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Теоретичні основи методики тактико-технічної підготовки тренерів з боротьби
Підготовка тренерів у вузі на практиці здійснюється, як правило, на основі пояснювально-ілюстративного методу навчання, коли студент освоює загальні біомеханічні закономірності виконання прийомів. Традиційне придбання навичок конфліктної взаємодії підмінювалося розширенням варіативності техніки, що збагачувало технічний арсенал, але не формувало навичок змагальної діяльності.

Останнім часом з'явилися науково-методичні роботи, у яких піднімалася проблема усвідомлення необхідності в техніко-тактичній підготовці тренерів здійснювати навчання конфліктному поводженню борців у двобої.. Фахівці усвідомлювали, що недостатньо вивчати техніку на основі біомеханіки й тактику на основі прийомів боротьби: потрібно здійснювати й саму тактико-технічну підготовку. Однак через відсутність теорії поводження борців у прийомах  ,таку підготовку стали здійснювати за прикладом підготовки спортсмена.

Причина такої ситуації - відсутність у теорії й практиці боротьби науково обґрунтованої концепції переходу від освоєння техніки в неконфліктній діяльності з партнером й в ідеальних умовах до результативної конфліктної змагальної діяльності із супротивником.

Іншим рішенням було постійне ускладнення технічних дій і вивчення їх як важко координаційних рухових дій, при цьому діяльність суперника умовно моделювалася шляхом різних ускладнень, тобто варіативності, при відсутності обліку конфліктності.

Інтуїтивно висококваліфіковані тренери відзначали необхідність переходу до нового, конфліктного, виду діяльності, яку необхідно починати освоювати з невеликої кількості основних прийомів і надалі збільшувати їхню кількість. Арсенал техніки спортсмена визначається вже стосовно не до ідеальних біомеханічних параметрів прийомів боротьби, а до конфліктних умов їхнього проведення у двобої. Однак перехід від навчання техніці боротьби до змагальної діяльності й формування навичок застосування техніки в схватках теоретично фахівцями не обґрунтовані.

У спортивній боротьбі на сьогоднішній день можна виділити два основних типи тренерів: перші, найбільш численні, працюючі під девізом "роби, як я" й обмежуючу тактико-технічну підготовку спортсменів своїм особистим досвідом; другі, висококваліфіковані, тренери, виходять із перспективи індивідуального росту майстерності борця й використають кращі досягнення теорії й практики спортивної боротьби, узагальнюючи й застосовуючи досягнення інших тренерів. Ця ситуація заклалася через те, що процес підготовки тренера у вузі копіює підготовку спортсмена й тому тренери будують тактико-технічну підготовку на основі передачі власного тренувального й змагального досвіду й тільки після багаторічної роботи переходять до використання досвіду інших тренерів.

У зв'язку зі сказаним виникло протиріччя, що полягає в необхідності підготовки у вузі висококваліфікованих тренерів і неможливості цього через відсутність теоретичної концепції тактико-технічної підготовки тренерів і методичної оснащеності навчального процесу. Необхідно змінити існуючу практику тактико-технічної підготовки студентів як спортсменів, орієнтовану на підвищення спортивної майстерності, тому що вона не формує основних навичок роботи як висококваліфікованих тренерів, які здобуваються тільки згодом на основі довгострокової практичної роботи, а часто й зовсім не здобуваються.

Теорія й методика професійної тактико-технічної підготовки тренера зі спортивної боротьби, на мою думку, повинна будуватися на основі:

- теоретико - методичного осмислення змагальної діяльності висококваліфікованих борців й освоєння методів аналізу тактико-технічних дій у спортивному двобої;

- оволодіння імітаційним моделюванням тактико-технічних дій у спортивній боротьбі як для підвищення власної тактико-технічної майстерності при відсутності вищого змагального досвіду, так і для усвідомлення кращих сторін тактико-технічної підготовки провідних борців;

- уміння організовувати навчання й взаємовивчення спарингів-партнерів у тренувальному занятті за рахунок оволодіння розвиваючим, ігровим, поетапним і пояснювально-ілюстративним методами навчання техніці й тактиці спортивної боротьби.

Це дозволить формувати в студентів необхідні вміння й навички викладання, що відповідають вимогам, пропонованим до тактико-технічної підготовленості, властивим тренерам вищої кваліфікації.

Професійна тактико-технічна підготовка тренера повинна принципово відрізнятися від тактико-технічної підготовки спортсмена й будуватися на наступних положеннях:

- теоретичному: тактико-технічну підготовку тренерів зі спортивній боротьбі необхідно здійснювати на основі конфліктної теорії діяльності;

- методологічному: формування спортивних навичок боротьби доцільно здійснювати у формі ситуаційного моделювання поводження борців у двобої;

- практичному: оволодіння проектуванням приватних методик навчання техніці й тактиці спортивної боротьби в рамках основних методів навчання. 
ВПЛИВ ОСОБЛИВОСТЕЙ ПАМ'ЯТІ ДІТЕЙ МОЛОДШОГО ШКІЛЬНОГО ВІКУ НА УСПІШНІСТЬ НАВЧАННЯ У БОРОТЬБІ ДЗЮДО
Постановка проблеми. Рухливість нер​вових процесів — умова здатності до швидких перебу​дов структурних дій під час змін тактичних ситуацій, до зміни темпу і ритму роботи, техніко-тактичного репертуару в боротьбі проти суперника. Важливе зна​чення при цьому має пам'ять. Саме завдяки їй фор​мується процес, який забезпечує раціональну рухову дію. Пам'ять людини зберігає сліди сприйнятих раніше речей чи явищ, у результаті чого її об'єм не обмежуєть​ся наявним відчуттям і сприйняттям, а містить у собі придбані в минулому досвід і знання .
Аналіз останніх досліджень і публікацій. Роль та значення психофізіологічних особливостей ВНД спортсменів у досягненні спортивного резуль​тату все більше цікавлять науковців, це знайшло своє відображення в працях И.В. Масленникова, Б.И. Якубчика, О.М. Городньої, О.В. Багінської, Ж.А. Бєлокопитової .

Формування пам'яті, практично безперервний процес, який обіймає всю багаторічну підготовку спортсмена-борця. Це обумовлено особливостями формуванням психодинамічних якостей ЦНС на окремих етапах вікового розвитку або багаторічної підготовки, складним характером взаємовідносин між спадковими факторами і набутими, які є наслід​ком спеціально організованого тренування .
Розвиток нових психофізіологічних дослідниць​ких напрямів уявляється надзвичайно важливим для формування оновленої теорії і принципово но​вих технологій спортивного тренування і підготов​ки (Платонов В.М.).

Аналізуючи дане питання я поставив собі деякі цілі, на які сподіваюсь знайду відповідь :

1. Вивчити стан питання про вплив рівня розвитку пам'яті на успішність навчання в спор​ті у доступній науковій та науково-методичній літературі.

2. Дослідити особливості пам'яті у борців-дзю​доїстів молодшого шкільного віку.

3. Визначити вплив рівня розвитку пам'яті на успішність навчання у боротьбі дзюдо.
Методики та результати досліджень.
Провідна роль у розвитку та регулюванні функ​цій організму належить ЦНС, перш за все її найви​щому відділу — корі головного мозку, який можна розглядати провідним пристроєм управління адап​тацією організму на всіх етапах підготовки.
Сучасний рівень спорту потребує максималь​ного розвитку індивідуальних психодинамічних якостей кожного спортсмена і використання їх під час змагань. У той же час збільшується об'єм завдань і різновидність засобів, які використову​ються в процесі тренувальних занять. Саме пошу​ку нових засобів підвищення ефективності учбо​во-тренувального процесу борців-дзюдоїстів і були присвячені мої спостереження.

Оцінка рівня успішності навчання виставля​лася тренером на основі результатів виступів на змаганнях серед дітей 1998—1999 років народження і молодше з боротьби дзюдо, а також за результатами щотижневих конт​рольних тренувань в п'ятницю (день боротьби).
Крім цього учні з тренером вивчали новий при​йом та виконували його 10 разів. Правильність ви​конання та швидкість його заучування оцінювала​ся за 10 бальною шкалою.

Дослідження рівня розвитку пам'яті проводи​лись у квітні—травні 2010 року в спортивному залі ДЮСШ , з дітьми 1995—2000 року на​родження у тренувальних умовах.

Тестування об'єму короткострокової слухо​вої пам'яті борців-дзюдоїстів молодшого шкіль​ного віку за методиками «Запам'ятай цифри» та «Запам'ятай малюнок» показало, що даний вид пам'яті у цієї групи досліджуваних визначається як середній (X =5,47±0,12 — «Запам'ятай циф​ри» та х =7,12±0,4 — «Запам'ятай малюнок» за 10-бальною шкалою). При дослідженні індивіду​альних особливостей розвитку цього виду пам'яті стає очевидним, що діти, які отримали вищу оцінку тренера мають вищий рівень розвитку коротко​строкової слухової пам'яті.

Результати досліджень об'єму образної зорової пам'яті за методикою «Впізнай фігуру» дозволяють нам говорити про середній рівень розвитку і цьо​го виду пам'яті у групи досліджуваних в цілому (х = 5,02±0,6 за 10-бальною шкалою). У той же час показники рівня розвитку об'єму образної зорової пам'яті дуже різняться між собою: від 1 до 10 балів, при чому найвищі результати продемонстрували ті діти, які більш успішні у навчально-тренувальному та змагальному процесах.

При дослідженні процесу заучування за мето​дикою «Вивчи слова» ми отримали більш рівні по​казники: від 5 до 10 балів. Слід зазначити, що серед лідерів і за результатами цього тестування були спортсмени, які демонструють кращі результати в навчально-тренувальному та змагальному про​цесах. Загальний рівень розвитку цього процесу у дзюдоїстів молодшого шкільного віку визначається як високий X = 7,94±0,37 за 10-бальною шкалою).
Аналіз та синтез отриманих результатів доз​воляє нам говорити, що діти, які демонструють у спорті вищі результати показали більш високий рівень розвитку пам'яті (у більшості випадків), ніж діти, які мають гірші результати у спортивній діяльності. І, навпаки, діти з більш низькими ре​зультатами успішності навчання показали нижчий рівень розвитку пам'яті.

При співставленні підсумкових результатів до​слідження особливостей розвитку пам'яті та рівня успішності навчання у боротьбі дзюдо можна зроби​ти висновок, що діти з більш високим рівнем розвит​ку цієї психодинамічної якості ВНД демонструють вищі результати в учбово-тренувальній та змагальній діяльності. Значення коефіцієнта кореляції (г=0,76) вказує на щільність зв'язку між рівнем розвитку пам'яті та успішністю навчання у боротьбі дзюдо.
      Отже тренерові в його навчальній роботі необхід​но враховувати індивідуальні відмінності в пам'яті учнів. Одночасно він повинен розвивати у них всебіч​ну пам'ять (зорову, слухову, рухову та інші її види). Цього вимагає різноманітність самого навчального матеріалу; вона створює і максимально сприятливі умови для всебічного розвитку пам'яті учні.
 Було виявлено, що рівень розвитку пам'яті у дітей молодшого шкільного віку, які займаються боротьбою дзюдо, «вищій за середній».
     Виявлено, що рівень розвитку пам'яті у бор​ців молодшого шкільного віку прямо пропорційно впливає на успішність навчання у боротьбі дзюдо.
           Для прискорення адаптації дітей шкільного віку до умов навчально-тренувального процесу необ​хідно враховувати не лише рівень розвитку фізичних якостей, а і рівень розвитку психодинамічних якос​тей (пам'яті, зокрема). Індивідуальний стиль адапта​ції до навчально-тренувальних умов слід починати ще з дошкільного віку. Це обумовить ефективність адаптації у подальшому житті та зниження її ціни.
         Для підвищення ефективності учбово-трену​вального процесу в боротьбі дзюдо слід розвивати всі види пам'яті, що дає можливість юним борцям скоріше адаптуватися до умов навчально-трену​вального процесу.
        Педагогічний контроль повинен включати показники, які характеризують рівень розвитку пам'яті, облік яких дозволить покращити точність управління учбово-тренувальним процесом.
      При організації спортивного відбору (пер​винного та вторинного) слід враховувати рівень розвитку пам'яті. Чим він вищий тим менше часу буде витрачено на навчання.
Результати теоретичних й експериментальних досліджень.

Аналіз спеціальної літератури, узагальнення передового практичного досвіду тренерів і результати власних досліджень показують, що на етапах вищої спортивної майстерності підготовка спортсмена повинна бути переважно індивідуальна . Орієнтирами для цілеспрямованої індивідуалізації можуть служити модельні характеристики різних сторін підготовленості . Автори при орієнтації на модельні характеристики застосовують всілякі підходи до корекції сторін підготовленості спортсменів: адже це принципово важливо.  Усунення індивідуальних неузгодженостей з модельними, як указує В.Н. Платонов , тренування, як правило, не тільки не дають результатів, але й "приглушають" сильні сторони підготовленості, згладжують ті індивідуальні риси, які були запорукою успіху.       В.М. Максимова рекомендують два підходи до корекції неузгодженостей: перший передбачає абсолютне їхнє усунення в поліпшенні відстаючих сторін підготовленості, другий - заснований на подальшому вдосконалюванні провідних сторін у підготовленості при підтягуванні відстаючих.

А.А. Новиков із соавт. у результаті проведеного педагогічного експерименту виявили, що в боротьбі доцільніше вдосконалювати найбільш сильні якості: як правило, вони генетично обумовлені. Однак В.П. Вдовиченко  висловлює протилежну точку зору: при розвитку швидкісно-силових якостей у лижників-стрибунів максимальна ефективність може бути досягнута в першу чергу за допомогою розвитку відстаючого компонента.

Слід зазначити, що показники різних сторін підготовленості вносять неоднаковий вклад у спортивний результат, з одного боку, з іншого боку - пропоновані показники не завжди можуть впливати направлено, а в деяких випадках виявляються просто не в змозі забезпечити достовірний приріст, особливо в короткий термін. До того ж зрушення при тому самому напрямку корекції показника різні в різних спортсменів.

Незнання особливостей формування тактико-технічної майстерності й методики його корекції може привести до непередбачених, а часом і негативним результатам, у першу чергу в єдиноборствах.

Одним спортсменам досить тільки підказати, що потрібно коректувати, і вже в ході змагань вони можуть перешикуватися, іншим необхідно певний час для підвищення показника в тренувальному процесі. Це залежить від раціонального застосування засобів підготовки, методів і здатності спортсмена перешикуватися в потрібному напрямку. Сформована з роками тренувань структура діяльності досить консервативна: зміна однієї характеристики відбивається на інший, а може бути, і на структурі в цілому. Наскільки така перебудова в остаточному підсумку буде ефективна, сказати важко. Приклади численні: при спрямованому тренуванні протягом декількох зборів одному з борців намагалися "нав'язати" атакуючі дії в боротьбі лежачи, у якій він мав слабку перевагу; під час відповідальних змагань дзюдоїст посів друге місце, однак не зробив ні однієї спроби проведення прийому в боротьбі лежачи. Згодом же, через два-три роки тренувань, у процесі цілеспрямованої роботи він успішно проводив прийоми в положенні лежачи.

Узагальнення теоретичного досвіду й власного експериментального матеріалу дозволило запропонувати методологію індивідуальної корекції тактико-технічної майстерності дзюдоїстів:

1. Визначення кількісних індивідуальних показників ЗД дзюдоїста, для чого необхідно проаналізувати 4-5 прийомів в умовах змагань, проведених з рівними по кваліфікації суперниками.

2. Порівняння отриманих показників ЗД із модельними. Виявлення провідних і відстаючих сторін підготовленості.

3. Визначення напрямку корекції по кожному з розглянутих показників . Рекомендуємо використати наступні методичні підходи:

а) якщо показник має достовірний  зв'язок зі спортивним результатом або виділяється як ведучий при факторному аналізі, те його потрібно підвищувати до рівня модельних і прагнути до рівня, що має максимальне значення на даному етапі підготовки. Це вимога діяльності;

б) якщо показник не має зв'язку з результатом діяльності, то спеціально впливати на нього не потрібно, при цьому він повинен перебувати в межах мінімально припустимих значень;

в) якщо показник ЗД не має зв'язку з результатом, але є для дзюдоїста провідної (вище модельних значень), то його необхідно підвищувати до максимально припустимого рівня.

4. Підбір комплексу засобів і складання індивідуальних програм підготовки.

5. При тренуванні по індивідуальних програмах необхідно 35-40 хв заняття відводити для індивідуальної роботи дзюдоїста. У принципі такий підхід корисний протягом всього тренування, але це пов'язане з організаційними труднощами. Якщо один дзюдоїст виконує завдання, то другий йому допомагає, а сам він може вирішувати не зовсім потрібні для себе завдання (моделює ситуації, створює умови виконання завдання для партнера й ін.).

Запропонована методологія корекції діяльності дзюдоїстів, перевірена в педагогічному експерименті, успішно застосовувалася у свій час у збірних командах . Запропоновані підходи до індивідуальної корекції тактико-технічної майстерності можуть бути застосовані в інших видах спорту.
          На основі цього хочу провести аналіз  вивчення кидка через спину  з колін в літературних джерелах та на своїй практиці .
      Технічна підготовка є основною провідною ланкою всієї спортивної підготовки.

У даний момент особливий інтерес для переважної більшості тренерів представляють питання підвищення якості й ефективності учбово-тренувальної роботи .
Одним з елементів загальної учбово-тренувальної роботи є оволодінням конкретною технічною дією, у цьому випадку кидком через спину з колін.

С.В. Суряхін і В.А. Кім з метою одержання об'єктивних даних про роль і місце атакуючих дій у боротьбі дзюдо й про їхню сполуку і якість провели обробку й узагальнення результатів відеозаписів змагальних сутичок найсильніших радянських і закордонних дзюдоїстів за три роки. Із цих досліджень ми бачимо, що по сумарній кількості проведених кидків, кидок через спину з колін стоїть на третьому місці.

Тому ми бачимо, що розбір методик і вивчення кидка дійсно актуально.

Аналіз спортивної літератури показує, що різні автори по різному описували структуру кидка через спину, але докладного опису кидка через спину з колін не було.

У цій роботі я спробую проаналізувати структуру кидка, указати його фази й розробити методику навчання.

                    ВАРІАНТИ ПРОВЕДЕННЯ КИДКА ЧЕРЕЗ СПИНУ.
Кидки через спину успішно застосовуються у всіх видах боротьби. І у всіх видах боротьби є свої варіанти проведення цього кидка.

Кидок через спину з колін є одним з варіантів кидка через спину, і в цьому розділі ми розглянемо варіанти проведення прийому використовувані  в дзюдо.

А.Н. Ленц ставить кидки через спину по результативності на одне з перших місць. " Перевага кидків через спину складається ще в тім, що борець, як правило не затрачає більших зусиль при їхньому проведенні. Але проведення кидків через спину вимагає відмінної координації, швидкості й великої рухливості в тазостегнових суглобах. Для успішного виконання кидків цієї групи необхідна також дуже  ретельна тактична підготовка.
ВАРІАНТИ ПРОВЕДЕННЯ КИДКА ЧЕРЕЗ СПИНУ
В САМБО Й ДЗЮ-ДО
У боротьбі  ( самбо, дзюдо ) більші можливості для проведення цього прийому, тому що захоплення не такі щільні, що важливо для успішного проведення кидка через спину. Висока варіативність кидка досягається за рахунок великої розмаїтості захоплень. 
Перший спосіб: поворот на передній нозі з підставленням позад стоячої.

" Дослідження кандидата педагогічних наук Н.А. Новикова показали, що при повороті з підставленням позад стоячої ноги до спереду стоячого борця має можливість прикласти більше зусиль для відриву супротивника від килима, чим при повороті, схрещуючи ноги. З огляду на ці обставини, а також той факт, що користуючись першим способом, той що атакує („торі”) може впритул підійти спиною до того, кого він атакує („уке”), навіть якщо він перебуває порівняно далеко від нього. Поворот з підставленням позад стоячої ноги до спереду стоячої рекомендується виконувати, коли супротивник стоїть на місці,  і незначно пересувається убік, незначно пересувається вперед або назад, і в тому випадку, атакувати треба коли перебуває на порівняно далекій дистанції.

Поворот схрещуючи ноги доцільно застосовувати, коли супротивник стоїть на місці, швидко пересувається вперед, рухається в сторону або додає зусилля вперед. Цей спосіб має перевагу й у тому випадку, коли виникає необхідність для „торі” повернутися у вихідне положення (при невдалій спробі виконати кидок через спину або при проведенні комбінації, у якій цей кидок буде підготовчою дією." (А.Н. Ленц 1960р.)

А.А. Новиков (1968р.) так описав структуру виконання кидка через спину різними способами: кидок через спину із захопленням руки й шиї з поворотом на спереду стоячій нозі.

Атакуючий і супротивник у правій стійці. Ноги атакуючого на ширині плечей, носок правої ноги розташований ближче до носка правої ноги супротивника. Захопити праве плече супротивника лівою рукою вище ліктя, а праву покласти на ліве плече. Повертаючись праворуч поставити ліву ногу до правої. Одночасно з рухом позад стоячої ноги повернути праву ногу вліво й перейти на передню частину стопи. Повернути тулуб ліворуч, захопити правою рукою шию супротивника й щільно пригорнути груди до свого правого боку, а праву руку до грудей.

У момент відриву від килима борці займають наступні положення: міцно втримуючи захоплення, нахилитися вперед. Таз відвести небагато вправо, так, щоб сідничний м'яз трохи виходив (убік повороту) за праву ногу „уке”. Ноги повинні зігнутися так, щоб таз перебував трохи нижче або на рівні таза супротивника (розташований по діагоналі на спині „торі”). Положення „торі” повинне нагадувати як би стислу пружину. Ці положення не статичні, а є фазою безперервного руху. Закінчивши поворот, відразу ж відірвати супротивника від килима.

Продовжуючи рух, зробити ривок руками під себе вліво, нахилитися вперед й, повертаючись тулубом, випрямити ноги. При цьому повертати голову ліворуч.

Закінчуючи прийом, виконати додатковий ривок руками й поворот тулуба ліворуч.

Торкаючись килима зробити випад, послати ліву ногу назад в упор і пригорнути супротивника спиною до килима захопленням за руку й шию збоку.

Звернемо увагу, що описуючи цей спосіб проведення прийому, автор акцентує нашу увагу на динамічності руху, відсутності в ньому статичних положень. Багато в чому, цей варіант виконується за рахунок швидкості.

Кидок через спину із захопленням за руку й шию схрещуючи ноги.

" Атакуючий у правій стійці. Лівою рукою захопити праве плече супротивника, а правою за шию. Повернутися спиною до супротивника, а вагу тіла перенести на ліву ногу. Продовжуючи повертатися ліворуч, пригорнути супротивника грудьми до свого правого боку, а шию правою рукою як можна щільніше в пахвову западину. Одночасно щільно притримувати рукою праве плече супротивника. У процесі повороту спиною таз атакуючого повинен бути на рівні таза супротивника, або трохи нижче. Повертати таз ліворуч треба так, щоб сідничний м'яз „торі” виходив за праву ногу „уке” трохи більше, ніж при першому способі повороту. Інші рухи такі ж, як і при першому способі повороту" ( А.А. Новиков 1968р.).

Порівнюючи ці два способи виконання прийому, відзначимо, що обоє вони виконуються в динаміці, немає фіксованої пози перед підбивом супротивника.

Також бачимо, що в першому варіанті більше можливостей для прикладання  сили, тому що „торі” перебуває ближче до „уке”, а його центр ваги під центром ваги „уке”. Крім того положення ніг „торі” в першому варіанті дозволяє могутніше спрацювати чим у другому, коли ноги виявляються далі від супротивника й ширше по відношенню один до одного.

В описі автори не надають великого значення положенню голови, і не акцентують нашу увагу на частинах стопи, якими опирається „торі” на килим.

У боротьбі самбо з варіантів кидка через спину найбільш часто використовують спосіб з поворотом на спереду стоячій нозі.

У боротьбі самбо значно розширюється варіативність проведення цього кидка за рахунок більшого вибору захоплень і більших можливостей управляти суперником за рахунок цього. Через великий вибір захватів, більше варіантів підготовчих рухів за рахунок яких з далекої дистанції можна перейти в ближню, підставивши  спереду стоячу  ногу ближче до суперника.

Перебуваючи в лівій стійці й захопивши руки суперника зверху (він стоїть в правій стійці), „торі”, потягнувши його лівою рукою за праву руку на себе вверх й повернувши носок лівої ноги назовні, відштовхується правою ногою від килима і переносить вагу тіла на ліву ногу, що переходить зі ступні на носок. Повертаючи при цьому голову й тулуб ліворуч, „торі” посилає поштовхову ногу вперед й у момент повороту проносить її перед передньою ногою, а правою рукою захоплює супротивника за шию. Потім він ставить праву ногу на килим на одній лінії з лівою ногою або трохи позаду її, приблизно на відстані ширини ступні. До кінця повного повороту на носку лівої ноги таз „торі” виведений за праве стегно „уке”, голова й тулуб нахилені вліво, ноги злегка зігнуті. Використовуючи силу інерції створену попередніми діями, „торі” випрямляючи ноги й рвонувши „уке” руками за захоплені частини тіла, підбиває його попереком знизу нагору, переходить на носки й відриває супротивника від килима. Падаючи з „уке” вперед-вліво, „торі” діє як  у варіанті зі схрещуванням ніг.

Один з найбільш поширених варіантів описав Ч.Т.Іванков 1980р.

Борці перебувають у фронтальних стійках. Захоплення за ворот і рукав.

1. Підшагнути на півкроку до „уке” лівою ногою й розгорнути стопу усередину.

2;3. Сильним ривком руками вивести „уке” на лівий носок, одночасно розвертаючись на носку лівої ноги і підсідаючи під нього.

4. Продовжуючи виводити суперника руками вверх-вперед поставити праву ногу йому між ніг на всю ступню, розгорнувши трохи  назовні й підсісти під суперника.
5;6. Випрямляючи ноги, нахиляючись уперед і закручуючи руками під себе у сторону кинути суперника на спину.

Незважаючи на все різноманіття приведених у дзюдо варіантів проведення кидка через спину, ми бачимо, що всі вони мають загальну основу .
Не можна сказати, що один варіант краще або гірше іншого, доцільність проведення диктується сформованою ситуацією, умінням борця, прихильністю до інших дій, його стилем.

Один з варіантів кидка через спину, є кидок через спину з колін . 

В.П. Борці перебувають у фронтальній стійці. Захоплення за різнойменні одворот і рукав.

1. Підшагнути правою ногою до  того що захищається й розгорнути її пальцями усередину.

2,3,4. Сильним ривком вивести „уке” на правий носок, одночасно підвертаючись під нього й швидко стаючи на коліна.

5,6.Продовжуючи тягу руками й нахиляючись тулубом уперед, кинути суперника на спину.

ТАКТИКО-ТЕХНІЧНИЙ АНАЛІЗ КИДКА ЧЕРЕЗ СПИНУ З КОЛІН У ДЗЮДО

ФАЗИ КИДКА ЧЕРЕЗ СПИНУ З КОЛІН
У цій роботі я спробую дати власний варіант виконання кидка через спину з колін і докладно описати його проведення.
Також, розділивши кидок на фази, ми виділимо провідні елементи структури даної технічної дії.

Метою роботи також є виявлення ситуацій боротьби сприятливих для проведення даного прийому й способи створення цих ситуацій.

Наступною метою є виявлення провідних фізичних якостей необхідних для якісного виконання кидка й способи їхнього розвитку.

Мета роботи буде досягатися на основі аналізу літератури й власного досвіду .

Розглядаючи структуру будь-якої атакуючої дії в спортивній боротьбі можна виділити провідні елементи, вивчення яких сприяє оволодінню прийомом у цілому.

Провідний елемент є технічною основою, надає руху специфічну форму й характер, визначає особливості його структури ( В.М. Дячків 1969р.).

Виявлення провідних елементів структури кидка через спину з колін при здійсненні рухового завдання має принципове значення для навчання й удосконалювання кидка через спину.

Для зручності виділення провідних елементів варто розділити кидок на фази. А.Н. Ленц ( 1979р.) дав такий розподіл: " Складна техніко-тактична дія складається із трьох основних частин:

підготовчої, основної і заключної.

Кожна із цих частин виконує певне, відмінне від інших  рухове завдання й характеризується власними біодинамічними особливостями.

Підготовча частина  містить у собі захоплення, підхід до „уке” й попереднє виведення з рівноваги. Її значеннєвим завданням є підготовка умов для проведення основної частини прийому до найкоротшого часу для забезпечення найбільшої несподіванки.

Основна частина  являє собою також дії„торі”, у результаті яких визначаються головні параметри руху "борець-борець". Сюди входять такі операції над  „уке”, як відрив і підбив.

У заключній частині прийому коректується рух тіла супротивника в просторі з метою одержати певне вихідне положення „торі” по відношенню до килима й „уке”.

Для зручності й спрощення, у нашому випадку ми розділили прийом на чотири фази:

Перша фаза - підготовка кидка.

Друга фаза - вхід.

Третя фаза - підбив.

Четверта фаза - "добивання".

Ціль першої фази: створити сприятливі умови для успішного й безпечного проведення прийому і попереднього виведення суперника з рівноваги.

Ціль другої фази: вивести суперника з рівноваги і як можна точніше ввійти під центр ваги суперника.

Ціль третьої фази: виконати підбив суперника в потрібному напрямку, виконати скручування й супроводити суперника в польоті.

Ціль четвертої фази: не дати суперникові захиститися після підбиву й не розриваючи ланцюга дій виконати переслідування в партері відповідним прийомом.

У такий спосіб виділяємо наступні основні елементи кидка через спину з колін:

• виведення суперника з рівноваги ривком рук;

• встрибування під суперника;

• підбивши ногами;

• скручування;

• переслідування;

АНАЛІЗ ФАЗ КИДКА ЧЕРАЗ СПИНУ З КОЛІН
Темою нашого дослідження є кидок із захоплення за різні частини ворота і рукава, але захоплень із яких може бути проведений цей кидок багато. Особливо виділимо варіанти кидка із захоплення однією рукою за ворот; за два рукава; однобічне захоплення за ворот і рукав.

А виділення нами захоплення за ворот і рукав є одним з найбільш часто використовуваних у дзюдо прийомів. Із цього захвату в дзюдо проводиться багато прийомів, тому  маскування захвату також має значення.

" Швидкість руху плечового пояса значно вище, ніж швидкість руху таза й ніг.
Аналіз электронографії показують, що м'язи плечового пояса першими вступають у роботу. Электроактивність цих м'язів вище, ніж у м'язів нижніх кінцівок. По ступені участі й характеру виконуваної роботи м'язи плечового пояса виконують основну роботу з реалізації даного рухового завдання протягом усього кидка". (Ч.Т. Іванків 1980р.).
У такий спосіб кидок через спину з колін (без підготовчої першої фази) починається з роботи рук, які виконують виведення суперника з рівноваги. При цьому на початку руху права рука тягне по собі, а ліва, згинаючись у лікті, до себе. Тяга при цьому як би накручується на ліву руку суперника.

Майже одночасно із цим починає рух таз і права нога обертаючись навколо лівої.

Тяга правої руки направлена до себе - за себе, а ліва, упершись  ліктем у пахвову западину  тягне під себе. Відбувається обрив ваги й вискакування під суперника. Перед підбивом „торі” повинен опинитися між ногами  „уке”.

У вхідній частині варто звернути увагу на ряд технічних деталей відчутних добре партнером.

1. Перекладання ваги на суперника зробить прийом більше ефективним, потужним і збереже коліна „торі” від твердого удару по татамі. Досягається це за рахунок роботи рук.

2. Не залишати руки за спиною, тримати їх перед грудьми. Це ускладнить завдання тому хто атакує й захистить від травм плече й лікоть лівої руки.

На цьому вхідна частина прийому закінчується. Звернемо вашу увагу на позу „торі” перед підбивом: він перебуває між ніг „уке”, таз розгорнуть у ліву сторону, руки перед грудьми, ступні стоять на пальцях ( це підсилить підбив).

У фазі підбива треба розпрямлення ніг і скручування плечима. „Торі” виконує як би стрибок-перекид.

Фаза підбива при загальній своїй основі може мінятися залежно від захисту суперника. У деяких випадках це буде скидання суперника убік, у деяких, це може бути перекид. При високому рівні готовності можна виконувати цей кидок і назад.

Виконання кидка, крім технічних труднощів повинне бути підкріплене й високим рівнем розвитку певних фізичних якостей.

Виконання кидка вимагає гарного рівня розвитку спритності, координаційних здібностей. Особливо у фазах підготовки й входу.

У вхідній частині особливо високі вимоги до сили м'язів рук і плечового пояса, за рахунок чого й відбувається виведення суперника з рівноваги й притискання його до себе, скручування.

У підбиві важливе значення має сила м'язів ніг і спини, а також вибухові якості.

Я вважаю, що після підбива, не повинно бути розриву з переслідуванням, уже підбиваючи, борець повинен представляти ту ситуацію в якій виявиться й передбачати її.

Я вважаю, що ці ситуації варто тренувати разом із прийомом і тому виділив їх у четверту фазу кидка й розробив ситуації як із удалим завершенням кидка, так і з невдалим:

якщо кидок іде вдало, рекомендую відразу, із цього захоплення переходити на втримання.

Якщо суперник захистився забіганням вправо, то продовженням буде перехід на больовий із захопленням, із захвату що залишився, або на задушливий за голову й руку попереду двома руками.

Якщо суперник захищається забігаючи по ходу (уліво), то як один з варіантів рекомендуємо переслідувати передньою підніжкою й утриманням або задушливим прийомом захопленням дальнього відворота з-під ближньої руки й коміра зверху.

СИТУАЦІЇ ЗРУЧНІ ДЛЯ ПРОВЕДЕННЯ КИДКА ЧЕРЕЗ СПИНУ З КОЛІН
Тепер ми розглянемо ситуації в які зручно проводити кидок через спину з колін.

Зручніше проводити цей кидок із середньої й дальньої дистанції, коли суперник ледве нахилений і напирає на атакуючого.

Зручно виконувати цей кидок коли суперник стоїть на краю килима й намагається піти або коли атакуючий стоїть на краю килима.

Гарні умови для виконання прийому на виході суперника з атаки, у момент зміни захоплення, у момент зриву захоплення.

Кидок можна використати як контрприйом від вихвату за ногу, зачепів, підсікань.

Всі ці умови може створити супротивник, але можна запланувати й зміну захоплень, і край килима, застосувати виклик, сковування, повторну атаку.

Крім того, поставити суперника в зручне для проведення кидка положення можна за допомогою технічних дій, тобто комбінацій.

Підготовчі дії я розділив би на дії для суперників стоячих правим і для суперників стоячих лівим боком.

Для супротивника стоячим лівим боком я рекомендував би з'єднати кидок у комбінації з наступними діями:

вихват за праву ногу;

кидок через спину вправо із захопленням за рукав;

підсікання із заведенням;

зачіп стопою зсередини;

зачіп висом;

кидок через голову;

зачіп гомілкою різнойменної ноги. Для супротивника стоячи правим боком рекомендував би:

• зачіп гомілкою різнойменної ноги;

• заклад суперника за спину;

• підсікання;

• зачіп стопою однойменної ноги.

ЗАСОБИ Й МЕТОДИ НАВЧАННЯ КИДКУ ЧЕРЕЗ СПИНУ З КОЛІН

 ПЕРШИЙ ЕТАП ВИВЧЕННЯ КИДКА ЧЕРЕЗ СПИНУ З КОЛІН
Кидок через спину з колін є складною тактико-технічною дією. Той хто навчається цій дії повинен мати певний розвиток фізичних даних і борцівських навичок й умінь.

На першому етапі навчання варто дати загальне подання про технічну дію.

Для оволодіння кидком через спину з колін, той хто навчається повинен навчитися виконувати кидок через спину. Ознайомитися з усіма варіантами й бажано оволодіти одним зі способів кидка через спину.

Безпосереднє навчання кидку через спину з колін варто починати з імітаційних вправ. Для вхідної частини я рекомендував би різні обертальні стрибки, як у праву, так й у ліву сторону, обертальні стрибки з положення стоячи на колінах, стрибки з колін у стійку й навпаки.

Також з імітаційних вправ я рекомендував би різні перекиди: довгі, високі перекиди, перекид з положення стоячи на колінах, вистрибування із кувирком із положення стоячи на колінах,

Кидок через спину з колін складний по координації рух, тому підвідним вправам варто приділяти велику увагу. Їх легко включати в розминку. Ці вправи варто виконувати не тільки при вивченні прийому, але й після, у процесі вдосконалювання, вибираючи індивідуально.
НАВЧАННЯ БОРЦІВ КИДКУ ЧЕРЕЗ СПИНУ З КОЛІН У ПРАВУ Й ЛІВУ СТОРОНУ
З початку вивчення прийому, ще з імітаційних вправ варто навчати виконанню у дві сторони.

" А.Н. Ленц (1964р.) указує, що при вивченні будь-якого прийому учні повинні (однаково) прагнути до однаково гарного його виконання в праву й ліву сторону".
Як відзначають багато фахівців (А.Н. Ленц 1964р., В.И. Силин, И.И. Алиханов в 1969р.) невміння проводити технічну дію в обидва боки, невміння вести боротьбу із супротивниками, що пересуваються в лівій стійці, не дозволяють борцям досягти високих рубежів у спорті. Тому фахівці вказують на необхідність навчання техніці боротьби в обидва боки починаючи з дитячого віку.

Відомо, що на майстерність борців міжнародного класу впливають багато факторів. Але найбільш важливе значення має техніко-тактична підготовленість, фундамент якої заставляється в 12-14 років. У цей час підлітки активно опановують технічними й тактичними навичками, надалі ці навички вдосконалюються. (В.Е. Рублевский, Ю.Д. Кузьменко 1979р.).

Я вважаю обов'язковим уміння проводити кидки у всіх напрямках для борця високої кваліфікації, але я не думаю, що це повинен бути той самий кидок, виконаний із дзеркального захоплення.

Я припускаю, що кидок у зручну сторону повинен бути коронним, а в незручну - бойовим. Причому захоплення для виконання прийому можуть бути зовсім різними. У цьому питанні важливий індивідуальний підхід.

Багатьом борцям з дуже яскраво вираженим стилем не обов'язково робити прийом в незручну сторону на рівні коронного.

Е.М. Чумаковим в 1983р. проведена порівняльна характеристика техніко-тактичної підготовленості дзюдоїстів й от які результати отримані:

Чемпіон Олімпійських Ігор Т. Розвівайся (Франція) яскраво виражений "правостоячник" (48:6)- співвідношення проведення прийомів у турнірі Олімпійських Ігор у вазі 60 кг.

У вазі 65 кг. Чемпіон Олімпійських Ігор Н. Солодухін (СРСР) виконував прийоми до правої й лівої сторони, а чемпіон СРСР П. Пономарів виконував прийоми практично в одну сторону- уліво (35:1).

У вазі 71 кг. Чемпіон Олімпійських ігр Гамбо (Італія) виконував прийоми в основному в праву сторону (49:16), а чемпіон СРСР Порги в основному в ліву сторону (53:16).

У вазі 78 кг. Чемпіон Олімпійських Ігор Ш. Хабарели виконував прийоми в основному в праву сторону (25:11) як і чемпіон СРСР Арутюнян.

У вазі 86 кг. Чемпіон Олімпійських Ігор Ретинбергер (Швейцарія) виконував прийоми в основному в праву сторону (35:5), а чемпіон СРСР Синкевич виконував прийоми до правої й лівої сторони.

Таким чином, порівнюючи характеристики різнобічності чемпіонів Олімпійських Ігор (1980р.) і чемпіонів СРСР (1981р.) ми бачимо, що більшість борців успішно використовують кидки як вправо, так і вліво. І в той же час деякі видатні борці кидають в одну сторону, компенсуючи невміння кидати в незручну сторону іншими якостями. Це Т. Рэй (Франція), П. Пономарів (СРСР), Ретинбергер (Швейцарія), Ван де Ваале (Бельгія).

У такий спосіб ми залишаємося із упевненістю, що вчити кидати в незручну сторону необхідно в юнацькому віці, але до кожного борця потрібний індивідуальний підхід у кількості, тренувань, повторень. Поруч фахівців під керівництвом Коблева Я.К. був проведений тренувальний експеримент і розроблена методика подолання ассиметрії технічної підготовленості дзюдоїстів, основні положення якої опубліковані в щорічнику "Спортивна боротьба" 1983р.
ПРОЦЕС НАВЧАННЯ КИДКУ ЧЕРЕЗ СПИНУ З КОЛІН
Процес навчання кидку через спину з колін в своїй основі не відрізняється від процесу навчання іншим кидкам. У роботі я спробую оптимізувати цей процес і розповісти про методи, які допомогли авторові прискорити процес навчання й удосконалювання кидка.

Як ми відзначали вище, процес навчання варто починати з підготовчих, імітаційних вправ. Для освоєння кидка через спину з колін необхідно вчити проводити кидок через спину, тому що ці кидки мають загальну основу, час витрачений на навчання кидка через спину не пройде даром, тут сильний ефект позитивного переносу.

Основу навчання на першому етапі становить метод множинних повторень, у борця повинен скластися цілісний образ виконання прийому. На цьому етапі необхідно навчитися виконувати прийом на неопірному супернику. Далі ми розділимо прийом на фази, більшу увагу треба приділити провідним елементам кожної фази, у вхідній частині це: виведення з рівноваги ривком рук і впригуванням під партнера.

У відмінності від кидка через спину зі стійки, у нашому випадку має місце саме вискакування, тому що цей прийом несе в собі як би "компенсаторну" функцію, здатність швидко проскочити головне м'язове зусилля входу за рахунок відходу під суперника, тим самим  підстрахувавши  себе.

У фазі підбива головними елементами є поштовх ніг і скручування.

Після міцного освоєння цих провідних елементів, на них як би нанизуються посилюючі технічні деталі.
РОЗВИТОК СПЕЦІАЛЬНИХ ФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ ДЛЯ ЗБІЛЬШЕННЯ ПОТУЖНОСТІ КИДКА ЧЕРЕЗ СПИНУ З КОЛІН
Я вже відзначав що для успішного оволодіння прийомом борець повинен мати необхідні фізичні якості. Зараз зупинимося на цьому докладніше. А.А. Ленц відзначав, що вдосконалювання виконання тієї або іншої технічної дії відбувається також за рахунок розвитку фізичних якостей. Наприклад, укріплюючи спеціальними вправами з обтяженнями м'яза ніг, ми доможемося потужнішого підбиву в кидку через спину.

Одним з головних фізичних якостей, від яких залежить якість виконання кидка є сила. Недостатній розвиток м'язового-суглобного й зв'язкового апарата, як правило не дозволяє повною мірою реалізувати техніко-тактичні здатності спортсмена, веде до перенапруг й у кінцевому підсумку до серйозних травм. Розвинені м'язи тулуба й кінцівок, високий рівень силової  підготовленості - передумова збереження здоров'я й показу гарних результатів (Т.А. Болкводзе 1983р.).

У теорії й практиці спорту основним засобом для розвитку сили й зміни якості м'язів у бажаному напрямку вважається тренування з обтяженнями. У сучасному понятті це систематична, добре спланована програма вправ, виконуючи які спортсмен використовує штангу, гантелі, тренажери, власну вагу.

Один зі шляхів підвищення силової підготовленості спортсмена є розвиток сили з одночасним збільшенням м'язової маси. Цей шлях здобуває додаткову значимість у зв'язку з тим фактором, що придбана сила зберігається в тому 
випадку, коли наростання її супроводжується паралельним ростом м'язової маси ( Франсис Е. Кручений , Томас Л. Дером 1950р.)

Але в боротьбі, де є вагові категорії не всім підійде шлях розвитку сили з підвищенням м'язової маси. Як свідчать наукові данні, на величину м'язової сили, що розвиває, робить велике значення й координація діяльності різних груп м'язів.

Під впливом тренування, у результаті створення відповідних умовних рефлексів, нервова система здобуває здатність втягувати в одночасне скорочення всю масу м'язів, що здійснюють руховий акт при здійсненні значних або максимальних зусиль. У той же час здобувається здатність до гальмування діяльності всіх антагоністичних м'язів протидіючому даному руху спортсмена.

У результаті тренування в нервовій системі умовно-рефлекторним шляхом створюється динамічний стереотип, що забезпечує найбільшу ефективність діяльності м'язів, участь яких обумовлює збільшення потужності роботи.

У такий спосіб борець і тренер можуть вибирати режим роботи залежно від розв'язуваних завдань. Також, залежно від розв'язуваних завдань повинен зміщатися акцент розвитку сили ( максимальна сила, силова витривалість, швидкісно-силове тренування). Я пропоную зміщати акцент розвитку сили від методів ЗФП до спеціальних методів.

Варто проводити як спеціальні тренування по розвитку сили методом борцівських вправ, так і сполучені ЗФ вправи плюс спеціалізація. Другий варіант потрібний для того, щоб учень відчув перенос м'язової напруги з ЗФП на спеціальні вправи.

Під спеціальними вправами ми розуміємо частину боротьби, фрагмент, у нашому випадку, це частина прийому, у якій борець повинен розвивати значні м'язові зусилля.

У кидку через спину з колін борець розвиває максимальні м'язові зусилля у виведенні суперника з рівноваги й у підбиві. Саме в цих і варто розвивати силу, розвивати здатність нервової системи втягувати в скорочення всю масу м'язів, що здійснюють зусилля.

Методика розвитку взята з ЗФП, змінена лише вправа. Для виконання вправи необхідна допомога двох партнерів. Також можна виконувати вправи з більш важким партнером. Неоціненна також допомога гумових еспандерів. Для розвитку максимальних зусиль я рекомендую виконувати вправи серіями по 6 у підході й м'язовій напрузі до 2 секунд.

Також я рекомендую сполучати спеціальні вправи із вправами з обтяженням. Наприклад: борець виконує присідання зі штангою близького до максимальної ваги, потім, у підбиві намагається викинути партнера з такою ж міццю.

У своїй роботі я не випадково приділяю таку увагу розвитку сили, крім того, що ці вправи допомагають зберегти борця від травм, вони підвищують упевненість у своїх силах, конкретно в цьому прийомі, де борець розвиває більшу силу.

Крім опосередкованого впливу на якість прийому, розвиток сили спеціальними вправами прямо поліпшує техніку виконання прийому, оскільки велике зусилля залишає слід у м'язах.

Але тренування варто проводити при участі тренера, тому що при  великій фізичній напрузі можлива зміна структури кидка й засвоєння неправильного виконання. Тренерові важливо чітко простежувати виконання вправи.

ВИКОРИСТАННЯ ТАКТИЧНИХ ПРИЙОМІВ ДЛЯ УДОСКОНАЛЮВАННЯ КИДКА ЧЕРЕЗ СПИНУ З КОЛІН

Одне із завдань удосконалювання-придбання навички виконання технічних дій з різних вихідних положень, у різноманітних ситуаціях, користуючись різними способами тактичної підготовки. Цій меті служать не тільки сутички, але й спеціальні вправи (з партнером й імітаційні), що проводяться на певній тактичній або іншій сприятливій ситуації, що створюється партнером . При цьому кожен новий спосіб тактичної підготовки спричиняє зміна вихідного положення, з якого виконується технічна дія. Для того, щоб новачок у виконанні тієї або іншої технічної дії був рухливий й у теж час міцний, необхідно виконувати цю дію з різних динамічних ситуацій (А.Н.Ленц).

У нашому випадку це ставиться до першої фази (підготовці) прийому.

У тренуванні борець повинен учитися виконувати кидок через спину і як атакуючи, і як,  контратакує . Партнер повинен у тренуванні створювати умови які можуть зненацька виникнути на змаганнях. Це ситуації зі зміною захоплень, узятті, зриві захоплень, ситуації на виході із прийому, на краю килима й т.д.

Борець повинен сам учитися підготовляти прийом, створювати зручні ситуації для проведення кидка. Ми вже відзначали, що цей кидок можна проводити як для суперника стоячого правим, так для суперника стоячим лівим боком, різниця в підготовчих рухах, у нерозривності з якими й потрібно виконувати кидок,  одночасно з технікою ми тренуємо й тактичні прийоми.

"Для успішного вдосконалювання техніки дуже істотне значення має при виконанні борцем вправ правильне використання ступенів захисту партнера. Різний ступінь опору партнера створює для учня різний ступінь  умов, у яких виконується технічна дія". (А.Н. Ленц 1960р.).

" У цей час, принцип наближення тренувальних умов до змагальних став одним з визначальних".
(А.А.Петрунев 1986р.).

Але безмежно підвищувати навантаження неможливо, тому я вважаю за можливе поетапне виведення якостей на вищий рівень.

Наприклад, вирішуючи завдання вдосконалювання кидка через спину з колін для "лівостороннього" суперника партнер захищається по черзі пересуванням, захопленням, швидкістю, тобто береться одна якість і тренується на рівні змагальної сутички.

А.М. Астахов в 1976 р. провів експеримент із борцями 15-16 років і спостерігав їх у продовж 6 місяців. Ось його висновки:

1. Тренування м'язового сприйняття досліджуваних тактичних дій борця сприяє більше швидкому виникненню й закріпленню умовно-рефлекторних зв'язків і створенню правильного й міцного стереотипу.

2. Застосування в процесі навчання самостійного опису досліджуваних прийомів зі складанням комбінацій позитивно впливає не тільки на техніку борцівських дій, але й на поліпшення показників м'язового й зорового моторного диференціювання, а також варіативності кидків у нормальному й максимальному темпі. 
ВИСНОВОК

У такий спосіб для навчання й поліпшення кидка через спину з колін можна використати як метод множинного повтору, метод розвитку сили, так і тактичні прийоми, нерозривно пов'язані з реальними умовами змагальної боротьби.

ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ З ВИВЧЕННЯ КИДКА ЧЕРЕЗ СПИНУ З КОЛІН

        РЕКОМЕНДАЦІЇ З ВІДПРАЦЬОВУВАННЯ КИДКА ЧЕРЕЗ СПИНУ З КОЛІН
У результаті проведеного нами дослідження й на основі вивченої нами літератури, ми одержали наступні дані.

Технічний опис кидка я привожу у своїй роботі. У результаті вивчення нами зроблений  аналіз фаз кидка, на основі досвіду виявлені найбільш зручні ситуації для проведення кидка, розглянуті варіанти технічної-тактико-технічної підготовки кидка, серед яких я б виділив використання комбінацій, краю килима, виклику, повторної атаки. Нами розглянуті ситуації що найбільш часто зустрічаються виникаючи в результаті дій суперника зручні для проведення прийому. Ми виявили, що у відмінності від кидка через спину зі стійки цей прийом несе також компенсаторну роль, вимагає розмашистості рухів, дистанції.

Аналізуючи техніку кидка ми виявили більшу варіативність підготовчої фази прийому й заключної фази.

Кидок ми розглядаємо як єдине ціле й при завершальній фазі, так званому "переслідуванні", нами відзначені найбільш типові випадки-варіанти захистів суперника й варіанти проведення атаки.

У роботі ми виділили якості, якими повинен володіти борець бажаючий мати у своєму арсеналі цей кидок. Ще раз відзначимо провідну роль спритності й сили.

РЕКОМЕНДАЦІЇ З РОЗВИТКУ СПЕЦІАЛЬНИХ ФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ
Проведення цього кидка вимагає великої спритності тому в підготовці більшу роль варто приділяти імітаційним вправам. Це як вправи без партнера, так і вправи з гумою. Відмінною рисою є те, що застосування вправ, що імітують, корисно як при ознайомленні так і під час удосконалювання прийому.

При роботі з гумовим еспандером при освоєнні різних фаз прийому варто застосовувати різні кріплення: зверху на рівні плеча знизу. Роботу з гумою варто сполучати з роботою з партнером, тому що борець робить велику кількість повторень, що при зміні структури може привести до помилок у техніці.

РЕКОМЕНДАЦІЇ ДЛЯ ВИВЧЕННЯ ЗАСОБІВ І МЕТОДІВ ВИВЧЕННЯ КИДКА ЧЕРЕЗ СПИНУ З КОЛІН
Нами, на основі досвіду  й аналізу літератури виділені ключові моменти методики навчання кидку через спину з колін. Вивчаючи кидок, ми виявили, що найбільше часто травмовані місця при проведенні цього кидка є коліна, ліве плече лікоть атакуючого. Щоб уникнути травм, я виділив технічні деталі прийому, володіння якими може уникнути травм або зменшити їхнє число.

Описуючи методику навчання кидку через спину з колін ми особливо відзначили, що починаючи навчання кидку той, якого навчають, повинен володіти певним рівнем рухових якостей тобто цей прийом не слід відразу вивчати новачкам.

Прийом бажано вивчати відразу у дві сторони. Вивчення техніки прийому повинне бути нерозривно пов'язане з вивченням тактики проведення прийому.

Основу вдосконалювання прийому становить свідомість, знання техніки, тактики проведення прийому. Борець повинен знати фази проведення прийому для того, щоб визначити в якій фазі відбувся збій і швидко виправити, скорегувати проведення прийому. Потрібно тренувати прийом цілком і розбивши його на фази.

Висновки:

1. Кидок через спину є одним з найбільше що часто зустрічаються в боротьбі дзюдо.

2. Ми виділили чотири фази кидка:

1). Підготовча.
2). Вхід.

3). Підбив.

4). Переслідування.

3. Ми виділили наступні тактичні способи підготовки кидка:

1). Край килима.

2). Повторна атака.

3). Комбінація.

4). Виклик.

4. Для оволодіння кидком вважаю за необхідне умовою розвиток координаційних і силових якостей.

5. Я вважаю що в основу методики навчання повинні ввійти:

а). множинні повторення на першому етапі навчання;

б). пріоритет розвитку спритності й спеціальної сили в навчанні прийому;

в). свідомість навчання, знання біомеханіки кидка, фаз, захистів суперників;

г). нерозривність техніки й тактики при навчанні.

6. Ми виділили ситуації при яких можливе одержання травми:

а). при багаторазовому ударі коліном по татамі;

б).заламування лівого плеча й ліктя при неправильній роботі рук.

