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В современном мире спорт приобрел 
социальное, политическое, экономическое 
значение. По результатам выступления на 
крупных международных соревнованиях 
оценивают международный статус стра-
ны, уровень развития спортивной науки, 
экономики, техники, медицины и т. д. По-
этому престижным для каждой из стран 
является достижение высоких результатов 
на официальных и международных сорев-
нованиях самого различного ранга.

В связи с этим в настоящее время в мире 
спорта обостряется конкуренция между 
различными спортивными дисциплинами, 
сюда причисляется и вольная борьба.

Между видами спорта идет борьба за 
участие в Олимпийских играх, повышение 

популярности, зрительского интереса, зре-
лищности, интенсивности, динамичности 
соревновательной деятельности. Во всех 
видах спорта ведется большая работа по 
увеличению количества занимающихся в 
секциях молодежи, привлечению к заняти-
ям детей и подростков.

В связи с вышесказанным междуна-
родная организация «Объединенный мир 
борьбы» ведет большую работу по со-
вершенствованию единоборства, внося 
новые изменения в правила соревнова-
ний, в оценку проведенных технических  
действий и т. д., направляя их на повы-
шение зрелищности и динамичности 
борьбы. Дальнейшее совершенствование 
подготовки борцов, доведение уровня 
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спортивного мастерства до требований 
ведения соревновательных схваток, отве-
чающих международным правилам, обу-
словливает поиск новых позиций, средств 
и методов тренировки, повышающих эф-
фективность выполнения тренировочной 
работы, позволяющих поднять подготов-
ленность борцов на более высокий уро-
вень, обеспечивающий успешное высту-
пление на соревнованиях.

В вольной и греко-римской борьбе са-
мыми зрелищными приемами являются 
технические действия, выполняемые с 
отрывом противника от ковра и большой 
амплитудой движения [1].

Проведение данных технических дей-
ствий борцами высоко оценивается судья-
ми. Спортсменам выставляются 4–5-балль-
ные оценки, самые высокие в рейтинговой 
таблице отметок за выполнение техниче-
ских действий.

Выполнение данного вида приемов по-
зволяет борцам получать сильную плат-
форму для достижения победы в поедин-
ках и в соревнованиях в целом. Кроме 
вышеотмеченных технических действий, 
существуют приемы менее зрелищные и 
эффективные, оцениваемые 1–2-балльны-
ми отметками, не дающие борцам большо-
го преимущества в поединках [2, 3].

Огромным преимуществом выполне-
ния 4- и 5-балльных приемов является 
сохранение энергетического потенциала 
спортсмена, психологической устойчи-
вости нервной системы, так как борцам, 
проводящим 1–2-балльные технические 
действия, необходимо провести два техни-
ческих действия для того, чтобы отыграть 
проигрываемое высокооцениваемое тех-
ническое действие. Это потребует большо-
го расхода сил и энергии, а также психо-
логической усталости, что в целом окажет 
отрицательное влияние на результаты по-
единка и выступления на соревнованиях в 
целом [4].

Таким образом, дальнейшее совер-
шенствование подготовки борцов должно 
быть направлено на повышение эффектив-
ности выполнения высокооцениваемых 
технических действий в соревнователь-
ных поединках.

Для формирования четкого представ-
ления о содержании оценок за проведение 
технических действий в соревновательных 
поединках было проведено исследование 
содержания деятельности высококвалифи-
цированных борцов на Международном 
турнире на призы А.В. Медведя в 2022 году.

Изучалось количество 1-, 2-, 4- и 
5-балльных оценок, выставленных судья-
ми за проведение борцами технических 
действий.

Результаты исследования представле-
ны в таблице в процентном соотношении.
Таблица – Количество баллов, выставленных су-
дьями в соревновательных поединках

Количество баллов, поставленных судьями 
в поединках

1 балл
в процентах

2 балла
в процентах

4 балла
в процентах

5 баллов
в процентах

28 % 63 % 9 % –

Полученные результаты исследования 
говорят о том, что однобалльных оценок 
за проведение технических действий было 
выставлено 28 % от общего количества. 
Наибольшее количество за проведение 
технических действий было выставлено 
2-балльных оценок. Наименьшее количе-
ство (9 %) за выполнение приемов было вы-
ставлено 4-балльных оценок, 5-балльными 
оценками не было оценено ни одно техни-
ческое действие, проведенное борцами.

Результаты проведенного исследо-
вания говорят о том, что больше всего в 
соревновательных поединках борцы про-
водят приемы, не представляющие собой 
амплитудные, зрелищные, красочные 
технические действия. Это делает едино-
борство спортсменов для зрителей и бо-
лельщиков неинтересным, непривлека-
тельным, сокращая количество молодежи, 
посещающей соревнования и занимаю-
щихся борьбой.

Кроме этого, результаты проведенных 
исследований указывают на то, что содер-
жание единоборства борцов в поединках 
не соответствует современным требова-
ниям, предъявляемым международной ор-
ганизацией «Объединенный мир борьбы» 
к ведению борьбы, снижая конкуренто-
способность вида спорта.
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Анализ научно-методической лите-
ратуры показал, что рассматриваемому 
вопросу уделено определенное внимание. 
В литературе есть рекомендации, что в 
учебно-тренировочном процессе следует 
уделять внимание обучению и совершен-
ствованию технических действий из всех 
классификационных групп [5]. В литера-
туре преобладает информация о работе 
над совершенствованием приемов из груп-
пы переводов [6]. В научно-методической 
литературе есть данные об использовании 
тренажерно-моделирующего устройства, 
позволяющего изучать, контролировать 
и совершенствовать выполнение техни-
ческих действий в соревновательной де-
ятельности. В литературе есть и инфор-
мация об использовании тренажерного 
устройства для совершенствования бро-
ска прогибом, задающего траекторию дви-
жения при выполнении приема [7].

В научно-методической литературе 
практически отсутствует информация об 
обучении и совершенствовании разновид-
ности бросков, оцениваемых 4- и 5-балль-
ными оценками. Это указывает на необхо-
димость дальнейшего совершенствования 
учебно-тренировочного процесса, разра-
ботки средств и методов повышения спор-
тивного мастерства.

Проведенный опрос специалистов 
выявил мнение, что данная картина со-
ревновательной деятельности является 
результатом недостаточно раскрытой ме-
тодики обучения и совершенствования 
технических действий, оцениваемым в 4 
и 5 баллов и временем в тренировочных 
занятиях работы над ними.

Для дальнейшего совершенствования 
подготовки высококвалифицированных 
борцов, подводящей их к ведению сорев-
новательной деятельности, отвечающей 
современным требованиям с проведени-
ем высокоамплитудных, зрелищных при-
емов с большой плотностью проведения  
технических действий был проведен опрос 
специалистов по борьбе.

Результаты опроса свидетельству-
ют о том, что техническими действиями, 
оцениваемыми 4 и 5 баллами являются 
следующие приемы: броски поворотом,  

подворотом, прогибом и наклоном. Обу-
чение и дальнейшее совершенствование 
данной группы приемов следует начинать с 
повышения уровня развития таких физиче-
ских качеств, как сила, быстрота, гибкость, 
выносливость мышечных групп, принима-
ющих участие в выполнении приемов.

Совершенствование технических дей-
ствий следует планировать в последова-
тельном порядке, выделяя в недельном 
микроцикле четыре занятия для трени-
ровочной работы над каждым приемом. 
Последовательность процесса совершен-
ствования над данными техническими 
действиями должна строится по принципу 
от простого к сложному. Первичность про-
цесса составляет работа над бросками по-
воротом, затем подворотом, далее накло-
ном и прогибом. По мнению специалистов, 
наибольший эффект дает планирование 
обучения и совершенствования четырех 
балльных приемов в микроциклах с выде-
лением в четырех занятиях отрезков тре-
нировочной работы над данными приема-
ми. В каждом из тренировочных заданий 
должна осуществляться работа над одним 
из четырех балльных приемов. В микро-
цикле должна быть спланирована трени-
ровочная работа над всеми четырехбалль-
ными техническими действиями.

Проведенные педагогические наблюде-
ния тренировочного процесса  высококва-
лифицированных борцов, опрос тренеров 
и спортсменов показали, что наибольший 
эффект дает продолжительность совер-
шенствования проведения приема в пре-
делах 20 минут.

Предлагается использовать в практи-
ческой работе при подготовке высоко-
квалифицированных борцов следующую 
структуру и содержание микроцикла с рас-
пределением четырех балльных приемов.

Совершенствование технических дей-
ствий следует планировать на предсорев-
новательном этапе подготовки в ударном 
микроцикле тренировочных нагрузок. 
Структура микроцикла должна включать 
в себя следующие сочетание тренировоч-
ного процесса. 

В понедельник планируется проведение 
занятия, включающее в себя 20-минутное  
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задание по совершенствованию четы-
рехбалльного приема броска поворотом. 
Во вторник в тренировочном занятии про-
водится тренировочная работа 20-минут-
ной продолжительности по совершенство-
ванию четырех балльного технического 
действия броска подворотом. В среду пла-
нируется восстановительный день, без ра-
боты над четырехбалльными приемами. 
В четверг проводится тренировка, включа-
ющая в себя 20-минутную работу по совер-
шенствованию четырехбалльного приема 
броска наклоном. В пятницу в тренировоч-
ном занятии дается нагрузка 20-минутной 
продолжительности, направленная на рабо-
ту по совершенствованию четырехбалльно-
го технического действия броска прогибом.

Методика совершенствования четы-
рехбалльных приемов, по мнению опро-
шенных специалистов, должна включать в 
себя следующие моменты.

Процесс должен включать в себя вы-
полнение специально-подготовительных 
упражнений, включающих в себя фрагмен-
ты техники выполнения приемов. Исходя 
из того, что рассмотренные четырехбал-
льные приемы имеют сложную структуру 
выполнения, используется расчлененный 
метод выполнения приема. Технические 
действия расчленяются на основные фраг-
менты выполнения. После освоения всех 
фрагментов технических действий борцам 
дается выполнение приемов в целом. Со-
вершенствование четырехбалльных техни-
ческих действий начинается с выполнения 
базовых вариантов осуществления захва-
тов с фиксацией положения.

При выполнении бросков поворотом 
базовым захватом является захват руки 
за плечо и ноги за бедро. В броске подво-
ротом базовыми являются захват руки за 
плечо и шеи сверху, в бросках наклоном – 
захватом двух ног за бедро, в бросках про-
гибом – захват руки за плечо и туловище.

После освоения базовой техники бор-
цам дается проведение четырехбальных 
приемов с различными разновидностями 
захватов. После овладения проведения тех-
нических действий с различными захва-
тами совершенствование проведения при-
емов проводится с различных дистанций. 

Начинается выполнение технического дей-
ствия со средней дистанции, затем с близ-
кой и завершается с длинной. По мнению 
специалистов, следующим шагом работы 
над приемом является отработка четырех-
балльных приемов с борцами различного 
веса. Выполнение необходимо начинать с 
партнерами более легких весовых катего-
рий, затем со своей весовой категорией и 
завершать с борцами более тяжелых весо-
вых категорий.

Следующим направлением работы 
над совершенствованием является отра-
ботка выполнением приемов без сопро-
тивления партнеров, затем с небольшим, 
с полусопротивлением и полным сопро-
тивлением. Следующим шагом работы 
над совершенствованием четырехбалль-
ных приемов являются тренировочные 
схватки с постановкой перед борцами це-
левых установок по проведению данных 
приемов. Последующей ступенью работы 
над выполнением технического действия 
являются соревновательные поединки.

Для выявления эффективности рабо-
ты над совершенствованием четырехбал-
льных приемов и их реализации в еди-
ноборствах в условиях тренировочного 
процесса был проведен педагогический 
эксперимент. 

На протяжении шестинедельных ми-
кроциклов на первом этапе борцы трени-
ровались по содержанию программы для 
ДЮСШ. Контролем уровня технической 
подготовки явилось количество проведе-
ния приемов, оцененных 4- и 5-балльны-
ми оценками в тренировочных схватках. 
В конце первого этапа педэксперимента 
было проведено 12 тренировочных схва-
ток. В этих поединках борцами было про-
ведено 3 четырехбалльных технических 
действия. Второй этап педэксперимента 
также длился шесть недельных микроци-
клов. Тренировочный процесс осущест-
влялся на основании положений, выявлен-
ных проведенным опросом специалистов. 
В конце второго этапа также были прове-
дены 12 тренировочных схваток с фикса-
цией количества четырех- и пятибалль-
ных оценок за проведение технических 
действий. В тренировочных поединках 
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борцы провели 11 технических действий, 
оцененных в 4 балла.

К сожалению, в конце первого и второ-
го этапа ни одно техническое действие не 
было оценено в 5 баллов. Данную ситуацию 
можно объяснить не до конца доведенным 
совершенствованием выполнения приемов.

Подводя итоги проведенного исследо-
вания, необходимо отметить, что в резуль-
тате изучения соревновательной деятель-
ности высококвалифицированных борцов 
выявлено недостаточное соответствие ре-
ального содержания ведения единоборства 
спортсменов в поединках с требованием со-
временных международных правил, предъ-
являемых к поединкам, заключающим-
ся в небольшом количестве проведения  
зрелищных амплитудных приемов, оцени-
ваемых судьями в 4 и 5 баллов.

Проведенный опрос специалистов по-
казал, что в настоящее время существу-
ющая методика тренировки не полностью 
отвечает подготовке борцов современно-
го уровня и нуждается в определенной 
коррекции. По результатам опроса была 
разработана методика подготовки высо-
коквалифицированных борцов с учетом 
современных требований к единоборству 
и современным поединкам. 

Проведенный педагогический экспе-
римент показал более высокую эффектив-
ность разработанной методики подготов-
ки борцов к соревновательным схваткам. 

Результаты проведенных исследований 
позволяют делать следующие выводы:

1. Повысить эффективность подготов-
ки высококвалифицированных борцов к 
соревновательным поединкам можно за 
счет увеличения объема тренировочной 
работы по совершенствованию техниче-
ских действий бросков, оцениваемых в 4 
и 5 баллов. 

2. В тренировочном микроцикле время 
работы над совершенствованием приемов, 
оцениваемых в 4 и 5 баллов, должно нахо-
диться в рамках 20 минут в тренировоч-
ном занятии.

3. Последовательность совершенство-
вания технических действий, оценива-
емых в 4 и 5 баллов, должно осущест-
вляться в системе от более простых по 
структуре выполнения к более сложным.

4. Совершенствование тренировочного 
процесса должно включать в себя следу-
ющую последовательность отработки тех-
нических действий. Первичость составля-
ет работа над бросками поворотом, затем 
подворотом, далее наклоном и прогибом.  
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