица 3 

Показатели тестов после эксперимента 

группа 1 группа 2 

n 1 2 3 4  n 1 2 3 4 

1 1 0 0 1 1 1 1 1 1 

2 1 0 0 1 2 1 0 1 1 

3 1 1 1 0 3 1 1 1 1 

4 1 0 0 1 4 0 0 1 1 

5 1 1 0 1 5 1 0 1 1 

6 0 1 1 0 6 1 1 1 0 

7 1 0 0 1 7 0 1 0 1 

8 1 0 0 1 8 1 1 1 1 

9 1 0 1 1 9 1 0 1 1 

10 0 1 0 1 10 1 1 1 1 

11 1 1 0 1 11 1 1 0 1 

12 1 0 0 1 12 0 1 0 1 

13 1 0 0 0 13 1 1 1 1 

14 1 0 0 1 14 0 1 0 1 

 0,85 0,35 0,28 0,71  0,71 0,71 0,71 0,93 

Х = 0,54  Х = 0,76 

 

Таблица 4 

Расчетные показатели тестов после эксперимента 

Nk x (x – x) (x – x)2  Nk x (x – x) (x – x)2 

1 

2 

3 

4 

0,85 

0,35 

0,28 

0,71 

0,31 

-0,19 

-0,26 

0,17 

0,0961 

0,0361 

0,0676 

0,0289 

 1 

2 

3 

4 

0,71 

0,71 

0,71 

0,93 

-0,05 

-0,05 

-0,05 

0,17 

0,0025 

0,0025 

0,0025 

0,0289 

  =0,2285    =0,0364 

 

Но: (Х1 = Х2). 
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Гипотеза (Х1 = Х2) отклоняется с вероятностью q=1-=1-0,05=0,95. 

Отсюда следует вывод о том, что после того, как был проведен 

педагогический эксперимент, мы видим, что: 

1. Данная методика пригодна для изучения броска через спину. 

2. Группа, которая изучала бросок через спину по операциям, добилась 

больших успехов в изучении приема. Значит, метод изучения броска через 

спину по операциям лучше, чем целостный метод. 

3. Связь физической подготовки со способностью усваивать технику 

очевидна.  
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ВЫВОДЫ 

Эффективность проведения броска через спину с колен у 

квалифицированных борцов достигается за счёт тактических воздействий на 

противника, главными из которых являются: силовое и структурное преодоление 

защиты - 56%; нейтрализация защиты - 29% и использование защиты - 15 %. 

Защитные действия, направленные на нейтрализацию основного–стартового 

движения при этом приёме подразделяются на защиты движением 

(динамические) и защиты изменением статического напряжения (статические). 

Технико-тактический видеоанализ позволил установить, что 

квалифицированные борцы при выполнении броска через спину с колен от 

70% до 90% времени уделяют созданию стартовой ситуации и, 

соответственно, от 10% до 30% - выполнению самого приёма. 

На основании вышеизложенного в сочетании с исследованием наиболее 

характерных защитных действий против броска через спину с колен была разработана 

модель техники его выполнения, учитывающая возможное противодействие со 

стороны атакуемого как структурного, так и силового характера. Разработано 

наглядное пособие, иллюстрирующее эту технику. 

Разработана комплексная методика обучения броску через спину с колен, 

включающая в себя следующие разделы: теоретический, подготовительно-

подводящий, специальной физической подготовки и прикладной.  

В течение педагогического эксперимента с 27 апреля по 20 мая 2020 

года группа борцов 2 и 3 спортивных разрядов тренировочной группы 1 года 

обучения тренировалась по этой методике. В начале и в конце эксперимента 

проходило контрольное тестирование эффективности тренировочного 

процесса. По истечении эксперимента тестирование показало статистически 

достоверный прирост в контрольных упражнениях. 

Экспертами по оценке предложенной разработки выступили тренеры-

преподаватели отделения греко-римской борьбы МБУ ДО ДЮСШ № 10 г. 

Сочи, мастера спорта по греко-римской борьбе, тренеры-преподаватели 

первой категории Софянов Николай Константинович и Варваштьян Рубен 
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Киркорович. Модель техники выполнения броска через спину с колен и 

методика обучения ей борцов греко-римского стиля были представлены на 

рассмотрение экспертам по греко-римской борьбе, которые дали им 

положительную оценку.  
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ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

1. Материал третьей главы настоящей работы является методическим 

пособием для изучения и последующего совершенствования техники 

выполнения броска через спину с колен и может быть использован в 

тренировочном процессе тренировочных групп и групп спортивного 

совершенствования борцов греко-римского стиля. 

2. Для подготовки к силовым упражнениям непосредственно перед их 

выполнением, а также для наилучшего восстановления после него 

рекомендуется обязательно выполнять тщательную разминку связочно-

суставного аппарата с акцентом на скручивающие движения вокруг 

продольных осей конечностей. 

3, Поскольку при выполнении описанной техники броска через спину с 

колен к телу атакуемого прикладываются значительные усилия в 

завершающей фазе броска, рекомендуется начинать изучение данного приёма 

в тренировочных группах и группах спортивного совершенствования, а не в 

группах начальной подготовки, поскольку предполагается, что первые уже 

имеют достаточную физическую подготовку, чтобы выдерживать указанные 

усилия без ущерба для собственного здоровья.  
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