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Достижения советских борцов в ответственных международных соревно-

ваниях в значительной степени определены их высокой технической подго-

товленностью. 

В арсенале техники борцов вольного стиля имеют место броски накло-

ном, которые относятся к одним иэ наиболее результативных приемов. Сис-

тематическое, стабильное их проведение в экстремальных условиях напря-

женных состязаний приносит борцам успех (Н.М.Галковский, 1965; И . И . А я -

ханов, 1959^ С.А.Преображенский, 1963, 1965, 1967; Б.М.Рмбалко, 1967, 

1971 и д р . ) . 

Высокие требования, предъявляемые к ведущим советским спортсменах 

обусловили необходимость вести целенаправленную техническую подготовку 

борцов с первых этапов обучения вноией в ДЮСШ (H.H.Сорокин, 1966; С.С. 

Грошенков, 1969 и д р . ) . 

В программах для ДЮСИ (А.М.Дякин, 1962, 1967, 1971) но предусмотре-

но обучение подростков 12-13 лет броскам наклоном, что аргументируется 

недостаточной силовой подготовленностью учеников и некоторыми возраст-

ными особенностями. 

Однако наши педагогические наблюдения и обобщение опыта ведущих тре-

неров позволили установить, что в соревнованиях отдельные подростки 12-

13 лет эффективно применяют броски наклоном, а тренеры стараются обу-

чать ребят этим приемам ухе на первом году занятий в ДЮСШ. 

Таким образом, в связи с достаточной актуальностью проблемы техни-

ческой подготовки борцов вольного стиля , мы решили доказать возможное» 

и целесообразность овладения подростками 12-13 лет бросками наклоном 

на первом году занятий при помоци рациональной методики обучения, р а з -

работанной с учетом достижений современной теории и практики спортивной 

подготовки. 

Поскольку техника бросков наклоном за последнее время претерпела 

существенные изменения, то вопросы анализа техники этих приемов потре-

бовали от нас дополнительных комплексных исследований и эксперименталь-

ной проверка. 
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Ияучение литературных источников по технике 

выполнения бросков наклоном и методике обучения 

В развитии бросков наклоном без воздействия ногами и совершенсгво-

вавин в них нами выявлено несколько направлений. В конце XIX века в 

России ва русском языке появилось несколько книг по спортивной борьбе, 

авторами которых были М.Кистер (1898) и А.Штольц (1912) . Однако описа-

вше техники было довольно примитивно. 

В изданных позже в России книгах по спортивной борьбе мы не встре -

чаем описания интересующих нас приемов. 

В книгах по вольной борьбе, изданных в Англии с 1927 по 1945 г . с о -

держится описание бросков наклоном. Из описания техники приемов, приво-

лмых в этих книгах мы можем заключить, что фаза "отрыв" почти во всех 

приемах осуществляется без элемента "лзваливаняя" атакуемого на плечо, 

что на нав взгляд, является весьма существенным фактором, способствую-

щим успешному проведению приема. 

В 1944 г . в Венгрии выходит книга, автор которой Ласло Падл приво-

дит описание техники бросков наклоном с захватами ног , с захватами од-

ной ноги, а также захватами ноги и вей . Автор справедливо рекомендует 

атакующему при входе в прием ставить -впереди стоящую ногу между ногами 

атакуемого и отрывать его от ковра, взвалив к себе на плечо. 

В учебном пособии "Борьба классическая и вольная", 1952 г . под об-

ще' редакцией Н.М.Галковского, А.З.Кагулина и Н.Г.Чионова приводится 

описание двух приемов - бросок наклоном с захватом ног , и бросок накло-

ном с захватом ноги и туловища. 

Позднее ряд авторов: И.И.Алиханов, 1959; А.А.Карпинокий и А.в.Ялты-

чян, 1959; Н.Н.Сорокин, i960; А.Н.Ленц с соавторами, 1964; В.В.Крутысав-

кий, 1964; С.А.Преобрахенский, 1967; Н.М.Галковский и А.В.Катулия (с 

соавторами), 1968; М.Г.Окрошидзе с соавторами, 1970 в издаваемо» ими 

научной и методической литературе по вольной борьбе описывают броски 



наклоном в общих чертах: как входить в прием (нырком под руку атакуемо-

го с подставлением впереди стоящей ноги между его ногами) и как отры-

вать противника от ковра ( за счет выпрямления ног и спины). Однако в 

описании техники проведения этих приемов можно отметить новизну - реко-

мендуется одновременно ввваливать противника на плечо при отрыве от ков-

ра , при сбрасывании противника на ковер отводить его ноги в сторону. 

Можно заключить, что при описании техники проведения бросков, на 

которую мы акцентируем внимание, нет единства взглядов на способ прове-

дения их* Каждый описывал прием по-своему, опираясь на свой практичес-

кий опыт. 

Как указывалось выше в программах для ДОСШ А.М.Дякин (1962; 1967; 

1971) для первого года обучения (для подростков 12-13 лет) бросков н а -

клоном без воздействия ног не имеется. 

А.М.Дякин (1966) и др . считают, что броски наклоном выполняются с 

приложением больших усилийх а потому не могут быть рекомендованы для 

овладения новичками. С другой стороны А.Е.Воловик (1969) утверждает, 

что в начальное обучение следует вводить изучение броска наклоном. "Это 

необходимо потому, что все новички непроизвольно идут в данный з а х в а т " . 

При обобщении передового опыта тренеров и ведущих борцов по обуяе-

нию броскам наклоном и совершенствованию в них установлено, что многие 

тренеры обучают броскам наклоном подростков 12-13 лет после 2 -4 месяцев 

занятий с приема "с захватом ног" . 

Большинство тренеров (64%) считает, что для усвоения .первого броска 

наклоном достаточно от 3 до 6 занятий. Другие (около 60%) выделяют при 

обучении броску наклоном три ее фазы: I ) проход в ноги - з а х в а т , 2) от -

рыв, 3 ) сбрасывание противника на ковер (при завершении приема), однако 

все тренеры считают важным: при входе в прием, подходить к противнику 

вплотную и сковывать е г о . 

Для успешного обучения броскам наклоном необходимо развивать силу 

рук , спины и ног . Отрыв противника от ковра проводить за счет слааен-
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ной • одновременной работы рук, спины в ног с одновременным выпрямле-

нием спины в ног . Важно совершенствоваться в проведении бросков с парт-

нерами различных весовых категорий. Доказана высокая эффективность ис-

пользования пдоводящих упражнений, обеспечивающих направленное развитие 

двигательных кач-зтв в одновременное соверпенствование техники движений 

> борьбе (А.А.Новиков, 1967; Б.М.Рыбалко , 1967, 1971 и д р . ) . 

Ори анализе техники, применявшейся в соревнованиях борцами различ-

ной классификации, а также педагогических наблюдений, удалось устано-

вить, что броски наклоном с захватами: двух ног; одной ноги; ноги и 

туловища, используются довольно часто по сравнению с бросками с захвата-

«в "за ногу в руку" в "за ногу в вею'.' 

Бросхв наклоном без воздействия ногами являются одними из резуль-

тативных. Борцы тяжелых весовых категорий эта броски проводят редко. 

Дедь. задачи диссертации. Методы исследования 

Перед навей работой была поставлена цель - выявить рациональную ди-

намическую в кинематическую структуру бросков наклонов 1 вольной борь-

бе , а также способов их проведения в состязаниях, в ва этой основе р а з -

работать научно обоснованную Методику обучения броскам наклоном, дока-

зав целесообразность ее применения н а первом году обучения занвмающвхс! 

В дюсш. 

Нами ревалвсь следующие аадачи: 

1) Провести комплексный биомеханический анализ техники бросков 

наклоном на примере маотерав спорта международного класса) 

2)Равработать подготовительные упражнения, способствующие разви-

тию у подростков специальной свжы. 

3 ) Разработать специальные средства в приемм обучения броскам н а -

клоном подростков 12-18 л е т . 

4) Экспериментально проверить эффективность разработанной методики 

обучения броскам наклоном для подростков 12-13 жет на первом году обу-
чения. 
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для решения поставленных задач мы использовали следующие методы 

исследования: 

I . Изучение состояния вопроса в теории и практике: 

а ) по литературным источникам, 

б) при помощи педагогических наблюдении на соревнованиях, 

в) при помощи обобщения передового опыта тренеров и борцов 

страны путем анкетного опроса. 

П. Использование комплексной методики для исследования техники 

бросков наклоном и специальных упражнений с помощью: 

а) электромиографии, 

б) электрогониометрии, 

в) электротензодинамографии, 

г ) киносъемки. 

Ш. Педагогический эксперимент. 

1У. Анализ даиных врачебного контроля. 

У. Статистическая обработка материалов исследования. 

Организация исследования 

Исследование техники бросков наклоном и специальных упражнений к 

ним мы проводили по разработанной нами программе на мастерах спорта 

экстра-класса - членах сборной команды Советского Союза по вольной 

борьбе - во время их подготовки к ответственным соревнованиям на спор-

тивной базе ВЦСПС. 

Педагогический эксперимент мы проводили на подростках 12-13 л е т , 

занимающихся вольной борьбой на отделении ДЮСШ Гагаринского района 

Москвы на спортивной базе той же ДЮСШ в условиях учебных, тренировоч-

ных и учебно-тренировочных занятий. Занятия проводились по программе 

для ДЮСШ лишь с разницей в методике обучения броскам наклоном. 

По окончании педагогического эксперимента для выявления качества 

выполнения бросков наклоном была использована разработанная нами спе-



сдельная аппаратура. 

Обсуждение результатов исследования техники 

бросков наклоном 

При изучении техники бросков наклоном с помощью инструментальных 

исследований нами была поставлена цель - определить рациональный спо-

соб выполнения этих приемов. 

Для удобства анализа действий атакующего система "атакующий - а т а -

куемый" рассматривалась нами как единое целое. Оценку технических дей-

ствий мы увязывали с анализом полученных параметров: I ) биоэлектричес-

кой активности групп мывц, характеризующей внутреннюю структуру движе-

нии; 2) реакции опоры, создающейся в результате прилагаемых борцом 

усилий; 3) времени, уходящем на выполнение приема и его условных фаз; 

4) изменений угловых величин в звеньях тела и его пространственного 

перемещения; 5) угла , под которым производится отрыв противника от ков-

ра и его сбрасывание на ковер; 6) реакции опоры, создающейся при паде-

нии борцов на ковер. 

Анализ приема проводился с условным расчленением его на три фазы: 

I - вход, который нами разбивался на две части: а ) "исходное по-

ложение" (положение атакующего перед входом в прием), б) "стартовое по-

ложение" (момент завершения входа в прием, когда атакующий захватил 

противника для проведения отрыва); 

П - "отрыв" в свою очередь также был нами разбит условно на две 

части: а) "промежуточный отрыв" (момент приложения максимального уси-

лия при отрыве противника от ковра; б) "полный отрыв" (момент заверше-

ния отрыва); 

В - бросок - сбрасывание противника на ковер также делится услов-

но на две части: а) "промежуточный бросок" (когда борцы при падении на 

ковер находятся на полпути к ковру) и б) "конечное положение" (атакую-

щий и его противник коснулись ковра, т . е . момент завершения приема). 
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В диссертации детально с глубоким анализом всех фаз излагаются 

пять различных вариантов бросков наклоном беэ воздействия ног с захва -

тами: I ) за две ноги, 2) з а одну ногу, 3) з а разноименную ногу и туло-

вище, 4) разноименную ногу и шею, 5) разноименную руку и ногу. Описа-

ние этих бросков было дано с полной характеристикой названных выше па-

раметров > определенные ^моменты - мгновения" (по Д.Л.Донскому, 1971) . 

На рис .1 приводятся даннме, иллюстрирующие время и результирую-

щую РО при исследованных пяти вариантах бросков наклоном с захватами, 

для первых двух фаз приема. 

Зависимость некоторых элементов техники 

бвосков наклоном от поэм атакующего 

Ряд ученых обращали внимание на кинематические системы человека: 

на траекторию движений А.Н.Воробьев (1971) , правильную динамику движе-

ний Н.А.Бернвтейн (1966) и "динамику устойчивости дозы борца" А.П.Куп-

цов (1969) . В.С.Гурфиниель, Я.М.Коц, ПЛ.Шик (1965) считают, что ввиду 

"астрономической величины" всевозможных пор человек ищет какой-то н е -

тривиальный способ сохранения нужной ему позы. 

С увеличением силы м ы т разгибателей спины уменьвается амплитуда ко-

лебаний человека (Л.ВЛатмуниэова, 1931) , а увеличение силы мышц нижних 

конечностей играет большую роль при сохранении устойчивости (В.С.Гур-

финкель, 1961) . "Снижение" устойчивости позы атакуемого (А.П.КуОцов, 

1969) выведением его из равновесия (А.М.Дякин и д р . , 1970) благоприят-

ствуют проведению приема. 

Увеличение биоэлетрической акхивности мышц (амплитуды биопотенциа-

лов) зависит от механических эффектов (степени напряжения) мышц (Гаас , 

1926; Ваххольдер, 1928; Якобсон, 1943; Ияман, Саукадерс и Абот, 1944; 

Демпстер и д р . , 1952; Липпольд, 1952; Б.М.Рыбалко, 1967, 1971) . 

Пропорциональность линейной зависимости между биоэлекрическим и 

механическим эффектом мыицы исчезает пс мере увеличения (супмак с„-



I46 ,S°+22 ,8° И I 3 7 , I 0 + I 6 , 8 ° . 

В фазе сбрасывания - "промежуточный бросок" атакующие стараются 

удерживать своих соперников в плотном захвате. Суммарная величина био-

электрической активности мывц и время их пребывания в этом состоянии 

выражается следующими величинами: при бросках с захватами: з а обе 

ноги - 21,30 балла и 2,647 сек . ; за ногу и туловище - 20,38 балла и 

2 ,539 сек . ; за одну ноге 20,37 балла и 2 ,322 оек . ; за ногу и шею -

18,24 балла и 1 ,958 с е к . ; за ногу и руку 18,87 балла и 2 ,088 сек. 

Падение борцов на ковер при проведении бросков с захватами: з а но-

гу и туловище происходит под углом 3 3 , 6 ° і 7 , 4 ° ; за обе ноги - 2 5 , 8 ° £ 

4 , 5 ° ; з а ногу и руку - 2Э,2°+8 ,2° ; за одну ногу - 1 9 , 7 ° ± 6 , 2 ° ) з а ногу 

и яев - 1 9 , 8 ° ± 7 , 5 ° . Относительная результирующая свлм приземления прщ 

бросках о захватами за ногу в вею колеблется > пределах б ,15£1 ,76 ; sa 

обе ногн - 6 , 0 9 ± I , 6 5 ; sa одну ногу - 5 ,97+2 ,11 ; за ногу к туловище -

5 ,51+1,59; аа ногу и руку - 5,45+0,78ИІбсолютнне величиям вертикаль-

ной составляющей реакции опоры у борцов легких весовых категорвй со-

ставляют в сродном 300 к г ; в средних весовых категоріях - 450 кг ; в 

тяжелых юсових категоріях 580 к г . 

Время, затрачиваемое на проведение приемов в модельных условиях 

( с момента подачі сигнала до оаворвевия приема) , > бросках с в а х в а т а п : 

з а ояву ногу составляет 2,5£&0,5 с о к . ; з а ногу я руку - 2 , 3 5 + 0 , 7 с « х , ; 

за ногу и туловіще - 2 , 3+0 ,4 с е к . ; з а обе ноги - + ,24+0,4 с е к . ; з а Hor j 

і вею - 2 ,14±0,4 оок. 

Прв завершенні приема атакующие пользуются различными способах! 

выполнения броска на ковер, некоторые, например, припадают на одно хо-

лено, д р у п о - на оба колена, иные вместо с противником падают на ко-

вер и стараются пріжать его лопатками к ковру. 

Педагогический эксперимент 

При проведение педагогического эксперимента намв были поставлены 

следующие задачи: 



1 . Определить возможность обучения подростков 12-18 лет броскам 

наклонам без воздействия ног ; 

2 . Определить после скольких месяцев занятий борьбой можно обучать 

подростков этим приемам; 

8 . Определить прием, с которого целесообразно обучать этой группе 

бросков; 

4 . Проверить эффективность специальных подготовительных упражне-

ний, способствующих развитию силы, необходимой для проведения бросков 

наклоном, и вырабатывающих навыки для успешного усвоения этих бросков; 

5 . Определить время, необходимое для усвоения броска наклоном с 

захватом двух ног (если он будет изучаться первым) и на базе этого ос-

тальных бросков этой группы приемов; 

6 . Проверить предлагаемые методические приемы обучения броскам 

наклоном. 

В эксперименте приняли участие две группы (экспериментальная и 

контрольная) по 20 человек в каждой, примерно равных по своей физичес-

кой подготовленности и состоянию здоровья. В группах проводились з а н я -

тия по единой программе, предусмотренной д л я ДЮСШ, в одинаковых услови-

ях и по общепринятой методике. Занятия в экспериментальной группе отли-

чались лишь тем, что изучение бросков наклоном по разработанной нами ме-

тодике проводилось за счет уплотнения уроков. 

В процессе занятий с экспериментальной группой с первых же уроков 

особое внимание уделялось специально-подготовительным и подводящим уп-

ражнениям, способствующим развитию силы, необходимой для проведения 

бросков наклоном, а также приобретению запаса навыков, сходных с изуча-

емыми приемами. 

Обоснования для построения методики 

обучения броскам наклоном 

При разработке методики обучения броскам наклоном нами учитывалось 

следующее: чередование упражнений для р а з л и ч н а м н о в ч н н х г р у п п о б е с п е _ 
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чивает активных отдых (А.Н.Крестовников, 1951; Н.В.Зимкин, 1955; И.М. 

Сеченов, 1 9 0 8 ) ; постепенный переход от одних упражнений к другим при 

условии отличия их как по х а р а к т е р у , так и по координации (А.Б .Ган-

дельсиан , К .И .Смирнов, 1970) с условием предупреждения образования 

доминанты (А.П.Ухтомский, с о б р . с о ч . т . 1 , 1950) ; упражнения подбира-

лись с учетом воспитания борцовских качеств ( О . А . & р о т и н , 1 9 6 8 ) ; все 

целесообразное из теории и практики борьбы, а также результаты и с с л е -

дования техники мастеров э к с т р а - к л а с с а ; комплекс специально-подгото-

вительных упражнений, применяемых с первых дней занятий составить с 

таким условием, чтобы в него входили по одному упражнении дня р а з в и -

тия силы мыиц рук , спины и н о г . 

В возрасте от 12 до 15 лет у подростков наблюдается довольно быст-

рый рост в длину, причем сила ммиц у них увеличивается бмстрее , чем 

укрепляется опорно-двигательннй аппарат (С ." .Вайцеховский , 1 9 7 1 ) . 

Поэтому необходимо проявлять особую осторожность при подготовке под-

ростков к проведению бросков. 

При выполнении броска с партнерами последние должны быть мень-

иего в е с а , чем проводящий прием с целью предупреждения искажения 

структуры броска и двигательного навмка (Н.М.Галковский, А.З .Катулин 

в д р . , 1969 ; В.В.Кузнецов, 1971 ; тренеры в ведущие борцы страны) . 

Обучать броскам наклоном надо целостным методом и только при н е -

обходимости применять расчлененный метод как вспомогательный. Обу-

чение должно быть наглядным и сопровождаться объяснением - это спо-

собствует продуктивности освоения движения в осмысливанию е г о . 

Ч о д е д о а и е экспериментальной ГВУППЫ к разучива-

нии бвоскав наклоном и их проведению 

Начиная о первой недели в с е занимающиеся выполняли упражнения на 

развитие силы хнвц рук , ног и спины. 

На втором месяц , эанятий обучаемые выполняли упражнения, сходные 
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по координации с бросками наклоном. 

В течение третьего месяца занятий наряду с упражнениями для разви-

тия силы в сочетании с координацией применялись упражнения на "от-

рнв" партнера от ковра с "нырком под руку" ид средней дистанции в 

средней стойки, с захватом атакуемого за подколенные сгибы. 

На четвертой неделе третьего месяца отрыв противника от ковра 

осуществлялся со взваливанием его на плечо проводящего прием. 

Перед этим атакующий должен был принять позу , при которой он упи-

рался плечом в пах противника, впереди стоящую ногу ставил между его 

ногами, а сзади стоящую - с внешней стороны ближней ноги атакуемого 

и сильно прижимал бедро его к своей груди. Различные приседания и н а -

клоны (по нашему заданию) выполнялись с партнерами на плечах (спосо-

бом "мельница"). При этом основное внимание обращалось на одновре-

менность работы ног и спины. 

В середине четвертого месяца проводящий прием поворачивал про-

тивника, находящегося на плече в горизонтальное положение и снова 

ставил его ногами на ковер. 

В последней половине месяца это упражнение усложнялось: проводя-

щий прием со взваленным на плечо противником (после "полного отрыва") 

делал несколько иагов (по заданию в различные стороны) и , припадая на 

колено, ставил атакуемого ногами на ковер. 

Упражнения с партнерами выполнялись борцами по 4 -5 р а з . 

Эксперимент показал целесообразность разработанной методики, пото-

му что вся группа к концу этого срока была подготовлена к обучению 

броскам наклоном. 

В контрольной группе параллельно проверяли качество выполнения тех 

ааданий (по этапам) , которые проводились в экспериментальной группе. 

В конце третьего месяца занятий из 20 человек, находящихся в кон-

трольной группе - 12 могли оторвать своих партнеров от ковра, но т с -
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мальной; нагрузки их, потону что большую долю работы берут на оебя дру-

гие мышцы (В,Л .Федоров ,1955 ; В .С .Гурфинкель, Я.М.Коц, М.Л. Шик, 1965; 

Б.И.Рыбалко,1967). Аналогичное явление наблюдалось и при наших и с с л е -

дованиях. 

При переднем сгибании туловища в пределах 120° (в тазобедренных 

суставах ; наступает "молчание" мышечного напряжения разгибателей епиии 

(Сильвер ,1952; Флойд и Сильвер ,1955 ; Фруно,1958). То же установлено 

при одновременном сгибании ног в коленных и тазобедренных суставах 

( в тазобедренных до 120°/ из положения стоя (В.С.Гурфинкель, Я.М.Коц, 

М.Л.Шик (1*965). 

А.В.Воробьев (1971; утверждает, что при углах 100° - 120° в т а э о -

оедренных и 155° - 165° в коленных суставах создаются наиболее выгод-

ные условия для мощного сокращения мышц. Нашими исследованиями установ-

лено, что в момент приложения максимального усилия для отрыва против-

ника от ковра в условной фазе "промежуточный отрыв" величина углов в 

тазобедренных и коленных суставах составляет соответственно: при брос-

ках с захватами за обе ноги - 118,3°+ 2 1 , 6 ° и 109 ,6°+ 1 2 , 5 ° ; з а ногу 

и туловище соответственно 137° + 2 5 , 8 ° и 114 ,5° + I V , 1 ° ; з а йогу 

и шею - 160° + 23 ,Ь° и 127 ,1° + 1 6 , 5 ° ; з а ногу и руку Не 139 ,6°+ 2 3 , 6 ° 

и 120 ,0° + 1 4 , 6 ° ( с м . р и с . 2 ) . 

В фазе "промежуточный отрыв" биоэлектрическая а к т и в н о е » мниц 

проявляется в максимальной степени по сравнению с другими фазами брооков 

Комплексная характеристика параметров подучен-

ных при инструментальном исследовании бросков наклоном 

для успешного "входа" в прием в модельных условиях борцы э к с т р а -

класса пользуются средней стойкой 1В оросках наклоном с захватом за 

обе ноги ьеличины суставных углов в тазобедренных и коленных суставах 

равны соответственно: 105°+20°, и 130°+ 18° ; в бросках с захватом 

неги и шеи соответственно: 112° + 22° и 125° + 2 0 ° ; в бросках с з а х в а -

том ноги и руки - 110° + 25° и 130° + 18° . 
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В фазе "стартовое положение" "вход" в приеи перед началом оррнва 

противника от ковра в бросках с захватами: за обе ноги; ноги и тулови-

ща; одной ноги - борцы находятся в позе , при которой величина углов в 

коленных суставах колеблется в пределах 79° - 8 9 е , а в тазобедренных -

95° - 100° . При бросках с захватами з а ногу и руку; з а погу и вею углы 

в коленных суставах Составляют 100° - 105° , а в тазобедренных - 112° -

115° . Временные характеристики для "входа" в прием для бросков с захва-

тами за одну ногу равны 0 , 7 2 с е к . , за ногу и руку - 0 , 7 5 с е к . , з а йогу 

и иев - 0 ,755 с е к . , за две ноги - 0 ,800 с е к . , за ногу и туловище -

0 ,821 сек . Для всех приемов среднеквадратическое отклонение составляет 

• 0 , 1 5 0 сек . 

Успешность отрыва противника от ковра при выполнении бросков н а -

клоном во многом зависит от умения атакующего виводить № . за задние 

границы своей площади опоры. 

При бросках: с захватами з а ногу и руку, за обе ноги отрыв про-

тивника от ковра производится под углом 8 6 , 4 ° £ б , 4 ° и 86 ,3°+5 ,3° соот-

ветственно, з а одну ногу - 8 5 , 4 ° і 6 ° ; эа ногу и туловище 8 5 , 3 ° ± 5 , 4 ° ; за 

ногу и шею - 8 4 , 7 ° + 6 , 7 ° . 

Условная результирующая реакция опоры в бросках с захватами: з а 

ногу и туловище равна - 3 ,02+0 ,34 ; за одну ногу - 8+0 ,6 ; з а обе ноги -

2 ,99+0,35 ; за ногу и вею - 2 ,96+0 ,32 ; за нлгу и руку - 2 ,56+0,62 . 

Абсолютну величина реакции опоры у борцов наилегчайшей весовой 

категории в ореднем равна 160 кг - 180К Г̂У борцов средней весовой кате-

гории - 235 кг - 250 кг , а у борцов тяжелой весовой категории около 

350 кг - 380 кг . 

Время, затрачиваемое с момента завершения "входа" в прием до при-

ложения максимального усилия при отрыве противника от ковра для бросков 

с захватами за ногу и руку равно 0,379 о е к . ; з а обе ноги - 0 , з ? 8 с е к . ; ' 

за одну ногу - 0 ,330 с е к . ; за ногу и туловище - 0 ,328 с е к . ; з а ногу и 

шею - 0 ,307 сек . Среднеквадратическое отклонение для всех приведенных 
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0росков составляет + 0 , 1 2 сек . 

Нашими исследованиями установлено, что между временем затраченным 

на "вход" а прием, и временем, затраченным на "отрыв" противника от 

ковра, нет взаимосвяаи. 

При отрыве (в момент "промежуточный отрыв"; суммарная биоэлектри-

ческая активность мышц при бросках с захватами за ногу и туловище рав-

на 23 ,83 балла, причем время нахождения мышц в состоянии наибольшей 

активности равно 2 ,228 с е к . ; в бросках с захватами за ногу и шею с о -

ответственно 22,88 балла и 1,940 с е к . ; в бросках с захватом за одну 

ногу соответственно 22,87 балла и 2,и06 с е к . ; в бросках с захватами 

за обе ноги соответственно 21 ,78 балла и 2,082 сек . 

В этой фазе величины углов в тазобедренных и коленных суставах 

составляют при броске с захватом: з а обе иоги соответственно -

118,3°+ 2 1 , 6 ° и 109,6°+ 1 2 , 5 ° ; за ногу и туловище 137°+ 2 5 , 8 ° и 

114,5°+ 1 7 , 1 ° ; з а ногу и шею - 160°+ 23 ,5° и 127,1°± 1 6 , 5 ° ; за ногу и 

руку - 1 3 9 , 6 ° £ 2 3 , 6 ° и 120,0°+ 1 4 , 6 ° ; за ногу - 123,4°+ 2 7 , 1 ° и 

I I I , 7 ° + 1 8 , 7 ° . 

В момент заверивши фазы "полный отрыв" наблюдается переключе-

ние характера работы мышц с преодолевающего на уступающий. Суммарная 

величина активности мывд в баллах и время нахождения в этом состоянии 

(спада биоэлектрической активности; выражается следующими величинами: 

при бросках с захватами: за ногу и иею соответственно - 10 ,03 балла 

и 1,286 с е к . ; за ногу и туловище - 8 ,74 балла и 2 ,257 с е к . ; за ногу и 

руку 8 ,47 балла и 1,482 с е к . ; за обе ноги - 6 , 6 балла и 1 ,533 сек. 

При проведении бросков наклоном (.в фазе сбрасывания) угловые 

величины в тазобедренных и коленных суставах колеблются в следующих 

пределах; в бросках с захватами за обе ноги соответственно-162,9°+ 

19 ,1° и 146,3°+ 1 3 , 2 ° ; за ногу и туловище - 166,4°+ 2 4 , 5 ° и 

171 ,0° + 1 4 , 7 ° ; за ногу и иею - 170,7° + 15 ,3° и 143,2° + 1 4 , 0 ° ; 

за ногу и руку - 167,2° + 18 ,6° и 138° + 1 7 , 3 ° ; за ногу -
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тойчивость их была по качеству нике, чем у занимающихся из экспери-

ментальной группы. 

В конце четвертого месяца занятий 16 борцов из 20 отрнвали про-

тивников от ковра, но значительно уступали борцам из эксперименталь-

ной группы по координации, принятию оптимальной позы, качеству взвали-

вания противника на плечо, устойчивости и пр. 

Экспериментальное обучение броску наклоном 

* с захватом за ноги без воздействия ног 

Обучение броску наклоном с захватом за ноги без воздействия ног 

начиналось с объяснения тактических предпосылок к проведению приема. 

Затем показывали бросок в целоы, так как он проводится в схватке . 

Повторный показ сопровождался разъяснением с упором внимания на 

работу отдельных частей и звеньев тела атакующего. Затем занимающимся 

предлагалось провести прием 5-6 р а з . Из 20 человек 17 (85%) к концу 

урока выполнили бросок правильно. Остальные - допускали отдельные по-

грешности. Вначале им было указано на глвные ошибки, затем второсте-

пенные. 

Короткое описание приема: из средней стойки и дистанции - прово-

дящий прием нырком под руку "входит" в прием и ставит впереди стоящую 

ногу между ногами атакуемого, а сзади стоящую с внешней стороны впере-

ди стоящей его воги и плечом упирается в пах противника. Прихав его 

бедро к своей груди, атакующий взваливает соперника яа плечо с одно-

временным вмпрпмлением ног и спины, и отрывает его от ковра . Затем, 

резко наклоняясь вперед, поворачивает его спиной к ковру и бросает иа 

него . 

Вначале на счет "раз" осуществлялся "вход" в прием, на "два" -

"отрыв" атакуемого от ковра, на "три" - бросок на ковер. 

Затем по команде "раз" выполнялся "вход - отрыв", а иа "два -

бросок. В обоих случаях мы добивались слитности этих ведущих фаз при-
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ена і уменьшения разрыва времени между командами. 

Обучение броскам наклоном 

Процесс обучения броскам наклоном мы строили с учетом "стержневой 

основы для проведения отдельных приемов этой группы" (А.А.Колмановский, 

В.С.Дахновский и д р . 1968) ; при обучении этим приемам мы не упрощали 

их (А.А.Новиков, И_В.Шинелев, А.И.Колосов 1968; А.Е.Воловик 1970 и 

д р . ) , чтобы предотвратить возможность образования отрицательного пере-

носа навыка. 

Статистические данные параметров в звеньях тела сушственно не 

отличается при "входе" в прием и бросках с захватами за обе ноги; с 

захватами ноги и туловища; с захватами одной ноги, то же мы определи-

ли и в бросках наклоном с захватами за ногу и шею; с захватами за 

ногу и руку . 

Обучение броску наклоном с захватом обеих ног в эксперименталь-

ной группе проходило в течение января 1971 г . В последующие месяцы 

борцн совершенствовались в проведении этого броска. Мы избегали и с -

кусственного "натаскивания" борцов и поэтому специальннх уроков, по-

священных этому броску, не проводили. В первой неделе мая за один 

урок борцн усвоили бросок наклоном с захватом за ногу и туловище, на 

следующих двух занятиях - бросок с эахватом одной ноги. 

На усвоение бросков наклоном с захватами з а ногу и шею, а также 

с захватами га ногу и руку борцам было достаточно одного - двух з а н я -

тий. Успешность усвоения этих приемов объясняется нами предшествовав-

шей целенаправленной работой - борцы выполняли упражнения сходные с 

этой группой приемов; крове того , эти упражнения способствовали разви-

тие силы, необходимой для их проведения. Надо отметить также, что "че-

ловек оказывается в состоянии экстраполировать новые действия на осно-

ве ранее существующих реакций" (Н.В.Зимкин, 1967) , а также новые р е -

акции могут формироваться непосредственно в момент ИХ ВНП0ЛН6НИЯ 
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(А.Б.Гавдвхьсиан и К. 11.Скарнов, 1 9 7 0 ) . 

Дальнейшее укрепление и совершенствование становле-

ния техники бросков наклоном в процессе спортивной 

деятельности занимавшихся экспериментальной ГРУППЫ 

По окончании педагогического эксперимента мы проверили качество 

освоения техники бросков наклоном членами экспериментальной группы 

инструментальным методом (с помощью электромиографии, злектрогонио-

метрии, электротензодинамографии и киносъемки). Затем мы провели мат -

чевую встречу (в июне 1971 г . ) между экспериментальной и контрольной 

группами (по 16 человек в каждой). 

Борцы из экспериментальной группы выполнили 28 бросков наклоном 

с захватами: з а обе ноги - 8 р а з ; з а ногу и туловище - 5 р а з ; з а н о -

гу и руку - 3 р а з а ; з а ногу и шею - б р а з ; з а одну ногу - 6 р а з . Бор-

цы из контрольной группы провели в с е г о 6 бросков наклоном. 

В летние каникулы борцы из экспериментальной группы участвовали 

в показательных выступлениях на открытии У Спартакиады народов СССР, 

где они в числе других приемов демонстрировали и броски наклоном. 

Нас интересовал вопроо: как будет выглядеть арсенал техники брос-

ков наклонов у борцов экспериментальной группы спустя 7 - 8 месяцев 

после эксперимента на соревнованиях крупного масштаба в аспекте их 

применимости и результативности . Поэтому мы провели педагогические 

наблюдения на первенстве Москвы (февраль 1972) среди юношей младие-

го в о з р а с т а , в которых принимали участие борцы экспериментальной 

группы. 

Мы проанализировали 103 в с т р е ч и . В 49 из них боролись юноши из 

экспериментально! группы. Ими было проведено 35 бросков наклоном: в 

захватами з а обе ноги - 17 ; с захватами з а ногу и туловище - 5 ; е 

захватами за ногу и вев - 4 ;в захватами з а одну ногу - 5 . 
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Участники соревнований из других спортивных обществ выполнили 

21 бросок наклоном. Борцы из экспериментальной группы провели 16 брос-

ков наклоном, которые принесли им "чистую" победу. Остальные борцв вы-

полнили всего лишь 5 бросков с результатом на "туше". 

На данных соревнованиях 12 борцов экспериментальной группы стали 

чемпионами и призерами города Москвы. 

Таким обравом есть достаточно оснований утверждать, что разрабо-

танная нами методика обучения броскам наклоном без воздействия ног наи-

более эффективна. 

ВЫВОДЫ И ПРЕДЛОЖЕНИЯ 

1 . Хорошо технически подготовленные борцы высшей квалификации доволь-

но часто и результативно применяют в соревнованиях броски наклоном 

без воздействия ног и с различными захватами. 

2 . Описанные в спортивной литературе техника бросков наклоном и мето-

дика обучения этим приемам основаны только на практическом опыте 

тренеров, эмпирически сложившихся положений и носит несколько р а з -

норечивнй характер. 

3 . Большинство тренеров по вольной борьбе стремятся обучать подрост-

ков 12-13 лет броскам наклоном после 2-4 месяцев занятий в ДЮСШ. 

4 . Разработанная нами комплексная методика позволила провести деталь-

ный биомеханический анализ техники бросков наклоном и выявить сле-

дующие наиболее рациональные кинематические и динамические струк-

туры для каждой из трех условных фаз ("вход", "отрыв", "бросок"): 

а ) перед "отрывом" наиболее рациональны позы при бросках на-

клоном с захватами: за обе ноги; з а ногу и туловище; за одну ногу, 

когда ноги в коленях согнуты в пределах 95° - 100°, а туловище накло-

нено вперед в тазобедренных суставах на 80° - 92° . При тех же бросках 

с захватами за ногу и шею; за ногу и руку рационально, чтобы углы в 

коленных суставах были в пределах 105° - Ц 7 ° , а в тазобедренных -
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110° - 112°; 

б) при отрыве противника от ковра, во время бросков наклоном, ра-

ционально, чтобы угол заключенный между линией приложения усилия (на-

зад вверх) и плоскостью ковра задней границы площади опоры атакующего 
о 

составил 80° - 90 ; 

в) наиболее целесообразно бросать атакуемого на ковер при бросках 

наклоном - с захватами: за одну ногу; ногу и вею; ногу и руку под у г -

лом 15° - 30° , с захватом аа обе ноги 2 1 , 3 ° - 2 9 , 5 ° , за ногу ж туло-

вище - 27® - 40° ; 

г ) при бросках наклоном "отрыв" выполняется з а счет силы мнвц 

ног (четырехглавая бедра, икроножная) и туловища (иирочайная сжины, 

трапециевидная), при одновременном выпрямлении обоих звеньев тела , а 

также мышц плечевого пояса (двуглавая , больвая грудная , дельтовидная -

передний пучок) . В этой фазе биоэлектрическая активность мнвц маков-

мал ьная . 

5 . Подростков 12-13 лет после 3 - 4 месяцев занятий вольной борьбой мож-

но обучать броскам наклоном - о п р и е м а с захватом двух ног'.' Бросок 

наклоном осваивается новичками в течение одного месяца. После овла-

дения этим броском остальные приеин из этой группы бросков усваива-

ются новичками довольно л е г к о . 

6 . Применение с первых занятий специальных в подводящих упражнений, .. 

сходных по координации с бросками наші он ом в направленных на разви-

тие силы мывц, ахтввво участвующих і выполнении эти* приемов, спо-

собствует усвоению техники в приобретению необходимых вахиков, 

7 . Рациональное сочетание целостного и расчлененного методов обучения, 

систематическое использование в занятиях различных сигналов для 

начала выполнения отдельных фаа приемов, дополнительных ориентиров, 

пассивного сопротивления условного противника (партнера) при обу-

чении броскам наклоном способствуют быстрейиему и качественному 

освоению новичками этих приемов. 
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X х 

Предлагается: броски наклоном 

хватами включить в программу ДЮСШ 

(12-13 л е т ) . 

X 

без воздействия ног с различными з а -

в раздел для первого года обучения 
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