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ЛИТЕРАТУРА

ВВЕДЕНИЕ
Актуальность. Современное развитие спортивной борьбы характеризуется возрастанием конкуренции на международной арене, повышением требований к технико-тактической подготовленности, особенно в связи с изменением условий соревновательной деятельности, обусловленных постоянным совершенствованием правил соревнований.

Повсеместное распространение отечественной школы борьбы, а также возросшие возможности науки и техники, позволяющие основным конкурентам детально изучать особенности технико-тактического мастерства ведущих российских борцов, обусловили необходимость постоянного поиска и тщательного изучения, анализа и обобщения всего того огромного опыта, который накоплен как у нас в стране, так и за рубежом по проблемам разработки и научного обоснования содержания и методики формирования и совершенствования технико-тактического мастерства борцов на различных этапах многолетней тренировки.

Основные положения многолетней тренировки борцов, ее этапы и содержание частично отражены в работах А.Н. Ленца (1960, 1964, 1972), А.А. Новикова и А.И. Колесова (1972), Р. Петрова (1977), Г.С. Туманяна (1984), Р.А. Пилояна (1985,1988), Я.К. Коблева (1982,1990), В.М. Игуменова(1992), Ю.А. Шахмурадова (1978,1981,1997) и др.

При значительном числе исследований и методических работ по технике и тактике борьбы необходимо отметить, что одной из проблем теории и практики спортивной борьбы остается отсутствие разработанной методики обучения технике на начальных этапах подготовки и вопросы совершенствования содержания и последовательности изучения базовой техники борьбы.

Эта проблема имеет непреходящую актуальность, которая объясняется постоянным острым соперничеством борцов на международных соревнованиях, расширением арсенала технических и тактических действий, наличием большого количества школ с различной направленностью в технической и тактической подготовке спортсменов и частым изменением правил соревнований.

Достижение высоких результатов по борьбе невозможно без совершенствования системы начального обучения, где важно заложить основы правильного выполнения технико-тактических действий. К сожалению, в теории борьбы этому вопросу уделено мало внимания, подавляющее большинство исследований проведено со спортсменами высокой квалификации. Методика начального обучения в недостаточной степени учитывает возрастные особенности юных борцов, во многом повторяет методику обучения, используемую взрослыми.

До сих пор мало исследованными остаются вопросы: каким приемам, защитам и контрприемам необходимо обучать в течение года, в какой последовательности, скольким приемам, сколько раз следует повторять изучаемый прием в одном занятии, сколько раз выполнять его до усвоения оптимальной структуры и применения не только в учебно-тренировочных схватках, но и в условиях соревнований.

Объектом нашего исследования явился учебно-тренировочный процесс в группах начальной подготовки дзюдоистов в ДЮСШ.

Предмет исследования – особенности формирования технико-тактической подготовленности дзюдоистов на этапе начальной подготовки.

Исследование и выявление базовой техники как фундамента для целенаправленного формирования у борцов широкого ареала технико-тактических действий, необходимого для успешного выступления на соревнованиях, явилось нашей основной целью исследования. 
Гипотеза исследования заключается в предположении о том, что овладение базовой техникой позволит эффективно и правильно построить процесс технико-тактической подготовки новичков и сформировать у них индивидуальный комплекс коронных технико-тактических действий.

В работе мы поставили перед собой следующие задачи:

1. Провести анализ программ начального обучения для ДЮСШ и литературных источников, освещающих состояние проблемы исследования.

2. Определить содержание технико-тактической подготовленности дзюдоистов высокого класса.

3. Выявить содержание и объем базовой техники на начальном этапе подготовки дзюдоистов.

Для решения поставленных задач были использованы следующие методы исследования:

– анализ литературных источников и обобщение передового практического опыта ведущих тренеров;

– педагогическое наблюдение.

ГЛАВА I. БАЗОВАЯ ПОДГОТОВКА БОРЦОВ 
(состояние вопроса по данным литературы)

1.1 Понятие базовой техники и ее значение в совершенствовании технико-тактического мастерства
В области физической культуры и спорта термин «базовая» (подготовка, техника и т.д.) нашел свое широкое применение. Слово «база» (от греч. «базис») означает основание, фундамент, основа.

Так, физическое воспитание школьников, как отмечает Л.П. Матвеев (1976), направлено на то, чтобы гарантировать необходимый каждому человеку базовый уровень физической и общей дееспособности. А рассматривая многолетний процесс технико-тактического совершенствования, он подразделяет его на две стадии (1977):

1) базовая техническая подготовка;

2) углубленное техническое совершенствование.

При этом на стадии базовой технической подготовки, как отмечает автор, создается широкий фундамент спортивно-технических навыков и умений, на основе которых в дальнейшем строится совершенствование избранного вида спорта.

Необходимость выделения этапа базовой подготовки отмечают В.П. Филин и Н.А. Фомин (1980). Главной задачей этого этапа обучения, по мнению авторов, является овладение основами рациональной техники, а на этапе спортивного совершенствования – достижение высокой координации движений, шлифовка элементов техники.

Таким образом, можно сказать, что основной направленностью базовой подготовки, по мнению ряда авторов, является формирование у спортсмена богатого фонда двигательных навыков и умений, а также освоение основных технических элементов (приемов) избранного вида спорта.

Целесообразность изучения техники того или иного вида спорта на основе выделения и усвоения базовых действий у подавляющего большинства исследователей не вызывает сомнений. Подтверждением этому является работа В.И. Якубчика (1985), в которой автор, обращаясь к задаче рациональной пристройки учебных программ по акробатике, выдвигает как одну из актуальных проблему овладения двигательными навыками, органически входящими в структуру большинства акробатических упражнений. Он подчеркивает, что такое формирование двигательных навыков позволяет на основе немногого обучать многому.

В то же время необходимо отметить, что существуют разногласия у специалистов по вопросу определения понятия «базовой техники» и подходов к ее выявлению.

Б.М. Рыбалко и В.М. Игуменов (1985) под основными или базовыми понимают такие приемы, освоение которых способствует быстрому разучиванию других координационно сходных приемов из определенной классификационной группы, а под овладением базовой техникой – освоение правильного выполнения основных приемов из каждой классификационной группы.

Другой подход, основанный на дидактическом принципе – от простого к сложному, предлагается И.И. Алихановым (1986). И.И. Алиханов считает, что базовая техника – это совокупность базовых приемов различных групп. Под базовыми приемами он понимает также варианты приемов, которые отражают структуру своих групп, являются простыми в обучении и на основе которых в дальнейшем осваивают другие варианты приемов.

В.Н. Платонов (1986) к базовым относит движения и действия, составляющие основу технической оснащенности данного вида спорта, без которых невозможно эффективное ведение соревновательной борьбы с соблюдением существующих правил (31). Освоение базовых движений, считает он, является обязательным для спортсмена.

Подход, ориентированный на конечный результат – успешное выступление в соревнованиях и подчеркивающий связь техники и тактики, предлагает Г.С. Туманян (1985). По мнению Г.С. Туманяна «под базовой техникой и тактикой следует понимать минимальный перечень обязательных движений из различных групп классификации, освоение которых обеспечивает формирование «искомой» техники и тактики и создает предпосылки быстрого разучивания любого нового движения из состава расширенной (всей основной) техники и тактики борьбы» (44,45). То есть, определение базовой техники представляется с точки зрения биомеханической взаимосвязи действий с учетом необходимости обеспечения положительного переноса.

К базовым Г.С. Туманян относит движения и действия, составляющие основу технической оснащенности дзюдо, без которых невозможно осуществление соревновательной деятельности с соблюдением действующих правил.

Автор приводит семь разделов техники и тактики, которым надо обучать спортсменов:

1) базовые элементы – БЭ,

2) вспомогательные базовые элементы – ВБЭ,

3) технические действия – ТхД,

4) тактические действия – ТД,

5) комбинации ВБЭ, ТхД и ТД,

6) тактика схватки,

7) тактика соревнований.

Каждая из семи групп соревновательных упражнений состоит из двух разделов: базовой и расширенной техники и тактики. В состав базовой техники и тактики входит зауженный перечень профилирующих элементов, освоение которых обеспечивает формирование «школьной техники и тактики» и разучивание других приемов этой группы происходит быстро и без затруднений (45).

Данный подход, как мы видим, основывается на принципе первичности соревновательной деятельности и вторичности учебно-тренировочного процесса.

Совершенно другой подход –с точки зрения применяемости и эффективности приемов, предложил в своей диссертационной работе «Содержание и последовательность преподавания базовой техники на тренерском факультете института физической культуры в Польской Народной Республике» З. Ольшевский.

З. Ольшевский считает, что при определении содержания технико-тактической подготовки дзюдоистов на начальных этапах обучения, необходимо установить связь между соревновательной деятельностью и содержанием технико-тактической подготовки борцов. Он отмечает, что для определения базовой тактики дзюдоистов важно учитывать применяемость и результативность технико-тактических действий в соревновательных поединках.

1.2 Содержание и последовательность обучения новичков приемам борьбы
Отсутствие системы подготовки в таком сложном в техническом отношении виде спорта, как дзюдо может привести к хаотичному формированию навыков и снижению разносторонности спортсмена. А высшим критерием в определении мастерства дзюдоиста служит его разносторонняя и результативная техническая подготовка (17).

Техническая подготовленность характеризуется степенью освоения спортсменом системы движений, соответствующих особенностям данного вида спорта и обеспечивающих достижение высоких результатов.

Борьба дзюдо относится к видам спорта с чрезвычайно сложной и многообразной техникой движений. Составляющими техники борьбы являются основные приемы и стойки, их модификации, сложные технико-тактические действия (комбинации и контрприемы), элементарные действия (передвижения, захваты, выведения из равновесия, страховка партера и самостраховка).

Задачи, вытекающие из особенностей соревновательной деятельности дзюдоистов, осложняются еще и тем, что наибольшее отставание российских борцов от ведущих дзюдоистов мира лежит именно в области технической подготовки.

Предполагается, что необходимо уделить больше внимания технической подготовке на начальном этапе тренировочного процесса. Значимость целесообразного построения процесса технической подготовки юных борцов обостряется тем, что недостатки в этом компоненте не очень заметны в юном возрасте. Происходит это потому, что этот пробел компенсируется за счет высокого уровня физической подготовки. Однако недостатки в юношеском возрасте, пробелы в технике обнаруживаются даже у спортсменов высокого класса, причем недоработки, допущенные на ранних этапах трудно, а иногда невозможно наверстать. Ведь с одной стороны, сформированный неправильный навык мешает созданию нового, правильного (отрицательный перенос навыка), с другой стороны, время удобное для формирования ловкости (сентизитивный период), являющееся основой техники, упущено. Такое положение накладывает большую ответственность на техническую подготовку юного спортсмена.

Как было определено в предыдущем разделе, повышение качества тренировочного процесса (и в частности выявление базовой техники) диктует необходимость изучения соревновательной деятельности. Первостепенное значение в структуре соревновательной деятельности, по мнению 

Ю.Д. Железняка (1980), имеет элементарный набор технико-тактических действий спортсменов. По нашему мнению, этот элементарный набор технико-тактических действий можно назвать базовым.

В соответствии с мнением Г.С. Туманяна (1985) в процессе обучения необходимо выделить базовые и дополнительные движения. К базовым относятся движения и действия, составляющие основу технической оснащенности дзюдо. Освоение базовых движений является обязательным условием. Дополнительные движения и действия - это элементы отдельных действий и варианты базовых движений, характерные для конкретного спортсмена в связи с их индивидуальными особенностями. Дополнительные движения и действия формируют индивидуальный стиль борьбы. На начальном этапе подготовки спортсмена главной задачей является формирование базы движений.

Известно, что использование отдельных приемов в дзюдо, как правило, не приводит к ожидаемому эффекту. Поэтому применяются сложные технико-тактические действия. В связи с необходимостью формирования комбинационного стиля борьбы на начальном этапе подготовки в состав базовой техники включаются сочетания или комбинации, состоящие из базовых приемов.

Эффективность комбинаций в борьбе объясняется снижением устойчивости соперника в результате первой атаки. Зачастую комбинации и планируются так, чтобы в результате сохранить устойчивость в конкретном направлении.

Первой предпосылкой формирования технического мастерства является высокое качество начального обучения, заключающее необходимость коренного переучивания.

В борьбе на основе структуризации конфликта поединка в спортивных единоборствах В.Л. Дементьев и О.Б. Малков (1986) выделяют объем достаточной и необходимой техники. Объем достаточной техники подразумевает минимальную совокупность технических действий, обеспечивающих борцу решение тактических задач, возникающих в поединке. Этот объем аналогичен элементарному набору технико-тактических действий, так как позволяет вести единоборства с соперником, но еще не является необходимым объемом для достижения спортивного мастерства. «Объем необходимой техники представляет собой совокупность технических действий, которую спортсмен может усвоить с учетом конкретного тренировочного процесса и его индивидуальных особенностей»(10).

При исследовании соревновательной деятельности в большинстве случаев авторы приводят только наиболее часто оцениваемые технико-тактические действия, что явно недостаточно для полной характеристики единоборства дзюдоистов. Среди работ, дающих характеристики соревновательной деятельности, обращает на себя внимание диссертация Ю.А. Моргунова (1974). Автор в своей работе дает ряд рекомендаций по индивидуализации содержания технико-тактической подготовки дзюдоистов в зависимости от их морфологических показателей.

Рассмотрим мнение специалистов по вопросу определения показателей активности и результативности технико-тактических действий высококвалифицированных дзюдоистов. Специалисты приводят в качестве наиболее результативного броска в дзюдо бросок через спину. Ранжирование по результативности остальных технико-тактических действий у специалистов различается, но не принципиально. Так, из группы бросков руками по результативности броски ранжируются следующим образом: бросок захватом за бедро изнутри, выхватом за две ноги. Из группы бросков через бедро результативным является бросок через бедро захватом. Среди бросков выделяют подхват под одну ногу (второй по результативности из всех бросков в дзюдо), затем зацеп изнутри, передняя подножка, отхват и подсечка изнутри. Из бросков с падением на спину наиболее оцениваемыми действиями в соревнованиях являются бросок через голову и бросок через грудь, а в группе бросков с падением на бок – бросок с захватом руки под плечо.

В борьбе в партере наиболее результативными являются удержания, которые, по утверждению Е.М. Чумакова и И.В. Шашурина (1983), больше всего приносят оценок иппон (чистая победа). По данным японских авторов наиболее результативными удержаниями в дзюдо являются : удержание со стороны головы, поперек, сбоку, верхом, сбоку с захватом руки и головы. (удержания приведены в порядке спада результативности). Данные, приведенные в литературе, по результативности удушающих и болевых приемов расходятся. По данным одних авторов более результативными в дзюдо являются болевые приемы, а по другим – более результативными являются удушающие приемы. По мнению японских специалистов, наиболее результативный удушающий прием – сзади петлей, а из болевых – рычаг локтя (при захвате руки ногами).

М. Адам (1982) отмечает, что дзюдоисты высокой квалификации чаще всего в партере применяют удушающие приемы, затем удержания и, наконец, болевые приемы (1). В то же время исследования В.Л.Дементьева(1986) соревновательной деятельности высококвалифицированных дзюдоистов в партере показывает, что по количеству проведенных борцами реальных атак удержания стоят на первом месте, удушающие приемы на втором и болевые приемы на третьем (9). Однако по результативности (эффективности применения) эти приемы стоят в такой последовательности: удержания (самые эффективные приемы), затем болевые и, наконец, удушающие приемы. Автор также приводит сравнение количества реальных попыток проведения приемов в стойке и в партере и их эффективность. По данным В.Л. Дементьева, количество попыток в стойке более чем в 4 раза превышает количество попыток в партере, но эффективность приемов в партере оказалась выше (в партере – 26,8% , в стойке – 23,8%).

При определении содержания технико-тактической подготовки специалисты по спортивной борьбе отмечают необходимость установления связи между соревновательной деятельностью и содержанием технико-тактической подготовки борцов. Эта связь выражена в требованиях учета в учебных программах применяемости и результативности технико-тактических действий в соревновательных поединках. К таким подходам следует отнести требование Н.М. Галковского (1981) и Ю.А. Шахмурадова (1989) давать в литературе описание технико-тактических действий, которые в соревнованиях апробированы и успешно применяются. Данный подход к определению содержания обучения и совершенствования технико-тактических действий рекомендует также центр японского дзюдо Кодокан. При этом ряд специалистов рекомендует с первых занятий соблюдать пропорции между временем, отводимым на обучение и совершенствованием приемов в зависимости от их применяемости на соревнованиях. Эти специалисты считают, что на совершенствование высокорезультативных и часто применяемых приемов следует тратить больше времени, чем на те, которые редко используются в поединках. Таким образом, из наиболее результативных приемов, по мнению многих авторов, должен формироваться индивидуальный комплекс технико-тактических действий. В этом состоит решение одной из главных задач учебно-тренировочного процесса в борьбе дзюдо.

Однако, несмотря на принятый подход к определению содержания обучения технике борьбы, существуют исключения, т.е. приемы, которые редко встречаются в соревновательных схватках, но необходимые для формирования базовой техники дзюдо. К таким приемам относятся броски подворотом и выведением из равновесия.

При определении последовательности изучения технико-тактических действий борьбы дзюдо необходимо соблюдать дидактические принципы обучения двигательным действиям.

Освоение учебного материала становится реальным в случае доступности для обучающихся, именно поэтому доступность и является одним из важнейших факторов, определяющих последовательность изучения учебного материала. Обеспечить доступность в процессе физического воспитания, как считает В.Д. Мазниченко (1971), значит обеспечить требование такой трудности, при которых создаются предпосылки для максимального движения вперед без ущерба для здоровья занимающихся. С другой стороны, с точки зрения индивидуализации обучения необходимо определить для учащегося такой уровень трудности материала, который должен быть не слишком низким, чтобы удержать внимание обучающегося, и в то же время не слишком высоким, чтобы быть ему по силам.

Основным подходом, по которому специалисты в борьбе рекомендуют строить последовательность изучения технико-тактических действий, является соблюдение дидактических правил «от простого к сложному», «от легкого к трудному». Наиболее рациональной последовательностью изучения техники является такая последовательность освоения приемов, в которой их изучение проходит по нарастающей физической трудности и координационной сложности.

Наряду с классическими принципами сознательности и активности, систематичности и последовательности, наглядности и доступности, по мнению Р. Петрова (1998), необходимо выделить еще два принципа: принцип преемственности и перспективности. Технико-тактическое вооружение, считает Р. Петров, должно отвечать индивидуальным особенностям юных борцов и прогностическому эталону будущих чемпионов по истечению 4-6 лет.

Необходимо, отмечает он, чтобы до 14-16 лет борцы прошли общий курс техники, имели выработанные навыки для широкого круга атакующих, защитных и контратакующих действий (30).

Р. Петров считает, что нет однозначной схемы для указания последовательности изучения приемов и существуют различные точки зрения:

· изучение приемов по принципу «от простого к сложному»;

· изучение нескольких приемов борьбы в партере, а затем в стойке;

· обзорное изучение широкого круга типичных приемов из различных квалификационных групп;

· круговое изучение приемов по группам;

· изучение ограниченного числа приемов;

· раннее изучение эффективной техники.

Целесообразным, по мнению Р.Петрова, является изучение приемов по принципу «от простого к сложному», прежде всего на основе широкого круга типовой техники, постепенно сужая технический диапазон и акцентируясь на перспективных и удобных для спортсмена приемах.

Е.М. Чумаков и С.Ф. Ионов (1978), рассматривая данный вопрос, отмечали, что существует два основных способа определения последовательности изучения приемов борьбы:

1. концентрическое изучение, т.е. последовательное изучение приемов из различных классификационных групп технических действий, при прохождении основных приемов из всех групп, возвращение к первоначальной группе и изучение в этой же последовательности, но уже других приемов из этих групп (такое изучение рекомендуется проводить на занятиях в ДЮСШ);

2. линейное изучение – занимающиеся вначале осваивают все приемы из первой группы, а затем все приемы из второй группы и т.д. (такое изучение проводится на семинарах и сборах тренеров и в специальных физкультурных учебных заведениях) (48).

Применительно к концентрическому методу Г.С. Туманян и Я.К. Коблев (1985) считают оптимальным строить последовательность обучения следующим образом. Применение концентрического метода предусматривает наличие классификации движений, в которой определено число классификационных групп. Классификационные группы систематизированы по педагогическим правилам, т.е. сложность движений увеличивается от первой к последней группе, а внутри каждой группы – от первого к последнему движению (16,17). Такую классификацию систематики движений авторы считают педагогически оправданной, так как с ее помощью, по их мнению, можно эффективно решить вопрос о выборе наиболее рациональной последовательности разучивания определенной системы движений. Однако строгое соблюдение этих дидактических правил не является всегда оптимальным, так как в процессе обучения, как считают авторы, иногда бывают необходимыми отклонения. Данное положение отмечает и Л.П. Матвеев (1976), указывает, что бывает оправданно идти от более сложных структур к менее сложным, когда это посильно для занимающегося (22).

Как мы видим, вопрос о классификации, ее дидактической разработанности и педагогической оправданности, является центральным при применении концентрического метода. От того, насколько объективно разработана классификация техники, ее основные технические действия (приемы), зависит определение рациональной последовательности их изучения в процессе многолетней тренировки. А это, в свою очередь, обусловливает эффективность разработки следующих методических документов: систематизации основных технических действий, нормативов по технической подготовленности дзюдоистов, содержания учебных программ, пособий, специализированных кинофильмов и т.д.

История классификации техники дзюдо имеет более чем столетнюю давность. Основатель дзюдо Дзигаро Кано подразделил технику на три раздела:

1. Техника борьбы стоя (броски руками, ногами, туловищем, броски с падением на спину, на бок).

2. Техника борьбы лежа (удержания, удушающие и болевые приемы).

3. Самозащита (способы атаки жизненно важных центров человека).

Эта классификация наиболее полно представлена в издании Кодокана. В дальнейшем японский специалист Киеши Ковайши внес в раздел техники в положении стоя новую группу приемов (броски через плечи), оставив технику борьбы лежа без изменений. Классификации японских авторов легли в основу большого количества учебных пособий по дзюдо, хотя сами японцы считают необходимым радикально изменить устаревшие формы дзюдо. Данное мнение специалистов следует признать обоснованным, так как правилами Международной федерации дзюдо разрешено применять более широкий курс технических действий по сравнению с теми, которые представлены в существующих классификациях. Кроме того, рассмотренные классификации предусматривают, к сожалению, анализ лишь основных технических действий борьбы, оставляя без внимания важнейшие элементы начальной техники борьбы, а также технико-тактические действия. Этот недостаток особенно ощутим, если учесть, что указанные классификации опубликованы в учебниках, учебных пособиях и других фундаментальных изданиях.

Основные технические действия борьбы дзюдо – это движения. Какие же их них в первую очередь должны быть освоены дзюдоистами? Ответ на этот вопрос связан с ясным представлением об идеальном дзюдоисте, владеющем широким перечнем приемов борьбы в положении лежа и стоя. Важно при этом учесть, что основная цель борьбы стоя сводится к броску противника, за отличное выполнение которого присуждается чистая победа. В старых классификациях японских специалистов и в более поздних попытках систематизации приемов борьбы в основе разделения бросков на группы положена основная часть тела атакующего борца, несущая на себе главную тяжесть работы при выполнении броска.

По правилам борьбы дзюдо приемы оцениваются по следующим параметрам: точность, скорость и сила. Чем лучше эти характеристики, тем выше оцениваются приемы. При определении победителя одна высшая оценка одного приема превышает сумму любого количества низших оценок, полученных проигравшим за проведение других технических действий. Таким образом, наибольшее внимание уделяется качеству проведенного приема. Приемы, получившие высшие оценки – иппон – (чистая победа) и вазари (полпобеды), в японской терминологии носят название кимари-вадза –ударные приемы, а оценки иппон и вазари называются ударными оценками.

Проводя ударные приемы, борец одерживает чистую победу или получает решающее преимущество. Не всегда победа достигается только за счет излюбленных приемов, но, как правило, при помощи ударных приемов. Излюбленные и ударные приемы в борьбе дзюдо определяют уровень технической (школы) и тактической (опыта использования технических действий на соревнованиях) подготовленности борцов. 

Технический арсенал дзюдо делится на две основные части: «наге-ваза» – техника борьбы стоя, под которой подразумевается исполнение бросков, и «катами-ваза» – техника борьбы лежа. Особняком стоят специальные разделы, посвященные различным видам: стоек (шисеи), захватов за кимоно партнера (куми-ката), дистанций в борьбе (маай), способов выведения противника из равновесия (кузуши), при падении (укеми). С логической точки зрения все они, вероятно, должны были быть объединены с техникой бросков «наге-ваза» в единый комплекс борьбы стоя.

Техника проведения бросков (наге-ваза) разделяется на две группы в зависимости от того, остается ли сам бросающих на ногах, или для проведения броска тоже опускается на татами. Первая из них именуется «тачи-ваза», вторая – «сутеми-ваза». В свою очередь, броски, при которых бросающий сам остается стоять, подразделяются на броски, исполняемые движением ног – «аши-ваза», движением рук – «те-ваза» и с помощью бедра – «коши-ваза» или плеч – «ката-ваза».

«Сутеми» на японском языке означает «жертва». Такой жертвой в данном случае названо падение самого бросающего, за счет которого осуществляется бросок (таким образом, значение слова жертва здесь близко тому смыслу, какой ему придается в шахматах).

«Сутеми-ваза» – броски с собственным падением – подразделяются на два вида: с падением на бок и на спину. Описание любого броска в руководствах по дзюдо содержит три стадии : «кузуши» – выведение из равновесия, «цикури» – подготовка, подход к броску и «каке» – его непосредственное исполнение. В таких описаниях приняты термины «тори» – дзюдоист, проводящий прием, и «уке» – дзюдоист, на котором прием производится. Что же касается приемов, применяемых в борьбе лежа (катами-ваза), то их составляют удержания (осаекоми-ваза), удушающие захваты (шиме-ваза), болевые приемы (квансетсу-ваза).

1.3 Этап базовой подготовки борцов
Как мы уже отмечали, основной целью этапа базовой подготовки в общей структуре многолетней базовой подготовки является формирование у спортсменов богатого арсенала двигательных умений и навыков, освоение технических приемов, составляющих основу избранного вида спорта. Данное положение подчеркнулось целым рядом авторов. Важно также отметить, что при управлении технико-тактической подготовкой на этом этапе особое значение имеет целевая направленность к высшему спортивному мастерству.

Исследования О.П.Юшкова (1982) показали, что ведущие советские тренеры в вольной борьбе уже на первом году обучения предлагают для изучения практически весь взрослый арсенал борьбы (53). В этом видится одно из важных условий, определяющих последовательность изучаемого материала на каждом этапе подготовки спортсменов, которое заключается в наличии связей между намеченным видом деятельности и этапами подготовки к ней.

Начальная базовая подготовка борца, начиная с изучения основ ведения единоборства до освоения сложных технико-тактических действий, должна быть направлена на формирование «коронного приема». «Коронный» прием – это в совершенстве отработанное и ставшее автоматическим техническое действие, для проведения которого используется сочетание физических и морально-волевых качеств борца (5).

Рождение «коронного» приема обусловлено сложной взаимосвязью между физическими, морфологическими и техническими особенностями спортсмена, с одной стороны, и технической структурой приемов и методикой обучения этим приемам – с другой, то есть, связью между внутренними и внешними факторами.

На практике этот процесс происходит поэтапно. Каждый этап освоения базовой техники соответствует уровню технической подготовленности борцов. По мере овладения базовыми технико-тактическими действиями в процессе многократных повторений в вариативных условиях на основе индивидуальных особенностей у юных борцов вырабатывается определенный излюбленный прием, который чаще используется в соревновательных схватках.

Индивидуальная техника, измененная в зависимости от особенностей спортсмена, не должна искажать основу двигательного стиля. Для формирования своего спортивного стиля борец должен на высоком уровне овладеть стандартной техникой. Рассматривая систему начального обучения с этой точки зрения, нетрудно заметить, что система подготовки дзюдоистов имеет серьезный изъян. Становление стандартной техники за рубежом достигается с помощью «ката». Эти технические действия формируют точное артистическое выполнение движений ногами, руками, телом. Принятая же в Российской школе дзюдо система обучения, основанная на формировании сразу целостной индивидуальной (зачастую неправильной) техники, не совершенна, до сих пор недостаточно разработана последовательность обучения базовой технике дзюдо.

Изучение специальной литературы и анализ практической работы тренеров выявили, что существующая методика начального обучения в дзюдо часто не учитывает возрастных особенностей юных борцов, во многом повторяет методику обучения взрослых спортсменов.

Направленность занятий с юными борцами должны определять анатомо-физиологические особенности спортсменов на разных этапах многолетней подготовки.

Любое двигательное действие, каким бы новым оно не казалось, выполняется всегда на основе имеющегося двигательного опыта. Поэтому расширение двигательного багажа различными упражнениями из смежных видов спорта содействует формированию техники дзюдо.

Тренировочный процесс следует построить так, чтобы обогащение навыками происходило системно, непрерывно. Это вызывает необходимость определения движений, которые нужно довести до уровня двигательного навыка, двигательного умения, на каких следует остановиться после ознакомления.

В соответствии с мнением Г.С.Туманяна (1985) к изучению нового движения следует приступать тогда, когда предыдущее движение доведено до уровня двигательного умения, а затем многократно и периодически возвращаться к нему (44).

Формирование высокого уровня технической подготовленности возможно только при учете типологических свойств нервной системы и темперамента занимающихся. По мнению многих ученых, игнорирование этих особенностей, может свести на нет попытки тренера обучить конкретному действию, а иногда и остановить рост спортивного мастерства. В своих исследованиях Г.Г. Поторока (1987) доказал зависимость стиля борьбы от типологических свойств нервной системы и темперамента и обосновал особенности учета их в ходе технической подготовки.

По его мнению, спортсмены, обладающие неуравновешенной в сторону возбуждения нервной системой, инертностью возбуждения и торможения, ригидностью и низким нейротизмом, как правило, являются дзюдоистами атакующего стиля.

Спортсмены, обладающие средней по возбуждению силой нервных процессов, ее уравновешенностью и пластичностью, предпочитают контратакующий стиль.

Дзюдоисты, характеризующиеся неуравновешенностью в сторону торможения нервной системы, инертностью нервных процессов, преимущественно предпочитают защитный стиль.

В процессе формирования базовой техники необходимо предвидеть стиль борьбы и в соответствии с ним акцентировать внимание на более эффективные для данной группы технические действия.

В арсенале борцовских операций и действий (т.е. технике и тактике) , Ю.А. Шахмурадов (1999) выделяет 4 группы :

· отдельные операции (элементы);

· устойчивые совокупности операций (захваты, приемы и т.д.);

· технико-тактические действия;

· алгоритмы, комбинации и связка.

Базовая техника должна обеспечить формирование в сознании обучаемого представлений об основных требованиях и организации движений с учетом смысла и условий решаемой двигательной задачи. В соответствии со смыслом двигательной задачи базовые действия структурируются в сознании обучаемого, превращаясь из предмета преподавания в предмет обучения, определяясь как условия восприятия, формирования, запоминания, воспроизведения операций в их логической последовательности (51).

Таким образом, овладеть базовой техникой и тактикой борьбы, по мнению Ю.А. Шахмурадова (1998), - значит научиться правильно ставить перед собой цель и реализовать ее в последовательности обязательных операций и действий в их целостной динамике.

При разработке методики обучения базовой технике борьбы Ю.А. Шахмурадов (1998) предлагает в качестве основного метода для группы начальной подготовки метод моделирования различных сторон единоборства. Моделируя различные ситуации поединка и при этом выявляя их характерные особенности, с самого раннего этапа специализации необходимо готовить, считает он, юного борца к постепенному увеличению нагрузки и усложнению двигательного умения, в последующем переходящего в двигательный навык.

Система заданий в методике обучения базовой технике должна быть построена с учетом усиления сопротивления соперника, сокращения времени отдыха, увеличения длительности и объема борьбы, усложнения исходных и промежуточных позиций борцов, замены статических положений динамическими ситуациями, подбора партнеров с различными анатомо-морфологическими и психологическими особенностями, обусловливающими изменение стойки, дистанции, направления маневрирования, способов выведения из равновесия, уровня и точности выполнения захвата, степени расслабления и напряжения и т.д. Эти задания осуществляются методом моделирования (50).

Таким образом, моделирование различных ситуаций единоборства позволяет, во-первых, разнообразить умения и навыки юного борца на основе закономерностей овладения борьбой как видом деятельности и, во-вторых, выработать коронные приемы и в дальнейшем совершенствовать их на основе вновь осваиваемых способов тактической подготовки и использования благоприятных динамических ситуаций. Такой подход в обучении, по мнению Ю.А. Шахмурадова, обеспечивает органическую взаимосвязь начального обучения и высшего спортивного мастерства.

ГЛАВА II. МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ НОВИЧКОВ ПРИЕМАМ БОРЬБЫ

2.1 Классификация приемов борьбы дзюдо
	Самбистское название приема 
	Японское название приема (в русской транскрип- ции) 
	Французский язык
	Английский язык 
	Немецкий язык 
	Термин, предложенный Ю.А. Шуликой 
	 

	Бросок через спину захватом руки на плечо 
	Seoi nage - метание взваливанием
	Projection d'epaule - бросок через плечо
	Two-аrm shoulder throw - бросок через плечо руками
	Shul terwurf - бросок через плечо
	Проворот через спину на плечо
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	Бросок через бедро 
	O-goshi - основное бедро 
	Projection de hance en pechant - бросок через тыл бедра
	Lifting-drawing hip throw - бросок задней частью бедра
	Hebezug- Huftwurg - бросок через спину и бедро 
	Подворот через таз (бок)
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	Передняя подножка 
	Tai-otoshi - поворот скатываясь 
	Balaye avant - подметание вперед 
	Body drop - падение тела 
	Korperwurf - бросок туловищем 
	Проворот подножкой 
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	Подхват 
	Ashi-guruma - колесо через ногу 
	Roue autour de la jambe - колесо вокруг голени 
	Leg wheel throw - бросок, вращая через ногу 
	Beinrad - колесо через ногу 
	Проворот через ногу 
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	Подхват 
	Harai-goshi - горизонталь- ная рубка саблей с бедра 
	Fauchage par la jambe - выкашивание через голень 
	Sweeping hip throw - бросок махом бедра 
	Huftfegen - подметание бедром 
	Проворот подхватом 
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	Подсад голенью изнутри 
	Hane-goshi - пружинящее крыло с бедра 
	Hanche ailee - выкашивание бедром изнутри 
	Spring hip throw - бросок по внутренней части бедра 
	Spring-huftwurf - бросок махом изнутри 
	Подворот подсадом изнутри 
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	Подхват изнутри 
	Hane-maki- komi - пружинящим крылом под плечо 
	- 
	- 
	- 
	Проворот кувырком подсадом изнутри 
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	Подхват изнутри 
	Uchi-mata - изнутри под широко расставлен- ные ноги 
	Fauchage par l'interieur de la cuisse - выкашивание бедром изнутри 
	Inner thig throw - бросок по внутренней части бедра 
	Innerer Schenkelwurf - бросок махом изнутри 
	Подворот отбивом 
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	Задняя подножка (отхват) 
	O-soto-gari - основное выкашивание снаружи 
	Grand fauchage exterieur - большое внешнее выкашивание 
	Major outer reaping - основной бросок серпом снаружи 
	Grosse Aussensichel - большой наружный серп 
	Наклон отхватом 
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	Зацеп голенью изнутри
	O-uchi-gari - основное выкашивание изнутри 
	Grand accrochage - большое внутреннее зацепление 
	Major inner reaping - большой внутренний бросок серпом 
	Grosse Innensichel - большой внутренний серп 
	Наклон отхватом изнутри 
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	Задняя подсечка 
	Ko-soto-gari - неосновное выкашивание снаружи 
	Petit gauchage - малое внешнее выкашивание 
	Minor outer reaping - малый внешний бросок серпом 
	Kleine Aussensichel - малый наружный серп 
	Наклон подсечкой 
	[image: image11.png]




	Подсечка изнутри 
	Kо-uchi-gari - неосновное выкашивание изнутри
	Petit fauchage interieur - малое внутреннее выкашивание 
	Minor inner reaping - малый внутренний бросок серпом 
	Kleine Innensichel - малый внутренний серп 
	Наклон подсечкой изнутри 
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	Бросок через голову упором стопой в живот 
	Tomoe-nage - совместное метание 
	Projection en cercle - бросок колесом 
	Head throw - бросок через голову 
	Кorpfwurf - бросок через голову 
	Прогиб подсадом стопой в живот 
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	Передняя подсечка 
	Hiza-guruma - коленное колесо 
	Blocage du genou - торможение колена 
	Kneel wheel - перекатывание через колено 
	Knierad - колесо через колено 
	Разворот через стопу 
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	Передняя подсечка 
	Sasaе-tsuri- komi-ashi-harai - рубка саблей соскальзывая с поддержкой 
	Blocage du pied en pechant - выуживание, тормозя ногу стопой
	Propping drawing ankle throw - бросок лодыжкой, волоча опору 
	Stutz-Hebezug - поднимание опоры стопой 
	Прогиб подсечкой 
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Поединок в дзюдо разделяется на три основных момента: подход, или подготовка к проведению приема (цукури); переход в атаку или проведение приема (какэ); результат приема, который может быть выражен в удачном или неудачном падении соперника (укэми). Первостепенное значение, по Кано, имеет подготовка к проведению удара. Все дзюдоисты в течение многих десятилетий действуют в соответствии со следующим принципом: проводить бросок с минимальным приложением силы, стараясь вывести противника из равновесия. Атака в спортивном дзюдо охватывает множество приемов (вадза), которые делятся на две группы: броски (нагэ-вадза) и захваты (катамэ-вадза). Боевое дзюдо также включает удары различными частями тела (атэ-вадза) и способы выведения человека из состояния болевого шока (каппо). 

В современном дзюдо насчитывается около 40 бросков. Эффективным и действенным броском в дзюдо считается тот, который выполнен с полной самоотдачей и объединяет «наивысшее мужество с мгновенной решимостью». По технике исполнения все броски в дзюдо разделяются на броски из положения стоя (тати-вадза) и броски из положения лежа (сутэми-вадза). 
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Бросок "задняя подножка" 
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Бросок через спину с предварительной подсечкой изнутри 

Названия бросков в дзюдо, в отличие от других видов борьбы, не несут в себе глубокого смысла и служат только обозначением конкретного действия. Хотя в традиционных дзю-дзюцу было множество образных названий, носящих символический характер, например «волна, повергающая камень», «снег, ломающий дерево» и т.д. Однако некоторые образные названия в дзюдо иногда встречаются, например «узелок на память», «бросок в долину» и т.д. 

Броски из положения стоя, в свою очередь, разделяются на броски с использованием силы рук (тэ-вадза), броски с использованием силы бедер (коси-вадза) и броски с использованием силы ног (аси-вадза). Броски из положения лежа в дзюдо могут быть проведены из положения лежа на спине (масутэми-вадза) и из положения лежа на боку (екосутэми-вадза). 

Захваты в дзюдо включают множество разнообразных приемов, различающихся по способу выполнения и предназначению. Все захваты разделяют на три группы: захваты с удержанием (осаэ-вадза); захваты на удушение (симэ-вадза) и болевые захваты или замки (кансэцу-вадза). 

Приемы дзюдо включают: а) стойки (дати) и защитные стойки (камаэ), которые в комплексе рассматриваются как положения; б) способы перемещения назад и вперед (синтаи) и повороты (тай-собаки); в) приемы выведения из равновесия (кудзуси); г) падения (укэми); д) броски (нагэ) в положении стоя (тати-вадза), выполняемые с помощью рук, и броски через руку (тэ-вадза), броски через левое бедро (госи-вадза), броски ногами (аси-вадза), броски с падением (сутэми-вадза), а также броски, при которых часть тела противника «огибается» вокруг тела тренирующегося, это броски под плечо (макикоми); е) приемы в борьбе лежа, в частности приемы удержания, нажатий, удушения и болевые; ж) удары в болевые точки противника (атэми) руками (удэ-атэ) и ногами (аси-атэ). 

Положения в дзюдо разделяют на естественные или самозащиты. В отдельную группу выделяются положения с захватом рук на теле противника или на его одежде. Эти положения также могут быть естественными или самозащиты.
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Положения дзюдо а - естественное, b - левая поза самозащиты 

Все движения в дзюдо, так же как и в каратэ, подразделяют на атакующие и защитные. Но это разделение условно и применяется для ясности изложения. Падения в дзюдо играют важную роль. Некоторые из них имеют цель лишить противника возможности действовать в дальнейшем. Для этого достаточно раньше отпустить захват руки или же не завершить бросок. В этом случае соперник упадет на голову и получит серьезное повреждение. Падения в спортивном дзюдо имеют целью вхождение в борьбу из положения лежа. В рукопашной борьбе допускаются падения на неровную и опасную поверхность, в частности на ступеньки, тротуар, асфальт и т.д. В спортивном дзюдо такие действия запрещены. Большая часть бросков в рукопашной схватке применяется для того, чтобы получить возможность использовать непроизвольную реакцию, а именно хаотичные и нескоординированные движения брошенного. Дзюдоисты, достигшие высокого уровня подготовки, способны совершать падения без пагубных для обеих сторон последствий. Поэтому многие броски дзюдо используются каскадерами. 
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Бросок через бедро c падением 

В рукопашной борьбе от падений предусмотрены следующие способы защиты: вкладывание дополнительной силы, чтобы приземлиться в другом положении или опуститься на значительном расстоянии от врага; использование всех возможностей, позволяющих продлить контакт с телом противника; ослабление результатов броска ударом о пол всеми ступнями. Последний способ защиты от падения является самозащитой. 

Познакомившись с правилами выполнения основных приемов дзюдо, можно переходить к рассмотрению их содержания. Броски через руку (тэ-вадза) включают: переднюю подножку (тай-отоси); бросок через плечо (ката-нагэ); передний или задний поворот (су-куй-нагэ); выведение из равновесия с позиции на колене (суми-отоси); выведение из равновесия рывком (уки-отоси); бросок через спину (сэои-нагэ); бросок через плечо и руку (иппон-сэои-нагэ); бросок через плечо (сото-макикоми); бросок путем захвата ног обеими руками (моротэ-гари); свержение «мертвого дерева» (китити-таоси). 
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Бросок в дзюдо 

К броскам через плечо (коси-вадза) относятся: подхват под одну ногу (утимата); подхват с захватом руки под плечо (утимата-маки-коми); подхват голенью (ханэ-госи); бросок с захватом руки под плечо с подсадом голенью (ханэ-макикоми); ответный бросок на бросок через бедро (усиро-госи); бросок через бедро (о-госи); бросок через бедро с захватом ворота (коси-гурума); подхват под обе ноги (харай-госи); бросок с захватом руки под плечо с подсадом голенью (ханэ-макикоми); бросок через бедро с захватом рукава (содэ-цури-коми-госи); бросок через бедро с захватом пояса (цури-госи); бросок через бедро с захватом туловища (уки-госи); бросок через бедро с захватом отворота (цури-коми-госи). 

Броски ногами (аси-вадза) в дзюдо охватывают: подсечку изнутри (ко-ути-гари); боковую подсечку (дэ-аси-барай); заднюю подсечку (ко-сото-гари); переднюю подсечку (сасаэ-цурикоми-аси); задний подхват под обе ноги (о-сото-гурума); боковую подсечку под две ноги (окури-аси-бараи); зацеп снаружи (ко-сото-гакэ); зацеп изнутри (о-ути-гари); подсечку в колено (хидза-гурума); бросок через ногу (аси-гурума); обхват (о-сото-гари); бросок через ногу вперед (о-гурума); подсечку в темп шагов (харай-цури-коми-аси). 

Броски с падением (сутэми-вадза) включают: переброс через плечо (удэ-гаэси); бросок через голову (томоэ-нагэ); переднюю подножку с падением (уки-вадза); заднюю подножку с падением (тани-отоси); бросок через голову с подсадом голенью (суми-гаэси); бросок через грудь с падением (еко-гурума); зацеп снаружи с падением (еко-отоси); «бросок в поле» (новаки); падение назад с перебросом через себя (хиккоми-гаэси); боковая подсечка с падением (еко-гакэ); передняя подножка на пятке с подсадом голенью (еко-вакарэ); бросок через грудь (ура-нагэ). 
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Бросок через бедро с подхватом 
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Бросок через спину с подножкой 
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Бросок через спину с падением и переходом на удержание 

В борьбу лежа (катамэ) входят следующие приемы: удержание в положении лежа на боку поперек противника (осаэ-вадза); удержание сбоку (кэса-гатамэ); удержание со стороны плеча с захватом руки и головы (ката-гатамэ); удержание сбоку с захватом одежды и руки (кудзурэкэса-гатамэ); обратное удержание сбоку (усиро-кэса-гатамэ). 
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Рычаг локтя из-под руки в положении, когда противник находится со стороны ног 

В положении лежа передом над противником: удержание поперек с захватом руки и пояса (екосихо-гатамэ); удержание со стороны головы с захватом рук и пояса (кудзурэ-ками-сихо-гатамэ); удержание со стороны головы с захватом пояса (ками-сихо-гатамэ); удержание верхом с захватом руки и головы (татэ-сихо-гатамэ); удержание поперек с захватом пояса и рук (мунэ-гатамэ); удержание верхом с захватом ногами головы и руки (татэ-санкаку-гатамэ); обратное удержание сбоку (усиро-кэса-гатамэ). 

В следующую группу в борьбе лежа выделены удушающие приемы (симэ-вадза): удушающий прием предплечьем спереди (ката-дзюдзи-дзимэ); прямое удушение руками накрест (намэ-дзюдзи-дзи-мэ); удушение отворотом сзади (окури-эри-дзимэ); удушение из положения верхом при скрещенных спереди руках (гяку-дзюдзи-дзи-мэ); удушение отворотом сзади с одновременным приподниманием рук (ката-ха-дзимэ); удушающий прием сзади предплечьем (садэ-гу-рума); удушение сзади плечом и предплечьем с упором в затылок (хадака-дзимэ); удушение предплечьем сзади (усиро-дзимэ). 
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Переворот противника, находящегося со стороны ног, с переходом на удержание 
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Удушающий прием кувырком влево 
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«Мельница» с захватом за разноименный отворот 

Любой из приемов и бросков в дзюдо, при условии его правильного выполнения, очень эффективен, особенно в боевом варианте, не требующем подстраховки. Некоторые из них зрелищны и применяются при съемках фильмов. Наиболее зрелищными бросками дзюдо являются: «мельница» (ката-гурума), бросок через плечо с «подхватом» (ути-мата), бросок с падением на спину через голову с упором ноги в живот (томоэ-нагэ) и бросок через спину с переходом на рычаг локтя. 

В арсенале каждого дзюдоиста имеется несколько приемов и бросков, которые он может выполнять лучше других, они и выручают его в трудные минуты, но требования к броскам с течением времени меняются. Если в начале 20 гг. XX в. большой популярностью пользовался бросок через бедро с обвивом ноги противника (ханэ-макикоми), то в 50-е гг. больше практиковались броски с захватом за голень. 
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Бросок с захватом за голень 

Говоря о приемах дзюдо, невозможно обойти стороной комплекс формальных упражнений - ката. В классическом дзюдо ката играли такую же роль, как и основные приемы, броски, захваты и свободный спарринг. Ката является прекрасным средством психической подготовки спортсмена и предоставляет возможность постигнуть внутреннюю сущность путем медитации. В программе школы «Кодокано» содержалось 9 ката. Некоторые из них были отобраны из практики старых школ дзю-дзюцу, а некоторые составлены самим Кано. Они включают: 1) комплекс для свободного спарринга (рандори-но ката); 2) комплекс решимости, или комплекс боевых приемов (синюн-себу-но ката); 3) комплекс самозащиты «Кодокано» (Кодо-кан госин-дзюцу-но ката); 4) комплекс мягкости (дзю-но ката); 5) традиционный комплекс (косики-но ката); 6) комплекс «пяти стихий» (ицуцу-но ката); 7) комплекс национального физического воспитания (сэйреку дзэнъе кокумин-тайику-но ката); 8) комплекс самозащиты для женщин (фудзеси-е госин-но ката); 9) комплекс самозащиты для мужчин (иппан-е го-снн-но ката). Каждая из перечисленных ката представляет собой комбинацию нескольких приемов, расположенных в определенной последовательности, в процессе выполнения которых движения приобретают ритм. В некоторых комплексах заметно прослеживается связь с дзю-дзюцу. Так, традиционный комплекс состоит из движений, имитирующих действия самурая, облаченного в стальные доспехи. Многие приемы этого комплекса имеют оригинальные и колоритные названия, например «погружение в мечты», «струящийся поток», «бросок в водопад» и т.д. 

2.2 Отработка приемов дзюдо
1. Один из вариантов приема той-отоси из серии тэ-вадза 
Выполнить оборот на пальцах левой ноги и одновременно вынести правую ногу и бедро в сторону противника. Резко потянуть его за правый рукав и в том же направлении толкнуть его левое плечо. Левой рукой потянуть рукав противника косо вниз, а правой толкнуть и поднять вверх его левое плечо. При выполнении движений стараться удержать равновесие. Правой ногой заблокировать голень противника так, чтобы он не смог через нее перепрыгнуть. Цель приема: спровоцировать противника, чтобы он двигался вперед и вправо. Средство достижения цели: легкое толкание его назад и влево. 
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Вариант приема той-отоси 

2. Прием иппон-сэои-нагэ из серии тэ-вадза 

Запястьем правой руки изнутри зацепить левое предплечье противника. Затем толкнуть его немного назад, вынудив сделать шаг назад. Плавно развернуться влево, забирая при этом его руку вовнутрь. Слегка согнуть ноги в коленях и взять противника на спину, одновременно ударив своим бедром его бедро. После этого резко согнуться вперед, одновременно выпрямляя колени, и бросить противника через правое плечо таким образом, чтобы правая рука глубоко вошла под подмышку противника. 
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Прием иппон-сэои-нагэ 

3. Прием уки-отоси из серии тэ-вадза 

Отступить немного назад приставным шагом, вынудив противника пройти вперед. В тот момент, когда он опустит на землю правую ногу, сделать большой шаг вперед и сильно потянуть его обеими руками на себя, а через секунду потянуть левой рукой назад на себя. Все движения должны быть синхронными. 
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Прием уки-отоси 

4. Прием суми-отоси из серии тэ-вадза 

Завести правую ступню за левую так, чтобы стопы располагались в виде буквы "Т", согнуть ноги в коленях и энергично шагнуть левой ногой вперед. Оказавшись сбоку от противника, потянуть его левой рукой и одновременно толкнуть правой, выпрямляя ноги в коленях и выдвигая бедра прямо вперед. Бедра и ступни при этом не должны касаться противника. Путем движения корпуса выполнить бросок противника. 
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Прием суми-отоси 

5. Прием сото-макикоми из серии тэ-вадза 

Вынудить противника сделать несколько шагов вперед и сильно захватить левой рукой его правый рукав. Затем повернуть корпус влево, поставить правую ступню вперед к левой ступне противника и захватить его плечо под правую подмышку. Быстро согнуть туловище, повернуть голову влево и выполнить бросок. Во избежание травмы собственное падение смягчить правой рукой. 
[image: image33.png]



Прием сото-макикоми 

6. Прием харай-госи из серии госи-вадза 

Выполнить захват противника за одежду спереди, энергично потянуть его вниз правой рукой и оступить назад правой ногой, вынудив таким образом противника шагнуть влево и вперед. Затем потянуть его левой рукой на себя и одновременно сильно толкнуть правой. В это же время развернуться на пальцах левой ноги, опереться правым бедром в переднюю поверхность правого бедра противника, плавным движением захватить его ногу и быстро развернуть корпус влево. 
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Прием харай-госи 

7. Прием уки-госи из серии госи-вадза 

Приблизиться к противнику немного больше, чем этого требует естественное положение, и опустить правую ступню между его стоп. Затем левой стопой сделать дугообразный шаг назад, ягодицами оттолкнуть бедра противника назад и, развернувшись, приподнять его вверх и вперед. При повороте плечо должно находиться немного ниже плеча противника. 
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Прием уки-госи 

8. Прием цури-коми-госи из серии госи-вадза 

Этот прием был разработан группой последователей доктора Дзигаро Кано. Его цель - защита от броска харай-госи. Средства для достижения цели: энергичное выпрямление плеч и отклонение туловища назад. Позднее доктором Кано был разработан новый бросок. Выполнить несколько энергичных шагов вперед, вынудив противника отклониться назад, правым плечом оттолкнуть его левое плечо как можно дальше назад и вверх и одновременно резко двигать его левой рукой к себе. Затем резко развернуться и низко присесть так, чтобы тазобедренный сустав уперся в бедро противника. Из этого положения потянуть противника прямо вниз и одновременно резко выпрямить ноги в коленях. 
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Прием цури-коми-госи 

9. Прием ханэ-госи из серии госи-вадза 

Этот прием был разработан известным дзюдоистом Есиаки Ямасита. Цель приема: подсечь ноги противника. Средство достижения цели: пружинистое отталкивание ног противника голенью. Движения рук такие же, как и при выполнении вышеописанных бросков. 
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Прием ханэ-госи 

10. Вариант приема утимата из серии госи-вадза 

Этот прием очень эффективный и при использовании в боевом дзюдо может привести к серьезной травме. Правую ногу поместить между бедрами противника так, чтобы внутренняя сторона правого бедра касалась задней поверхности бедра противника. Дальнейшие действия: неглубокое введение бедра между ногами противника и атака боковой поверхности бедра. Эти действия приводят к сжатию яичек противника, что чревато для него продолжительным болевым шоком. В тот момент, когда ноги противника окажутся в приподнятом положении, резко развернуть туловище и выполнить бросок. 
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Вариант приема утимата 

11. Прием о-госи из серии госи-вадза
Данный прием чаще всего используется в самозащите. Занять исходное положение: ноги расставлены немного шире уровня плеч, согнуты в коленях, спина округлена, взгляд направлен вперед. Из этого положения развернуть корпус влево, одновременно выполнить дугообразное движение назад левой ногой и приблизиться к противнику. Затем энергично выпрямить ноги в коленях, выбив этим движением его бедра вверх, и сильно потянуть его руками вниз и влево. 
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Прием о-госи 

12. Прием оути-гари из серии аси-вадза 

Этот прием рекомендуется применять против противника, крепко стоящего в широкой позе. Сильно потянуть противника левой рукой к себе, вынудив его выдвинуть вперед левую ногу. Затем развернуть свои бедравлево, толкнуть противника правой рукой и потянуть левой в тот момент, когда он только коснулся земли левой стопой, и выполнить подсечку его ноги путем передвижения пальцами по полу вправо назад. Перед подсечкой толкнуть противника боковой поверхностью бедра. Внимание: в момент падения постараться не ударить партнера в промежность. 
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Прием оути-гари 

13. Прием о-сото-гари из серии аси-вадза 

Выставить левую стопу влево и вперед, выполнить захват противника за одежду спереди и сильно потянуть его левой рукой к себе, локоть при этом должен быть прижат плотно к туловищу. Затем повернуть бедра влево и правой голенью зацепить правую голень противника, после чего резко толкнуть его правой рукой. В момент этого движения туловище должно касаться туловища противника. 
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Прием о-сото-гари

14. Прием сасаэ-цури-коми-аси из серии аси-вадза 

Благодаря этому броску Есиаки Ямасита в 1893 г. стал победителем турнира министерства полиции. Совершенства в его исполнении также достиг всемирно известный дзюдоист Антон Геэсинка. На начальной стадии данного приема необходимо вынудить противника шагнуть вправо и вперед, а затем подсечь левой стопой переднюю поверхность его голени. После этого развернуться на пальцах правой стопы, потянуть противника левой рукой вниз, а правой рукой толкнуть вверх. 
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Прием сасаэ-цури-коми-аси

15. Прием окури-аси-барай из серии аси-вадза 

Вынудить противника переместиться приставным шагом влево и, когда он приставит правую ногу к левой, выполнить захват его правой ноги внутренней подсечкой, потянуть левой рукой вниз, правой вверх и бросить противника на спину. Главное в этом приеме - выбрать удобный момент для перехода в атаку. 
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Прием окури-аси-барай

16. Прием ко-ути-гэри из серии аси-вадза 

В этом приеме, так же как и во многих других, используется непроизвольная реакция противника. На начальной стадии приема необходимо выполнить шаг левой ногой назад и потянуть противника, вынудив его тем самым выставить правую ногу вправо и вперед. Затем выполнить зацеп его стопы и одновременно сильно потянуть его левой рукой и толкнуть правой. В результате этого центр тяжести противника должен сместиться назад - вправо от его левой опорной ноги, что неминуемо приведет к падению. 
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Прием ко-ути-гэри

17. Прием хидза-гурума из серии аси-вадза
Данный бросок выполняется путем использования заблокированного колена противника. Для успешного и действенного броска следует подтянуть противника к себе, одновременно повернуться на пальцах левой ноги и плавно развернуть корпус влево. Затем подсечкой левой ноги заблокировать правое колено, стремясь пальцами стопы загнуть его внутрь. Левой рукой сильно потянуть противника к себе и вниз, а правой рукой толкнуть его в том же направлении вверх. Внимание: в конце движения не отставлять бедра назад. 
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Прием хидза-гурума

18. Прием о-сото-гурума из серии аси-вадза 

Этот прием применяется против сильного и опытного соперника, которого трудно вынудить выставить ногу вперед. В ответ на это действие он резко притянет партнера к себе. В этой ситуации следует поймать момент, когда центр его тяжести будет перенесен на пятки, и в это время быстро выдвинуть левую ногу вперед, одновременно наклоняя туловище и голову и нажимая ими, толкнуть противника назад. Затем крепко встать на левой ноге, правую ногу выставить вперед, бедром подсечь правое бедро партнера, а голенью подсечь его голень. Одновременно потянуть его левой рукой и толкнуть правой, постепенно разворачивая туловище влево. 
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Прием о-сото-гурума

19. Прием томоэ-нагэ из серии сутэми-вадза 

Этот прием отличается от других простотой исполнения. Наиболее эффективен он в самозащите. При условии его правильного выполнения можно победить даже более сильного и высокого противника. В начальной фазе приема необходимо сильно толкнуть противника назад и одновременно выставить вперед правую ногу. В тот момент, когда противник начнет предпринимать ответные действия, шагнуть правой ногой назад на несколько сантиметров, а затем быстро упереться ею в нижнюю часть живота противника. После этого быстро согнуться и опрокинуться назад, сев левой ягодицей на левую пятку, сильно потянуть противника руками и одновременно энергично выпрямить ногу в колене. После выполнения броска подтянуть плечи противника к своей голове. 
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Прием томоэ-нагэ 

20. Прием суми-гаэси из серии сутэми-вадза 

Принять исходное положение: ноги расставлены немного шире уровня плеч, спина округлена, взгляд направлен вперед. Из этого положения приподнять противника вверх и поместить свою левую ногу между его ногами. Затем сильно потянуть противника крученым движением влево, упасть на спину. Одновременно упереть тыльную сторону правой стопы в точку, расположенную между левым бедром и левой ягодицей противника, и бросить его влево от себя. Ослабить захват только после падения, т.к. ослабление захвата перед окончанием броска может привести к падению противника на голову и тем самым серьезно травмировать его шейные позвонки. 
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Прием суми-гаоси 

21. Прием еко-отоси из серии сутэми-вадза 

При выполнении этого приема противник отбрасывается не назад, а в сторону. В начале приема следует вынудить противника сделать широкий шаг вправо и вперед, затем очень сильно потянуть его левой рукой и толкнуть правой. Выполнить бросок одновременно со своим падением так, чтобы приземлиться на левый бок, заблокировать правой ногой левую ногу противника и развернуть свое туловище влево. Для того чтобы прием был действенным и успешным, необходимо все движения выполнять плавно одно за другим. 
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Прием еко-отоси 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
В ходе нашего исследования мы пришли к следующим выводам:
1. В истории спортивной борьбы недостаточно внимания уделено вопросам методики обучения технике на начальных этапах. Состояние этой проблемы было выявлено и в ходе анкетного опроса ведущих тренеров. В частности неизвестно, каким приемам, защитам и контрприемам необходимо обучать в течении года, в какой последовательности, скольким приемам, сколько раз следует повторить изучаемый прием в одном занятии, сколько раз выполнить его до усвоения, чтобы можно было применить в учебных схватках и главное, в условиях соревнований.

2. Следует также выделить ряд моментов, которыми необходимо руководствоваться в организации учебно-тренировочного процесса дзюдоистов в группах начальной подготовки:

· рационально строить тренировочное занятие в зависимости от его задач и условий тренировки;

· планировать нагрузку юным спортсменам в соответствии с уровнем физической и двигательной подготовленности;

· учитывать уровень мобилизации чувств, мышления и воли юных спортсменов в становлении сознательного отношения к учебно-тренировочному процессу;

· активизировать деятельность спортсменов по ходу решения задач тренировки, повышать эмоциональность занятия, вводя подвижные и спортивные игры, эстафеты;

· в подготовке юных дзюдоистов основное внимание уделять расширению арсенала технических действий, совершенствованию связок и комбинаций;

· строить отношения со спортсменами на принципе взаимоуважения и взаимопонимания;

· педагогически оправдано использовать комплекс дисциплинарных воздействий, пресекать нарушение дисциплины;

корректировать деятельность в зависимости от успешности учебно-тренировочного процесса.
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