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Введение.
       Целью данного издания является совершенствование проведения уроков по разделу программного материала единоборств, преподавателями физической культуры.
      Повышение качества профессионально-педагогической подготовки учителей физической культуры школы по дисциплине « Единоборства» будет способствовать формированию педагогических знаний и становление навыков преподавания в условиях максимально приближенных к работе с учащимися 7-11 классов общеобразовательной школы.
  В действующей программе средней школы по физической культуре борьба представлена в разделе элементы единоборств для 7-11 классов. Однако по решению совета школы в рамках занятий избранным видом спорта учащиеся могут заниматься борьбой и с 5 класса, что открывает им значительно более широкие возможности физического совершенствования в этом направлении. Методическое пособие представляет материал для 5-11 классов образовательного раздела физической культуры по элементам единоборств (самбо). 
  Использование в работе данного материала предполагается самостоятельную творческую деятельность преподавателя в подборе средств и методов проведения уроков. В данном методическом пособии представлен программный материал по борьбе «Самбо».

При соответствующей подготовке учителя физической культуры программный материал может быть расширен за счет приемов других видов единоборств, включая восточные.
Глава 1. Возникновение и развитие борьбы «Самбо».
    С незапамятных времен народы, населяющие нашу Родину, культивировали национальные виды спортивной борьбы и приемы самообороны.

    Каждый народ имел свою, национальную борьбу, свой опыт, который рос и приумножался. Некоторые виды борьбы у разных народов были схожи друг с другом, некоторые принципиально отличались. На основе положительного опыта всех национальных видов борьбы и была создана спортивная борьба самбо. 

Борьба самбо родилась в России вскоре после революции. Созданная в эти годы ВЧК (предшественник НКВД, а впоследствии КГБ) искала способы вооружить своих сотрудников приемами задержания и обезвреживания преступников. С первых дней организации добровольного спортивного общества «Динамо» активную пропаганду самозащиты без оружия в нем вел В.А. Спиридонов. Он настойчиво изучал существующие в то время приемы, отбирая самые эффективные, искал способы их тренировки. Практическим результатом его работы стали первые книги по самозащите без оружия, вышедшие в 1927, 1928 и 1933 годах ( все с грифом «Не подлежат оглашению»). Он подготовил для «Динамо» немало инструкторов по самозащите. Его ученики Д.А.Давыдов, М.И.Саломатин, В.Харитонов, В.П. Волков продолжили дело В.А.Спиридонова в стенах общество «Динамо» разрабатывая боевую систему «самбо» и методику тренировок и соревнований по этой системе. В силу особенностей этой организации система самбо была закрытой и доступной только для сотрудников правоохранительных органов или специалистов. Тем не менее, они вели большую пропагандистскую работу, развивая и спортивную часть самозащиты (из числа неопасных приемов самообороны). Так, именно динамовцы в1923году нашли хорошее название «САМозащита Без Оружия». Сначала сокращенно они называли ее «САМ», затем - «САМОЗ» и, наконец, - «САМБО». В 1930 году самозащита была включена в программу обучения студентов Центрального института физической культуры в Москве. В 1932 году требования знать и уметь применять приемы самозащиты были введено в нормативы комплекса ГТО 2-й ступени.
   В 1930 году в московский институт физкультуры пришел на работу большой специалист японской борьбы дзюдо Василий Сергеевич Ощепков. Ощепков В.С. с детских лет жил в Японии закончил знаменитую школу Кодокан, имел 3 дан по борьбе дзюдо и досконально изучил борьбу джиу-джитсу. Преподавая в стенах института борьбу дзюдо, В.С.Ощепков пошел дальше и стал переделывать старинную систему, применяя ее к новым современным условиям. Работая в московском институте физкультуры, В.С.Ощепков воспитал целую плеяду учеников: Б.Сагателян, Н.Галковский, Р.Школьников, А.Харлампиев, которые продолжили дело своего учителя, внезапно арестованного в конце 1937 года и расстрелянного как «враг народа».

  В 1935году было проведено первое первенство Москвы по самозащите. В следующем году были проведены соревнования на первенство городов в Ленинграде, Киеве, Харькове и ряде других городов. В 1937 году были проведены первые междугородние соревнования между командами Москвы и Ленинграда. На следующий год состоялась встреча команд городов: Москвы, Ленинграда, Киева, Саратова и Баку. В 1938 году состоялся общий съезд представителей школ самозащиты, и была создана федерация борьбы вольного стиля, президентом которой был избран А.М.Рубанчик, старшим тренером А.А.Харлампиев, которому было поручено провести установочный сбор тренеров Советского Союза. Весной 1938 года такой сбор был проведен. Дата 16 ноября 1938 года стал днем официального признания борьбы самбо. На следующий год в г.Ленинграде состоялся первый чемпионат страны. В нем участвовало 56 спортсменов. С 1949 года помимо личных первенств СССР по борьбе самбо, стали, проводится лично-командные первенства СССР. 

  Начавшаяся в 1941 году война, объединила спортивной и специальной систем и они вместе работали, тренируя разведчиков, солдат, десантников, участвуя в боевых операциях в рядах защитников нашей Родины, завоевывая Победу. Многие из них были удостоены высоких правительственных наград. Смертью храбрых пали на полях сражений мастера спорта Н.Сазонов, В.Шинин, В.Саламатин.

  По окончанию войны борьба самбо стали развиваться еще быстрее. В 1945 году спортивная «борьба вольного стиля» была переименована в «самбо», которая подразумевала два раздела: спортивную борьбу «самбо» и боевую(закрытую) часть самозащиты. Таким образом, процесс создания новой системы самозащиты без оружия в принципе был завершен. В декабре 1947 года в Москве был проведен 3 чемпионат СССР по борьбе самбо. Первый чемпион СССР довоенных лет Евгений Чумаков, прошедший всю войну в разведке, снова, уже второй раз, стал чемпионом СССР. Евгений Михайлович Чумаков - один из первых чемпионов страны, стал впоследствии выдающимся тренером воспитавшим целую плеяду легендарных спортсменов, среди которых: 8-ми кратный чемпион СССР по самбо, 6-ти кратный чемпион Европы, бронзовый призер Олимпийских игр и чемпионатов мира по дзюдо, заслуженный мастер спорта Олег Степанов; 6-ти кратный чемпион СССР по самбо, чемпион Европы по дзюдо, капитан первой сборной СССР по дзюдо, непобедимый Генрих Шульц; 5-ти кратный чемпион СССР по самбо, профессор, академик АНИ Евгений Глориозов; 4-х кратный чемпион по самбо, чемпион Европы по дзюдо Анатолий Юдин; 2-х кратный чемпион СССР по самбо и чемпион Европы по дзюдо, профессор, академик АНЗ Илья Ципурский; 2-х кратный чемпион СССР по самбо, доктор технических наук Виталий Дорошкевич; 2-х кратный чемпион СССР, заслуженный тренер СССР Александр Лукичев; чемпионы СССР по самбо Владимир Гуляев, Борис Корнюшин, Андрей Тирон и многие, многие другие.
Глава 2. Предупреждение травм на уроках по изучению элементов единоборств.
      Несмотря на то, что программа предусматривает использование простейших элементов единоборств, их выполнение может сопровождаться травмами, если не соблюдать основные правила безопасности.

      Основным требованием предотвращения травм на уроках по обучению приемам единоборств является отсутствие форсированных нагрузок и быстрого увеличения сложности приемов. Ни в коем случае нельзя гнаться за быстрыми результатами в обучении и развитии учащихся ( основной девиз – постепенность). Иногда школьники еще не успев овладеть основами техники единоборств, стараются опробовать свои силы в учебных схватках. Этого допускать не следует. Учебная схватка – это подведение итогов многочисленных уроков, показывающих уровень достигнутого мастерства. Много травм может возникнуть в том случае, если учащиеся слабо подготовлены физически  или утомлены  предыдущими занятиями. В это время внимание резко снижается, реакция на внешние раздражители замедляется. Необходимо постоянно следить за состоянием оборудования спортивного зала. Место проведения учебного процесса должно быть свободно от различных предметов, с которыми можно столкнуться (гимнастические снаряды вблизи места тренировок, скамейки, мелкий спортивный инвентарь на полу). Пол в месте занятий не должен иметь каких – либо трещин, заусенец или крупных щелей. Большое значение для предупреждения травматизма имеет спокойная деловая обстановка. Не должно быть излишней суеты, посторонних команд, выкриков, отвлечений учащихся от выполнения заданий учителя.

 Нагрузка на занятиях по обучению элементов единоборств должна корректироваться в соответствии с подготовленностью учащихся, их функциональными состоянием, а также с учетом сложности двигательных навыков, которые осваиваются в данный период.

Глава 3. Сообщение специальных знаний о единоборствах.
    В единоборствах, как и в других видах физических упражнений, теоретические сведения (знания) закрепляются в практической деятельности. Часто школьники не уделяют должного внимания теоретической подготовке, овладению знаниями по основам единоборств. Это приводит к поверхностному ознакомлению с приемами без создания прочного навыка их выполнения и базы для дальнейшего совершенствования. Начинать обучение элементов единоборств, прежде всего, нужно с сообщения учащимся специальных знаний.

    На вводном уроке необходимо ознакомить учащихся с разными видами единоборств, которые включают в себя контактные виды единоборств и выполнение технических действий без контакта с партнером (соперником). Контактные единоборства можно подразделить на единоборства в одежде и единоборства, приемы которого не предусматривают захваты за одежду партнера. Поскольку единоборства сопряжены с опасностью травм, очень важно сразу же объяснить ученикам правила поведения во время занятий.

   Перед  началом урока необходимо кратко рассказать школьникам о гигиенических правилах – чистой спортивной одежде, необходимости водных процедур после занятий, длительности рационального отдыха после урока. Ряд сведений можно сообщать в процессе выполнения упражнений для развития разных двигательных способностей. Важно использовать дополнительные сведения, в которые определяются учителем физической культуры самостоятельно в каждом конкретном случае, в зависимости от подготовленности учащихся.  
   При выборе материала элементов единоборств решается ряд определенных задач:
- оздоровление организма занимающихся, развитие моральных, волевых и физических качеств;

-обеспечение безопасности школьников;

- обеспечение прикладного использования приемов борьбы для самообороны.

   Первая задача- оздоровление организма, отказа от вредных привычек. Развитие определенных качеств- равномерную нагрузку для мышц ног. рук и туловища, параллельное развитие силы, быстроты, ловкости и выносливости, воспитание смелости, решительности, настойчивости, осторожности, предусмотрительности и точного расчета.

   Вторая задача обеспечение безопасности занимающихся борьбой обучение страховке противника, самостраховке, требования точного соблюдения техники безопасности при изучении элементов борьбы.
Для решения третей задачи- обеспечения прикладного опыта, следует изучать стойки, захваты, приемы пригодные как для спортивной борьбы, так и для самообороны.

Глава 4 Методические рекомендации к организации и проведения урока  по элементам единоборств.
   При составлении конспекта урока и при проведении его преподаватель должен стремится к тому, чтобы сделать урок содержательным, интересным, разнообразным и вызывать у учеников желание заниматься единоборствами систематически.

   Подготовительные упражнения используются во время разминки для повышения уровня двигательных способностей учеников, а также для подготовки организма к последующей работе силового и скоростно–силового характера. Нужно учитывать, что большинство школьников имеют разные росто-весовые показатели, уровень двигательной подготовленности. Подготовительные упражнения  подбираются с учетом этих показателей, а также с учетом тех задач , которые поставлены предстоящим уроком. Важно подбирать подготовительные упражнения, учитывая предстоящую мышечную работу. Так, если предстоит обучить учеников новым техническим действиям единоборств, то большую нагрузку давать для учащихся не рекомендуется, поскольку даже небольшое утомление может отрицательно сказаться на степени овладения техническими действиями. Если на уроке запланированы единоборства между учениками, то подготовительные упражнения выполняются интенсивно и продолжительность их увеличивается.

   При изучении элементов единоборств после непродолжительной нагрузки небольшой интенсивности переходят к отработке страховки, а затем к основных элементов единоборств. Нагрузку и сложность двигательных действий следует увеличивать постепенно. Полезно на одном урок всем  ученикам одновременно выполнить общую часть подготовительных упражнений, а затем каждый ученик выполняет индивидуальный комплекс упражнений, в зависимости от своих физических показателей и подготовленности. В число подготовительных упражнений для овладения элементами единоборств входят традиционные гимнастические упражнения, предпочтение следует отдавать упражнениям повышающим подвижность суставов рук, ног, позвоночника. Непременной частью подготовительных упражнений являются координационные упражнения, а также упражнения на повышение гибкости и скорости движений. Выполнение подготовительных упражнений занимает не более 6 минут на одном уроке. Нагрузка регулируется интенсивностью выполнения упражнений.
Методы проведения практических занятий
  Основной формой организации занятий учащихся элементам единоборств является урок. Он имеет определенную направленность и единую структуру.

  Урок состоит из 3-х частей: вводной (подготовительной), основной и заключительной.

Подготовительная часть посвящается организации школьников, объяснению задач и содержания урока, выполнению ОРУ, имитационных упражнений по технике самостраховки. Обеспечивает предпосылки для продуктивной деятельности учеников в основной части урока.
Нагрузка: 6-12 минут.

Основная часть решает поставленные перед уроком задачи. Здесь изучается новый  программный материал и совершенствуется приобретенные навыки. Развиваются двигательные качества, формируются специальные знания, воспитываются нравственные, интеллектуальные и другие качества личности. В этой части проводятся эстафеты и игры.

Нагрузка: в 5-8 классах 25-30 минут; 9-11классах 30-35 минут.

Заключительная часть предусматривает снижение физической и эмоциональной нагрузки. Создает предпосылки для восстановительных процессов. Подведение итогов и задание на дом. 

Нагрузка: 3-5 минут.

  Для четкой организации урока , успешного решения его задач и эффективного усвоения учебного материала на уроках плавания применяются следующие методы проведения занятий: фронтальный, поточный групповой, индивидуальный.

  Фронтальный метод предусматривает одновременное выполнение упражнений или заданий всеми занимающимися. Его хорошо использовать при выполнении развивающих игр с элементами единоборств.
  Поточный метод целесообразно использовать при закреплении и совершенствовании бросков через бедро, спину. Этот метод позволяет учителю вести наблюдение за каждым учащимся одновременно, выявлять в каждом подходе наиболее успевающих учеников, контролировать технику выполнения элементов отдельных элементов задания, а так же правильность выполнения страховки и самостраховки и т.д.
  Групповой метод. Класс распределяется на подгруппы в зависимости от подготовленности занимающихся или сложности изучаемых упражнений, каждая группа под руководством учителя ( или его ученика из актива занимающихся дополнительно в спортивной секции по борьбе (самбо, дзюдо, классическая борьба)) занимаются на своей части ковра.

  Индивидуальный метод чаще всего применяется при работе с отстающими или отлично успевающими учениками. Он также используется на зачетных уроках, когда за тем кто делает, наблюдают все занимающиеся, а учитель комментирует, как выполняется элемент единоборства, выделяя положительные и отрицательные моменты в технике движения.
  В процессе изучения элементов единоборств и поставленных задач, учитель использует различные типы уроков: учебный, учебно-игровой, учебно-тренировочный и контрольный.

 Учебный урок предполагает изучение нового программного материала с помощью учебных упражнений. Однако не на каждом учебном уроке должно изучаться только новое. Наряду с новыми упражнениями, продолжается изучение уже знакомого, но еще не освоенного материала, например, при изучении техники падение из положения правой стойки, учитель должен включить в программу урока уже известные упражнения из материала предыдущего занятия.
  Учебно-игровой урок проводится с целью изучения новых движений (элементов техники и их согласования) и последующей проверкой совершенствования этих движений в игровой обстановке. Этот урок можно построить по-разному. Например, изучая какое-то движение, элемент учитель сразу после выполнения учебных упражнений проводит игру, обязательно содержащую изучаемое движение, затем снова продолжается выполнение учебных упражнений, после чего вновь проводится игра уже более усложненная.
 Учебно-тренировочный урок предусматривает изучение нового материала и повторение пройденного путем выполнения тренировочных упражнений. На этих уроках тренировочные упражнения направлены на совершенствование отдельных элементов техники выполнения элементов броска в целом, на формирование тактических умений и волевых качеств, для успешного участия в учебных схватках.

  На уроках подобного типа учитель должен правильно передавать выполнение новых упражнений с уже освоенными элементами, умело дозировать нагрузку, учитывая разный уровень подготовленности учащихся, их возраст и пол.

  Контрольный урок посвящается подведению итогов работы за определенный период. Эти уроки могут быть посвящены текущему и итоговому учету успеваемости.
  В первом случае педагог выявляет и учитывает в дальнейшей работе успеваемость занимающихся в процессе ( или после) изучения какой-то одной (двух-трех) тем.

  Итоговый контрольный урок проводится по окончанию изучения программного материала в каждом классе и носит характер контрольного задания.

  Контроль за уровнем овладения навыками единоборств является важной составной частью процесса обучения. С одной стороны, он дает возможность корректировать нагрузку, методические подходы к обучению школьников, подбирать наиболее интересные формы занятий, а с другой – позволяет самим учащимся сравнивать свои достижения с исходным уровнем, что способствует повышению их мотивации к занятиям физическими упражнениями. Контролировать  подготовленность учеников можно выборочно, например предлагая некоторым ученикам выполнять приемы, освоенные на предыдущих уроках. В конце периода обучения определенному навыку можно провести соревнование на лучшее исполнение приема. Оценка при этом должна основываться, прежде всего, на техники выполнения приема. Это прививает ученикам навык красивого выполнения движения, развивает эстетические потребности. 
Глава 5.  Методика обучения технике приемов единоборств.

   Обучение приемам самбо проводится по следующей схеме. Учитель демонстрирует прием самбо в академическим исполнении, рассказывает об особенностях его выполнения, особенностях техники, которые необходимо специально выделить, о ситуациях, когда данный прием целесообразно использовать. Процесс обучения приемам самбо проводится в три этапа.

   На первом этапе учащиеся повторяют приемы в замедленном темпе многократно. Необходимо достигнуть точного выполнения технического действия. Мышцы при выполнении технического действия  должны быть по возможности расслабленными, а все движения плавными и слитными. Постепенно быстрота движений увеличивается. Когда прием усвоен учениками достаточно прочно, можно выполнять его в максимальном темпе. Однако полезно возвращаться к выполнению приемов в замедленном темпе, что дает возможность более прочно их усвоить. Один из эффективных методов проведения урока, когда медленные движения чередуются с «взрывными». Это позволяет улучшить координационные способности учеников. 
   На втором этапе обучения приемам самбо, разные технические действия выполняются в парах. В этом случае партнеры действуют в соответствии со стандартной ситуацией. Изучая захваты рук, один партнер постоянно наступает, а второй выполняет захват левой или правой руки наступающего попеременно. После овладения приемами в такой стандартной ситуации, можно предложить партнерам вести вольную схватку, за захват руки. Вначале отрабатывает прием один партнер, а затем они меняются ролями - один защищается, другой выполняет прием.
  Третий этап обучения используется для закрепления полученных навыков выполнения приемов самбо. Партнеры отрабатывают их во время вольных схваток, когда поведение партнера уже не заранее известно, а непредсказуемо. На этом этапе целесообразно использовать  учебные схватки между разными по силам партнерами, что заставляет учащихся использовать свои сильные стороны, например большую подвижность или силовую выносливость. Можно подбирать одного учащегося с высокой физической и технической подготовленностью и нескольких противников с меньшей подготовленностью. Разнообразие учебных схваток, при достаточной подготовке учеников, учат их соразмерять свои силы в зависимости от конкретной ситуации и подготовленности партнеров.

Совершенствование приемов единоборств. Совершенствование приемов осуществляется в вольных схватках – единоборствах, которые не программируют заранее действия партнеров. Единоборства с партнером, имеющим разный уровень подготовленности. В схватке с более сильным партнером учащиеся овладевают навыками противоборства, требующими проявления волевых качеств. При этом приобретается умение использовать малейшие промахи в действиях соперника для проведения собственного приема. При единоборстве с равным по силе партнером необходимо полностью выкладываться, так как ни один ни другой из борющихся не получает изначального перевеса. При схватке с менее подготовленным партнером школьник учится соразмерять свои силы, проводить приемы более технично. Проведения приемов без использования грубой силы позволяет закреплять навыки ведения схватки. Все три способа подбора партнера необходимо чередовать между собой.

   Важно обращать внимание учащихся, что при совершенствовании приемов самбо школьнику  необходимо постоянно следить за непринужденностью движений и соблюдением  правильной стойки. Учащиеся во время вольных схваток существенно нарушают технику приемов, стараясь одержать победу за счет физических кондиций. Этого следует избегать любыми доступными учителю физической культуры способами, постоянно напоминая об этом учащимся, а иногда и останавливая схватку.

   Для совершенствования приемов самбо важно выполнять набор двигательных действий, которые способствуют повышению уровня двигательных способностей. Общеразвивающие упражнения способствуют разносторонней двигательной подготовленности, которая помогает школьникам успешно осваивать элементы единоборств и одерживать победы в вольных схватках.
   Рекомендуются следующие упражнения для повышения уровня двигательных способностей учеников. Для мышц ног: глубокие приседания с выпрыгиванием вверх из приседа; глубокие выпады вперед, в стороны, назад; длительные передвижения в борцовской стойке(4-7мин.); борьба ногами в положении лежа; прыжки со скакалкой. Для мышц рук: сгибание и разгибание рук в упоре лежа; многократные сжимания теннисного мяча руками; вращения гантелей, гимнастической палки кистями рук(круговые движения с максимально возможной амплитудой); борьба с партнерами при помощи рук(перетягивание, борьба за удобный захват);упражнения с гантелями на разгибание и сгибание рук; рывки прямыми руками с гантелями в стороны, вверх-вниз. Для мышц туловища и мышц шеи: выполнение борцовского «моста» (прогибание из положения, лежа, касаясь опоры стопами и головой); акробатические упражнения (кувырки, перевороты с помощью рук, стойки на руках с опорой).
Глава 6. Техника выполнения элементов единоборств (самбо).
   Прежде чем приступить к изучению элементов единоборств, следует разучить специальные упражнения, по освоению техники падений во избежании получения травм при разучивании приемов самбо.

   Упражнения в безопасных падениях. Умение падать, не нанося себе повреждений, является чрезвычайно важным фактором в бросках, переходах от борьбы стоя к борьбе лежа и в некоторых приемах борьбы лежа. Это умение приобретается в процессе занятий специальными упражнениями, которые необходимо по принципу возрастающей трудности. 
1. Изучение группировки можно разделить на три этапа, для более полного и правильного усвоения данного двигательного действия.

   (1.1) Сесть на ковер, поджав ноги и вытянуть руки вперед, подбородок прижать к груди. Согнув возможно больше спину, сделать перекат от ягодиц до лопаток и обратно. Если группировка сделана правильно, то перекат будет мягким, без толчков.

   (1.2) Из положения полного приседа сделать тот же перекат. При этом садится на ковер надо возможно ближе к пяткам.
   (1.3) Из основной стойки полный присед, обхватить ноги руками и сделать перекат до лопаток и обратно в положение, сидя на ковре.
2.  Изучение положения рук при падении на спину.
Лечь спиной на ковер, поджать ноги и прижать подбородок к груди. Вытянуть руки вверх и сделать ими сильный удар по ковру. В момент удара руки должны быть вытянуты и ладони направлены вниз; угол между туловищем и руками составляет примерно 45-50 градусов.

3. Падение на спину.

 (3.1) Сесть на ковер и поджать ноги, прижав подбородок к груди и вытянув руки вперед. Сделать перекат на согнутой спине, не изменяя положения группировки. Коснувшись ковра лопатками, ударить по нему вытянутыми руками, как сказано выше. В момент удара руками крестец должен быть приподнят над ковром.
 (3.2) Сделать тот же перекат на спину, вытягивая руки вперед-вверх (не ударяя ими о ковер).

 (3.3) Из положения приседа. Принять положение приседа, прижав подбородок к груди и вытянув руки вперед. Из этого положения сесть на ковер как можно ближе к пяткам и, не останавливая движения, сделать перекат на спину. Заканчивать падения ударом рук о ковер. Сделать тот же перекат на спину, вытягивая руки вперед-вверх.
 (3.4) Из положения основной стойки. Стать в основную стойку, прижав подбородок к груди и вытянув руки вперед. Из этого положения сделать плавный переход в присед, затем сесть на ковер и, не прерывая движения, закончить его перекатом на спину с ударом рук о ковер или вытягивая их вперед-вверх.

4. Изучение конечного положения при падении на бок.

 (4.1) Лечь на правый бок. Согнутую в колене правую ногу подтянуть к груди, левую поставить на ковер возле правой голени. Туловище согнуть вперед, прижав подбородок к груди. Левое колено поднять возможно выше, правое положить на ковер. Прямую правую руку положить на ковер ладонью вниз под углом 45-50 градусов по отношению к туловищу; левую руку поднять вверх. Необходимо научиться быстро и точно принимать такое конечное положение при падении на правый бок и аналогичное- на левый.
 (4.2) Перекат на бок. Сесть на ковер, поджав ноги и прижав подбородок к груди, согнув спину, вытянуть правую ягодицу и сделать перекат на правый бок от ягодицы до лопатки и обратно в положение сидя. Сделать то же на левый бок.

 (4.3) Падение на бок из положения сидя. Сесть на ковер, как было описано выше(1.1). Перенести  тяжесть тела на правую ягодицу и делать перекат на правый бок в направлении правой лопатки. Едва правая лопатка начнет касаться ковра, сделать сильный удар вытянутой правой рукой и закончить падение на правый бок, как указывалось выше (4.1).
 (4.4) Падение на бок из положения приседа. Принять положение полного приседа, прижав подбородок к груди и вытянув руки вперед (1.2). Из этого положения сесть на ковер правой ягодицей возможно ближе к правой пятке и, не прерывая движения, сделать перекат по правому боку и падение на правый бок, как указывалось выше (4.1).
 (4.5) Падение на бок из положения основной стойки. Стать в основную стойку, прижав подбородок к груди и вытянув руки вперед (1.3). Из этого положения сделать плавный переход в полный присед, затем сесть на ковер правой ягодицей и, не прерывая движения, закончить его падение на правый бок так же, как и в предыдущих упражнениях (4.1). Аналогично проделать все падения на левый бок.
5. Кувырок через плечо.

 (5.1) Из положения стойки на правом колене. Стать на правое колено и поставить ладони на ковер. Скользя ладонью по ковру, пропустить правую руку между ног и опустить правое плечо на ковер. При этом отвести голову к левому плечу, прижав подбородок к груди. Оттолкнуться левой ногой и сделать перекат на спину с правого плеча в направлении левой ягодицы. Закончить кувырок сильным ударом вытянутой левой руки о ковер и принять положение, как при падении на левый бок.

 (5.2) Из положения правой стойки. И.П.- основная стойка. Правую ногу выставить вперед и повернуться на обеих ногах на 45 градусов влево. Поставить правую ладонь на ковер возле правой ноги, но так , чтобы пальцы были направлены к левому носку. Из этого положения сделать плавный перекат с правого плеча на левую ягодицу и, приняв на одно мгновение положение, как при падении на левый бок, в темп перекату вскочить в положение основной стойки. Аналогично кувырку через правое плечо проделывается кувырок через левое плечо.
6. Кувырок через партнера, стоящего на четвереньках.

партнер стоит на четвереньках. Встать лицом к нему со стороны его правого бока и захватить правой рукой пояс на спине, захват пояса осуществляется сверху большой палец руки к себе. Сделав кувырок через спину противника, упасть в положение на левый бок. Аналогично проделать кувырок через партнера на правый бок. Для выполнения этого элемента нужно встать со стороны его левого бока и пояс захватить левой рукой.                     7. Кувырок через палку.

Партнер держит палку двумя руками, следя за тем, чтобы она не коснулась его ключицы. Встать лицом к палке так, чтобы партнер был слева. Касаясь палки нижней частью правого бедра, захватить ее правой рукой сверху, немного выше того места, где она касается бедра. Левую руку вытянуть вперед, подбородок прижать к груди. Сгибая спмну и крепко держась правой рукой за палку, оттолкнуться от ковра и перекувыркнуться через нее в воздухе. При падении левая рука должна обогнать движение туловища и с силой ударить по ковру. В последний момент перед падением на клвер следует подтянуться правой рукой. упасть на ковер нужно в изученное положение на левый бок.

 Аналогично проделать кувырок через палку на правый бок, встав с другой стороны палки и захватив ее левой рукой.

8. Падения на кисти рук.

При падениях вместе с противником нужно тщательно следить за тем, чтобы не опираться на кисти. Это может привести к травме. Однако при падениях грудью вниз, чтобы не удариться лицом о ковер, нужно амортизировать падение руками, опираясь на кисти.

(8.1) Из положения на коленях. Встать на колени, вытянув руки вперед ладонями вниз. Как только ладони коснутся ковра, упругим сгибанием локтевых суставов сначала замедлить, а затем и совсем приостановить падение туловища. 
(8.2) Из положения основной стойки. Встать в основную стойку, вытянув руки вперед ладонями вниз. Не сгибая туловище, падать вперед, амортизируя  падение руками, как в задании (8.1).  

9. Падение на спину через партнера, стоящего на коленях и предплечьях.

Партнер стоит на коленях и опирается на предплечья обеих рук о ковер. Встать вплотную к его правому боку спиной. Приседая и сильно прижимая подбородок к груди, сделать перекат назад спиной по спине партнера и упасть на спину. Делая сильный удар руками по ковру.
10. Кувырок в воздухе, держась за руку партнера.

Правой рукой захватить правую руку партнера за внутреннюю часть запястья. Партнер держит выполняющего так же. Оба занимающиеся стоят лицом в одном направлении. Ученик, делающий кувырок, вытягивает левую руку вперед ладонью вниз через правую руку партнера. Подбородок прижать к груди. Сгибая спину и крепко держась правой рукой за руку партнера, оттолкнутся от ковра и перекувыркнутся через соединенные руки в воздухе. При падении левая рука должна обогнать движение туловища и с силой ударить по ковру. В последний момент перед падением на ковер следует подтянуться правой рукой. Упасть нужно в изученное положение на левый бок. В момент падения партнер должен поддержать падающего за руку, смягчая его падение.
11. Падение на спину через палку.
Два партнера держат за концы гимнастическую палку и подводят ее в горизонтальном положении к подколенным сгибам обучающегося. Ученик, вытягивая вперед руки и сгибая туловище в том же направлении, садится за палку. Опустившись возможно ниже, он начинает падать назад, сильно прижимая подбородок к груди. Руки должны обогнать туловище и прийти на ковер первыми, производя удар ладонями. За ними должны опустится лопатки. В последний момент падения партнеры слегка приподнимают палку, и обучающийся смягчает свое падение, цепляясь голенями за нее. Как вариант выполнения данного упражнения, вместо палки можно использовать сцепленные разноименные руки партнеров, стоящих на коленях лицом друг к другу.
12. Падение на спину прыжком.

Принять положение приседа, прижав подбородок к груди, вытянув руки вперед ладонями вниз. Слегка подпрыгнув вверх-назад, подкинуть ноги вверх и быстро сделать сильный удар руками по ковру. Руки ученика должны, первыми коснутся ковра, вслед за ними – лопатки. Затем следует, мягко перекатится на спине с лопаток на крестец. Голова на протяжении всего падения наклонена вперед, подбородок прижат к груди, ноги вместе, колени полусогнуты.
13. Падения при передвижениях.

Все падения назад проводятся, когда обучающиеся пятится. Все падения вперед делаются вначале с движением вперед шагом, а затем с небольшого разбега.

6.1 Заваливания и переворачивания.

*Заваливаниями называются способы переведения противника из положения стоя на колени или на коленях в положение лежа на спине.
 1. Заваливание рывком. Противник стоит на правом колене. Выполняющий ученик держит противника за рукава. Плавным движением нажать на противника так, чтобы он, оказывая сопротивление, начал проводить на нападающего давление. Как только нападающий почувствует напор противника, сделать резкий и сильный рывок двумя руками на себя-влево-вниз, и противник упадет на спину.

 2. Заваливание опрокидыванием. Противник стоит на правом колене. Выполняющий ученик захватил левый рукав правый рукав противника, а правой рукой захватил ворот через его левое плечо. Плавно потянуть двумя руками на себя и немного влево. Ощутив тягу противника, сделать резкий рывок вперед-вниз и немного вправо, заставляя противника упасть на спину.
 3.Заваливание нашагиванием. Противник стоит на правом колене. Сильно потянуть левой рукой влево-вниз и правой ногой энергично шагнуть так, чтобы противник лег на спину и оказался между ног нападающего.
 4.Заваливание задней подножкой. Противник стоит на правом колене. Потянуть его на себя и, используя ответную тягу, сделать заднюю подножку правой ногой под его правое колено, стоящее на ковре. Или левой ногой под голень левой ноги противника, стопа которой находится на ковре.

 5.Заваливание подхватом изнутри. Противник стоит на правом колене. Выполняющий ученик, находясь в правой стойке, захватил левой рукой правый рукав противника, а правой – его ворот через левое плечо. Потянуть противника в направлении его правого колена, быстро повернуться  влево кругом на правой ноге (перекатом с пятки на носок) и провести подхват изнутри правой ногой под бедро левой ноги противника.
*Переворачиваниями называются приемы, с помощью которых находящегося на четвереньках или лежащего ничком противника переворачивают в положение лежа на спине.
  1.Переворачивание захватом рукава. Противник на четвереньках. Встать на колени около его левого бока. Нажимая ладонью правой руки на голову противника, наклонить ее и тут же, используя создавшееся положение, захватить левой рукой затылок противника из-под его левой руки. Правой рукой из-под груди захватить его правый рукав. Нажимая левой рукой на затылок противника (пригибая его голову к груди),сильно потянуть правой рукой за захваченный рукав на себя. Противник будет вынужден перевернуться через правое плечо и лечь на спину.
 2.Переворачивание захватом двух рук. Противник на четвереньках. Встать на колени около его левого бока и обхватить  руки противника обеими руками – правой из-под его груди, левой – из-под его шеи. Обеими кистями прочно захватить наружную часть правого плеча противника. Руками сильно потянуть правую руку противника на себя и вверх, а грудью толкнуть его в левый бок, вперед и немного в сторону его головы. Если противник не перевернется сразу на спину, а вначале окажется на правом боку, то, продолжая начатое движение, последующим усилием перекатить его на спину.
 3.Переворачивание захватом руки и ноги изнутри. Противник на четвереньках. Встать на колени около его левого бока. Левой рукой из-под груди и левой руки противника захватить снаружи плечо его правой руки, а правой – из-под его живота правое бедро изнутри. Рывком рук на себя-вверх и толчком грудью в левый бок противника перевернуть его спиной на ковер. 
4. Переворачивание захватом плечика и ноги изнутри. Противник на четвереньках. Встать на колени около его левого бока. Левой рукой из-под груди и левой руки противника захватить правое плечико, а правой – из-под его живота правое бедро изнутри. Рывком рук на себя-вверх и толчком в левый бок противника перевернуть его на ковер.

5. Переворачивание кувырком с подсадом туловища бедром. Противник на четвереньках, нападающий стоит возле его правого бока. Правое предплечье положить на затылок противника, поближе к основанию его черепа, а кистью той же руки захватить его левое плечико. Левое предплечье подвести под живот противника, возможно ближе к его тазобедренным суставам. Подвести под живот противника левое колено так, чтобы оно подошло к своей левой кисти. Оказывая давление правым предплечьем на затылок противника вниз, и поднимая нижнюю часть туловища и его ноги противника вверх своей левой рукой и левой ногой, перекувырнуть противника через голову на спину.
 *Заваливания и переворачивания являются вспомогательными приемами и служат для подготовки противника к проведению на нем удержания. 
 * Начинать изучение техники элементов единоборств рекомендуется, с изучения техники борьбы в положении лежа на ковре. 

6.2Удержание.
   Удержанием называются такие действия, с помощью которых самбист своим туловищем прижимает туловище противника спиной к ковру и без применения болевых приемов удерживает его в таком положении в течение положенного времени.
  Время удержания считается с того момента, когда соперник полностью прижат спиной к ковру.
  Удержание в положении нападающего сверху. Соперник лежит на спине. Сесть на него верхом (колени на ковре). Нагнувшись вперед, прижаться грудью к груди соперника и, пропустив руки под плечевые части его рук, захватить одежду на его шее сзади. Локти следует держать пошире. При попытках соперника сбросить с себя нужно выставлять соответствующую ногу или руку в сторону рывка соперника.

   Удержание в положении нападающего сверху с двойным зацепом. Проводится прием так же, как и удержание в положении нападающего сверху, но разноименные ноги соперника нужно зацепить снаружи голенями и приподнять их от ковра.

   Удержание в положении нападающий сбоку. Соперник лежит спиной на ковре. Сесть на ковер возле его правого бока, лицом к его голове, и захватить правой рукой шею соперника, а левой зажать его правую руку под плечом. Свою голову сильно наклонить вперед, левую ступню поставить на ковер, развернув ее влево так, чтобы левое бедро оказалось перпендикулярно туловищу соперника. Правую ногу вытянуть одежду на плечевой части правой руки соперника.

  Чтобы соперник не смог перебросить нападающего через себя, нужно, прижимаясь верхней частью своего правого бока к боку и груди соперника, сесть на ковер возможно дальше от него.
   Удержание в положении нападающий сбоку без захвата шеи. Прием проводится так же, как и удержание сбоку, но правой рукой следует обхватить не шею, а туловище противника возле его левой подмышки.

    Удержание в положении нападающий сбоку с захватом ноги соперника. Прием проводится так же, как и удержание в положении нападающий сбоку, но в тот момент, когда соперник пытается закинуть свою левую ногу на шею нападающего, энергичным движением обхватить ее за подколенный сгиб правой рукой и, прижав ее к груди соперника, той же правой рукой захватить его шею.

    Удержание в положении нападающий со стороны плеча с захватом шеи. Соперник лежит на спине. Встать на колени возле его левого плеча. Правой рукой обхватить шею противника и правой кистью захватить его левое плечико. Левую руку пропустить со стороны левой подмышки соперника под его левую руку и кистью захватить ворот. Правое бедро подвести под голову соперника, а левую ногу вытянуть влево-назад. 

    Удержание в положении нападающий спереди. Соперник лежит на спине. Поставить колени по обе стороны его головы. Своими предплечьями прижать плечевые части рук противника к его туловищу, а кистями из под рук противника захватить его пояс на правом и левом боках. Прижаться грудью к груди соперника и вытягивать в сторону рывка соперника соответствующую ногу для опоры.
6.3 Способы подготовки к броскам.
  В схватке встречаются такие моменты, когда складываются благоприятные условия для проведения того или иного приема и воспользоваться ими очень выгодно. Такие моменты наиболее часто встречаются, когда противник отвлечен чем-либо не относящимся к борьбе на ковре или находится в неустойчивом положении:

- наклоняется вперед и оказывает давление на партнера.

- переносит тяжесть тела назад и тянет на себя.

- переносит тяжесть тела на одну ногу.

- скрещивает ноги.

- прыгает вокруг партнера.

- после броска поднимается с ковра, не отпуская захвата и опираясь на партнера.

  Для использования перечисленных благоприятных моментов необходимо развивать быстроту реакции, а также изучать и осваивать соответствующие каждому такому случаю приемы.
  Если противник во время борьбы отвлекается, следует проводить нападение тем броском, который хорошо разучен и соответствует направлению усилия противника. Если противник наклоняется вперед и оказывает давление на своего партнера, следует, делая сильный рывок в направлении действия силы противника, провести один из изученных бросков: бросок через бедро, бросок захватом руки под плечо.
  Если противник тянет на себя то, резко и сильно толкнув его в направлении его тяги и немного вниз, следует провести один из следующих бросков:
  Противник переносит тяжесть тела на стоящую впереди ногу. Прежде всего обратите внимание, прямая эта нога у него или согнутая. Если согнута, следует захватить ее руками, проводить: если же она прямая, надо проводить: противник переносит тяжесть тела на ногу, отставленную назад, следует проводить боковую подсечку выставленной вперед ноги. 
  Когда противник скрещивает ноги, очень хорошо проводить боковую подсечку, заднюю подножку, боковую подножку.
  Если противник прыгает, то, подсаживая его во время прыжка усилием рук вверх и тем самым, увеличивая его прыжок, надо провести боковую подсечку в темпе шагов или переднюю подсечку.

  Когда противник, поднимаясь с коленей, опирается на партнера, то, помогая ему вставать усилием рук, следует провести боковую подсечку под ту ногу, которую противник поставит стопой на ковер. Под эту же ногу хорошо проводить и заднюю подножку.
  В схватке необходимо уметь искусственно, хотя бы на мгновение, создать такое положение, при котором удобно провести задуманный бросок. Надо уметь подготовить противника к проведению на нем броска. Одна и та же подготовка может служить прекрасным началом для многих бросков.

 *Сбивание на одну ногу. Оба занимающихся в положении правой стойки. Захватить левой рукой одежду под правым локтем, а правой- пройму под левой подмышкой противника. В тот момент, когда, двигаясь вперед или вправо-вперед, противник будет вставать на правую ногу, сделать одновременно с небольшим шагом левой ногой назад сильный рывок левой рукой вниз на себя-влево, а правой рукой- на себя-влево-вверх. Рывок должен быть сделан в направлении продолжения линии между левой и правой ступнями противника, причем правое плечо его должно направляться под углом 45 градусов вниз, а левое- под тем же углом вверх. С этой подготовкой хорошо проводить переднюю подножку, переднюю подсечку.
 *Сбивание на носки. Оба обучающихся в положении правой стойки. Захватить правой рукой одежду на левом плече, а левой-за правое плечико. Обеими руками сделать рывок в направлении носков противника и вверх. Чтобы определить направление рывка более точно, нужно мысленно провести линию между ступнями противника и от середины ее в сторону носков наметить перпендикуляр. Для усиления рывка нужно прогнуться. С этой подготовкой хорошо проводить бросок захватом руки под плечо.
 *Сбивание на пятку. Оба ученика в положении правой стойки. Захватить рукава противника и сделать короткий, но энергичный толчок обеими руками в направлении пятки той ноги противника, которая стоит у него сзади. При особо удачном сбивании на пятку стоящая впереди нога противника слегка отделяется от ковра. С этой подготовкой хорошо проводится боковая подсечка.
 *Сбивание на пятки. Оба ученика в положении правой стойки. Захватить рукава противника. Коротким, но энергичным толчком обеими руками от себя и вниз, заставить противника перенести вес тела на пятки. При очень удачном сбивании на пятки оба носка противника слегка приподнимаются от ковра. С этой подготовкой хорошо проводить заднюю подножку.
  *Осаживание на одну ногу. Оба обучающихся в положении правой стойки. Захватить одежду под правым локтем противника левой рукой. в тот момент, когда противник будет вставать на правую ногу, быстро положить предплечье правой руки сверху на его правый локтевой сгиб и всем весом заставить противника перенести вес на правую ногу, которую от неожиданности он немного согнет в колене. С этой подготовкой хорошо проводить заднюю подножку.
  *Осаживание на обе ноги. Оба учащихся в положении правой стойки. Захватить одежду под локтями. В тот момент, когда противник будет вставать на правую ногу, быстро сделать сильный рывок обеими руками вниз-назад. В рывок необходимо вложить вес своего тела и стремиться не только заставить противника перенести тяжесть тела на пятки, но и согнуть колени (пусть и немного). Перед этой подготовкой хорошо противника потянуть на себя. Сопротивляясь тяге, он обычно немного сгибает ноги, и это облегчает успешное проведение осаживания на обе ноги. С этой подготовкой хорошо проводить бросок захватом двух ног.
  *Заведение. Оба обучающихся в положении правой стойки. Захватить куртку противника, обеими руками потянуть противника в направлении его правой ступни, чтобы заставить перенести на нее вес тела. Затем, придерживая левой рукой вес правой части тела противника на его правой ноге. Потянуть левую часть тела противника вверх и рывком «завести» его так, чтобы он вынужден был сделать левой ногой большой дугообразный шаг вперед-влево. Заведение может быть проведено с самыми разнообразными захватами. С этой подготовкой хорошо проводить зацепы изнутри, подсечку изнутри, броски с захватом ноги снаружи.
 * Заведение захватом руки локтевым сгибом. Оба ученика в положении правой стойки. Захватить левой рукой одежду на правом предплечье противника и потянуть влево, заставляя его перенести тяжесть тела на правую ногу. Локтевым сгибом правой руки обхватить снизу правое плечо противника как можно ближе к подмышке. Усилием туловища и правой руки вверх и вправо от себя завести противника вправо. С этой подготовкой хорошо проводить бросок захватом руки на плечо, переднюю подножку.

 * Поворот туловища до скрещивания ног. Оба ученика в положении правой стойки. Захватить одежду на плечах противника. В тот момент, когда он будет вставать на правую ногу, левой рукой потянуть его за рукав вниз и немного влево, заставить перенести на правую ногу всю опору. Одновременно правой рукой потянуть одежду вверх, в сторону его спины, так, чтобы повернуть туловище противника, а левую его ногу скрестить сзади правой ноги. С этой подготовкой хорошо проводить заднюю подножку, боковую подсечку.
  *Поворот руки противника. Оба ученика в положении правой стойки. Левой рукой захватить одежду на правом рукаве противника, а правой кистью поймать и захватить снаружи его левое запястье так, чтобы большой и указательный пальцы были ближе к его кисти. Поворачивая левую руку противника внутрь, опустить захваченное запястье вниз и вправо. С этой подготовкой хорошо проводить бросок через бедро.
  *Вызов отставления ноги противника. Противник в положении левой стойки, нападающий в положении правой стойки. Левой рукой захватить одежду под правым локтем, правой сделать попытку захватить левую ногу противника. В тот момент, когда противник, желая обезопасить ногу, отставит ее назад, вес его тела окажется перенесенным на правую ногу. С этой подготовкой правую ногу противника хорошо атаковать задней подножкой.
Броски.

Бросками называются приемы, с помощью которых соперник из положения борьбы стоя сбрасывают в положение борьбы лежа. Причем борец должен не плавно опускать соперника или прижимать его к ковру, а сбросить так, чтобы обеспечить полет противника и четкое его падения. Борец, проводящий бросок, может остаться на ногах или, начав прием, коснутся ковра какой-либо частью своего тела.
6.4 Подножки.
 *Подножками называются такие броски, при которых ученик подставляет ногу сзади, спереди или сбоку ноги или ног противника и он с помощью рывка руками переваливается через нее. В момент проведения подножки обе ноги ученика касаются ковра.

Подножки делятся на передние, задние и боковые. Мы рассмотрим основные варианты выполнения данных приемов, осуществление страховки и самостраховки при выполнении, а так же основные ошибки встречаемые при разучивание подножек.
  Передняя подножка. Противник в положении левой, нападающий - правой стойки. Левой рукой захватить противника за правый рукав, а правой из-под его левой руки захватить за пройму сзади. 
  Двумя руками потянуть противника на себя – влево - вверх так, чтобы он, потеряв равновесие, встал на оба носка; не давая противнику восстановить потерянное равновесие, нужно проводить прием.

  С поворотом туловища налево кругом отвести левую ногу по дуге назад – вправо и поставить левую пятку возле левого носка противника (оба левых носка должны смотреть в одном направлении).

  Правую ногу (сгибая ее в колене) для замаха завести влево – вверх и затем подкашивающим движением поставить на ковер так, чтобы правый подколенный сгиб нападающего упирался в правое колено противника, а правый носок был в одном направлении с его правым носком. Тяжесть тела перенести на согнутую в колене левую ногу, прямая правая нога всей подошвой должна стоять на ковре. С поворотом туловища и рывком руками влево – вниз бросить противника к левой ноге. 
  Кроме того, переднюю подножку хорошо проводить с захватом рукава и шеи из –под руки – захват одной рукой разноименного рукава и обхват другой шеи противника из– под его разноименной руки.

  Страховка: когда падение противника определится, левой рукой нужно поддержать его за правый рукав.
  Самостраховка: как при кувырке через палку на левый бок.
  Основные ошибки, встречающиеся при разучивание передней подножки: правую ногу часто ставят не спереди, а сбоку правой ноги противника. Кроме того, начинают поворачиваться к противнику спиной, еще не выведя его из равновесия подготовкой к броску.
  Задняя подножка. Оба ученика в положении правой стойки. Левой рукой захватить одежду под правым локтем противника, а правой рукой под его правой ключицей. Слегка надавить  вниз и от себя в направлении его пяток так, чтобы оба носка его приподнялись от ковра. Одновременно с тем, как носки противника приподнимутся, шагнуть левой ногой вперед-влево ( максимально развернув левый носок влево) и поставить левую ступню возле и снаружи правой ступни противника. Расстояние между стопами должно равняться примерно одной ступне в длину. Затем занести слегка согнутую ногу влево-вперед и подкашивающим движением поставить ее (прямую) на всю ступню сзади правой ноги противника так, чтобы подколенный сгиб подбил подколенный сгиб правой ноги противника. В момент постановки подножки тяжесть тела нападающего должна быть перенесена на согнутую в колене левую ногу. Сильным рывком рук и туловища влево-вниз бросить противника к своему левому носку.
  Помимо захвата, описанного в основном варианте, задняя подножка может быть проведена со следующих захватов: захвата одноименной проймы – захват одной рукой одежды на одноименном рукаве, а другой рукой одежды под одноименной подмышкой противника; обратный захват отворота – захват одной рукой разноименного рукава, а другой – разноименного отворота куртки изнутри, держа ладонью развернутой наружу так, чтобы мизинец был выше других пальцев; захват пояса спереди – захват одной рукой одежды под локтем, а другой рукой пояса противника спереди.  
  Страховка: Как только падение определится, нужно страховать партнера левой рукой за правый рукав.

  Самостраховка: - как при падении через палку на левый бок.
  Частая ошибка при разучивании задней подножки – перенос тяжести тела на правую ногу и сгибание ее.
  Боковая подножка. Оба ученика в положении правой стойки. Захватить одежду под правым локтем противника левой рукой, а правой рукой его левую проиму. Делая небольшой шаг левой ногой назад и слегка приседая на двух ногах, резким рывком туловища и рук потянуть левой рукой на себя влево- вниз, затем вынести левую ногу вперед и поставить на пятку так, чтобы голень плотно прижалась к правой голени противника. В некоторых случаях левую ногу можно выносить вперед так, чтобы не голень. А бедро прижималось снаружи к голени правой ноги противника. 
  Садясь на левую ягодицу и одновременно поворачивая туловище влево, сделать сильный рывок левой рукой влево. В момент падения противника левой рукой потянуть его правую руку на себя и вверх, а правой рукой оттолкнуть его туловище влево – вверх, стремясь послать на кувырок по диагонали спины – с правой лопатки на левую ягодицу. Завершена  боковая подножка, может быть только с падением. 
  Самостраховка – как при кувырке через правое плечо из стойки. Необходимо обращать внимание на то, чтобы падающий ученик не ударился плечом.

  Ошибки, которые часто допускают при разучивании боковой подножки: садятся на ковер до того, как противник выведен из равновесия или после шага назад и сбивания противника на носок; во время вынесения ноги на подножку восстанавливают потерянное противником равновесие.

 Боковая подножка является трудным приемом, поэтому разучивать ее рекомендуется в старших классах и только с подготовленными учениками. 

6.5 Зацепы.

*Зацепами называются такие броски, при которых борец ногой как бы захватывает одну из ног противника, а затем бросает его, вынося зацепленную ногу из–под центра тяжести противника и руками выводя его туловище за площадь опоры.

  Зацепы проводятся голенью, пяткой (ахиллесовым сухожилием) и тыльной частью стопы.

  Зацеп снаружи. Оба ученика в положении правой стойки. Захватить одежду под правым локтем противника левой рукой, а правой рукой одежду на груди. Неожиданным толчком вперед-вниз сбить противника на пятки так, чтобы оба его носка немного приподнялись от ковра. Одновременно с этим правой ногой шагнуть влево-вперед так, чтобы правый носок стал рядом (снаружи) с правым носком противника, и зацепить голенью левой ноги снаружи подколенный сгиб правой ноги противника. Резким рывком туловища и рук вперед и немного влево бросить противника на спину. Проводя рывок, нужно падать вперед вместе с противником, но, когда его падение определится быстро вынести согнутую в колене левую ногу вперед-влево и, опираясь на нее, остаться в стойке.

  Страховка – поддерживать противника левой рукой за правый рукав.

  Самостраховка – падение на спину перекатом. 

 Характерные ошибки при изучении зацепов снаружи – постановка опорной ноги не снаружи, а изнутри цепляемой ноги противника. В результате противник может своей голенью нанести ушиб в промежность своего партнера.
 Зацеп снаружи с падением. Начало и развитие броска такое же, как и в основном варианте. Но, падая на противника, весь вес своего тела обучающийся должен более решительно бросить вперед-вниз и в заключение упасть на свою левую ягодицу рядом с правым боком противника. Для безопасности атакующий должен избежать падения своим телом на противника и усилием своей левой ноги поднять как можно выше правую (атакованную) ногу противника.
 Зацеп изнутри. Противник в положении левой стойки, нападающий – правой. Захватить одежду противника на плечевых частях рук сверху. Рывком обеими руками от себя-вниз сбить противника на пятки так, чтобы оба его носка приподнялись от ковра. Сделать небольшой шаг вперед левой ногой и слегка присесть на ней. Зацепить голенью правой ноги (ближе к подколенному сгибу) левый подколенный сгиб противника изнутри. Сделав рывок правой ногой вверх-вправо-на себя, резко выпрямить левую ногу, одновременно с этим произвести сильный рывок руками от себя-вниз и бросить противника на ковер. Чтобы остаться в стойке и сохранить равновесие, необходимо подпрыгнуть вперед на опорной ноге.
  Страховка – в начале зацепа не ударить коленом в пах противника; при падении противника не упасть на него; подпрыгивая вперед на опорной ноге, не наступить на противника.
  Самостраховка – падение на спину перекатом.
6.6 Подсечка.
*Подсечками называются броски, при которых основным действием, вызывающим падение противника, является подбивание стопы, голени или колена противника пальцевой частью подошвы. 

Подсечки делятся на передние, задние, боковые и подсечки изнутри. 

Передняя подсечка. Оба ученика в положении правой стойки. Захватить одежду противника под локтями и сделать сильный рывок руками влево-вверх, как бы стремясь перебросить противника через свое левое плечо. От этого рывка противник должен перенести тяжесть тела на свой правый носок и приподняться на нем. Не давая противнику восстановить потерянное равновесие, сейчас же после этого рывка шагнуть правой ногой вправо-вперед так, чтобы сильно повернутый влево правый носок оказался снаружи левого носка противника и под прямым углом к нему.
  Продолжая рывок руками и усиливая его прогибом туловища, сделать подсечку пальцевой частью левой подошвы в правый подъем противника. В момент падения противника для опоры отставить левую ногу влево и сохранить равновесие.

  Страховка – поддерживая партнера левой рукой за правый рукав.

  Самостраховка – как падения на левый бок кувырком через палку.
Характерная ошибка часто встречаемая при разучивании этого броска: подсечка делается до того, как противник выведен из равновесия.
Подсечка изнутри. Оба ученика в положении правой стойки. Захватить одежду противника под его правым локтем левой рукой, а правой рукой левое плечико. Рывком в направлении левой стопы противника заставить его перенести на не тяжесть тела и сделать подсечку изнутри пальцевой частью подошвы своей правой ноги под его правую пятку. Протаскивая подошву подсеченной ноги вдоль ковра влево, как бы за свою спину, рывком рук и туловища влево-вниз бросить противника на ковер.

  Страховка – заключается в том, чтобы не падать на противника.

  Самостраховка – как падение на спину перекатом.

Характерная ошибка при разучивании подсечки изнутри: вместо того чтобы протаскивать подсеченную ногу подошвой вдоль ковра, ученик поднимает ее вверх.
6.7 Броски рывком за ногу.

*Броски рывком за ногу состоят из бросков, при которых одна рука захватывает ногу, а вторая рука рукав, пояс, предплечье под плечом или нажимает на захваченную ногу.
Бросок рывком за одноименное бедро изнутри. Противник в положении левой стойки, нападающий – правой. Левой рукой захватить одежду под правым локтем противника, а правой – через правое плечо пояс на его спине. Давлением на противника вниз-вправо-от себя заставить его скрестить правую ногу за левой. Как только это удастся сделать, захватить левой рукой изнутри левую ногу противника за подколенный сгиб. Сильным рывком левой руки влево-вверх с одноименным нажимом правой рукой за пояс вправо-вниз заставить противника упасть на спину. Как только падение противника определилось, отпустите захват пояса правой рукой, левой продолжая поднимать левую ногу противника возможно выше, свою левую ногу отставить назад-влево.
  Страховка – правой рукой за левую подмышку противника (со стороны спины).

  Самостраховка – как падение на правый бок из стойки с поворотом.
Бросок рывком за одноименное бедро снаружи с захватом предплечья под плечо. Оба ученика в положении правой стойки. Левой рукой захватить правый рукав противника снизу, возле его подмышки, левым плечом прижать к своему боку его правое предплечье. Потянуть противника влево-вниз и неожиданно захватить правой рукой его правое бедро снаружи. Рывком влево-вниз бросить противника к своей левой ноге.
  Страховка – левой рукой за правый рукав.

  Самостраховка – как при падении из стойки на левый бок с поворотом.
6.8  Броски рывком за две ноги.

*Бросками рывком за две ноги называются броски, при которых борец захватывает обе ноги противника сразу или поочередно.

Бросок захватом двух ног. Оба ученика в положении правой стойки. Захватив одежду под локтями противника, сильно потянуть обеими руками вниз и от себя, заставляя противника перенести тяжесть тела на пятки. Сделав небольшой шаг правой ногой вперед; присев на ногах и согнув туловище, захватить обеими руками ноги противника снаружи за подколенные сгибы (правой за левую, левой за правую) и правым плечом упереться в его живот. Нажимая правым плечом в живот противника от себя, руками сделать сильный рывок за его ноги на себя и вверх, одновременно разводя их в стороны. При падении противника на спину  отставить правую ногу назад и, захватывая голени его под плечи, по возможности смягчить его падение.

  Самостраховка -  как при падении на спину через партнера, стоящего на коленях и предплечьях.

Частая ошибка при выполнении данного приема - учащиеся забывают отставить выставленную вперед (при захвате ног противника) ногу.
6.9 Подсады.

*Подсадами называются броски, при которых берец своей ногой приподнимает ноги или туловище противника и с помощью рук переворачивает его в соответствующем направлении.
Подсад голенью. Оба ученика в положении правой стойки. Захватить одежду противника под правым локтем левой рукой, а правой рукой из-под левой подмышки одежду на его спине. Рывком рук на себя-влево-вверх переместить вес противника на его правую ногу. Не давая ему возможность восстановить равновесие, быстро шагнуть левой ногой вперед-влево и, развернув ее носок влево, поставить ее между ног противника. Правую ногу согнуть в колене и прижать середину ее голени к правой ноге противника возле его колена. Плотно прижимая туловище противника к своему туловищу, резко наклониться влево-вперед и одновременно с этим подбросить правую ногу противника вверх, подталкивая ее голенью своей правой ноги. Когда противник взлетит вверх, развернуть его ноги вправо и бросить к своей левой ноге.

  Страховка – поддержка партнера левой рукой за правый рукав.

  Самостраховка – как при падении на левый бок кувырком через палку.
Подсад голенью с падением. Оба ученика в положении правой стойки. Захватить одежду под правым локтем противника левой рукой, а правой рукой под его правой подмышкой. Рывком рук на себя-влево-вверх переместить вес противника на его правую ногу. Не давая ему возможности восстановить равновесие, поставить вытянутую правую ногу на пятку снаружи правой ноги противника так. Чтобы нижняя треть правой голени нападающего прижалась к его правой голени. Вытянутую левую ногу наружным краем подошвы послать скользящим движением по ковру как можно дальше между ног противника. 

 Падая на левый бок и делая сильный рывок за одежду противника влево, правой голенью сильно подсадить правую ногу противника вверх и заставить его, перелетев через ногу нападающего, сделать кувырок через правое плечо.
  Страховка – заключается  в том, чтобы не дать противнику удариться плечом о ковер.

  Самостраховка – как при кувырке через правое плечо из стойки.
6.10  Броски через бедро.

*Бросками через бедро называются такие броски, при которых борец подбивает верхнюю часть ног противника своим тазовым поясом и в противоположном направлении делает рывок руками.

Бросок через бедро. Оба ученика в положении правой стойки. Захватить одежду противника под правым локтем левой рукой, а правой рукой из – под левой руки одежду на его спине, рывком на себя-влево-вверх заставить его переместить тяжесть тела на носки. Шагнуть правой ногой вперед и поставить ее на пятку между ног противника. Перекатом с пятки на носок повернуться влево кругом на правой ноге так, чтобы левая ягодица оказалось около внутренней части правого бедра противника. Одновременно с окончанием поворота приставить свою левую ногу к правой и, разводя колени, слегка присесть на обеих ногах. Таз вывести вперед, туловище держать возможно прямее. Резким движением подбить левой ягодицей внутреннюю часть правого бедра противника назад и немного вверх, одновременно сделать сильный рывок руками на себя-вверх и, тотчас наклоняя туловище вперед, изменить направление рывка, делая его влево-вниз, к своему левому носку. Когда противник перелетит через туловище нападающего, но не коснется ковра, отпустить одежду на его спине.
  Страховка – падающего ученика нужно страховать левой рукой за правый рукав.

  Самостраховка – как при падении на левый бок при кувырке через палку. При падениях от броска через бедро следует учитывать, что удар о ковер амортизирующей рукой следует делать под большим углом по отношению к туловищу, чем при кувырке через палку, во избежание падения туловища на амортизирующую руку.

 Распространенная ошибка при разучивании броска – подбивание ягодицами нижней части живота противника вверх, тогда как подбивать следует бедро и в направлении назад-вверх. Часто встречается и другая ошибка: в момент подворачивания бедра нападающий уже наклоняет туловище вперед, следовательно, не может вложить силу туловища в заключительный рывок.
  Бросок через бедро – сложный прием, поэтому, прежде чем разучивать его в парах, необходимо освоить его в одиночном движении.

Бросок через бедро с падением. Оба ученика в положении правой стойки. Захватить правой рукой пояс на спине противника через его левую руку, а левой рукой одежду под его правым локтем. Начало и развитие приема такое же, как и в основном варианте. Для того чтобы более мощно завершить бросок, ученик должен вложить в прием свой вес и сейчас же после подбива ягодицами бедер противника, отпустив захват пояса, локтевым сгибом правой руки обхватить шею противника и нагибая его вперед, послать на кувырок через голову. Чтобы падение было более мягким, в момент сгибания противника нужно, присев, опуститься на правое колено и завершить бросок удержанием сбоку.

  Страховка – заключается в том, чтобы не ударить противника головой о ковер, а послать на кувырок и не упасть на него, а сесть возле упавшего партнера (сесть нужно раньше, чем противник начнет делать кувырок).

  Самостраховка – как при кувырке через голову.

6.11 Бросок через спину.

*Бросками через спину называются такие броски, при которых борец перекатывает через свою спину туловище противника.

Бросок через спину. Оба ученика в положении правой стойки. Левой рукой захватить правый рукав противника снизу, а правой рукой левый рукав сверху. Сильным рывком двумя руками на себя-вверх сбить противника на носки. Не давая ему возможность восстановить равновесие, поставить свою правую ногу вперед на пятку немного ближе средней линии между носками противника. Захватывая правым локтевым сгибом шею противника, повернуться на правой ноге перекатом с пятки на носок влево кругом так, чтобы левая ягодица оказалось снаружи от правого бедра противника. Заканчивая поворот, приставить левую ногу к правой и перенести на нее тяжесть тела, а правую ногу немного отставить вправо на наружную часть носка. Встать на правое колено возле своего левого носка и, наклонив противника вперед через свою спину, послать его на мягкий кувырок всей спиной на ковер. Когда противник начнет делать перекат на спине, вытянуть вперед правую ногу, сесть на правую ягодицу возле правого бока противника и принять положение удержание сбоку.

  Страховка – хорошо подогнуть голову противника, чтобы не ударить ее о ковер; садиться на ковер рядом с противником в самом начале его кувырка, а не падать на него.

  Самостраховка – своевременно подогнуть голову, сделать плавный кувырок вперед.
Бросок захватом руки под плечо. Противник в положении левой стойки, а нападающий в положении правой стойки. Захватить одежду противника под правым локтем левой рукой, а правой рукой захватить одежду сверху на его левом рукаве. Рывком рук заставить противника переместить тяжесть тела на носки. Одновременно сделать шаг правой ногой вперед и поставить ее на пятку на линии носков противника, ближе к его левой ноге. Продолжая тянуть противника в направлении его носков, повернуться на правой ноге влево кругом перекатом с пятки на носок, приставить левую ногу к правой, правую тут же послать вдоль тела противника и правой рукой захватить плечевую часть правой руки противника под плечо. Одновременно с захватом руки противника под плечо резко повернуть свое туловище влево так, чтобы оно оказалось в положении грудью к ковру. Продолжая поворачиваться влево, лечь на правый бок, заставляя противника сделать кувырок через выполняющего прием ученика. Поворот туловища и падение на правый бок нужно ускорить махом правой руки, переходящим в скольжение правой ладонью по ковру вперед-влево.
  Страховка – внимательно следить за тем, чтобы не упасть на противника. Для этого бросающий должен первым лечь боком на ковер и только после этого опустить на него правое плечо противника.

  Самостраховка – как при кувырке через плечо из стойки; захваченной рукой не опираться о ковер.
Ошибки при выполнении данного приема: захват под плечо не плечевой части руки, а предплечье противника и малое сгибание опорной ноги при подвороте туловища, от чего бывает вытянуть противника на бросок. При недостаточном подвороте туловища поднимание правой ноги от ковра. В данном случае выполняющий ученик правой ногой сам будет мешать противнику падать вперед. Особое внимание нужно уделить тому, чтобы нападающий не захватывал атакуемую руку двумя руками, так как при этом захвате неизбежно получается перекрещивание предплечий, что при падении грозит повреждением. Кроме того, при захвате двумя руками нападающий не только не имеет возможности амортизировать свое падение, но и сильно удариться локтем о ковер.
Бросок обратным захватом руки под плечо. Нападающий в положении правой стойки, противник в положении левой стойки. Левой рукой захватить правое плечико на куртке противника, а правой рукой внутреннюю часть его левого рукава возле запястья так, чтобы ладонь была развернута наружу, а мизинец – выше других пальцев. Мягким движением  потянуть противника вправо-на себя, заставляя его переместить тяжесть тела на левую ногу, и отвести его левую руку от туловища вперед-наружу. Согнувшись и присев на ногах, пропустить свой правый локоть вперед между туловищем противника и его левой рукой и, не отпуская первоначального захвата, захватить левую руку противника под свою правую подмышку. Приседая на левой ноге и вынося правую ногу вперед снаружи левой ноги противника, сесть на правую ягодицу и, резко поворачивая туловище вправо, бросить противника на ковер так, чтобы он перекатился с левого плеча на правый бок.

  Страховка – не ударять противника плечом о ковер.

  Самостраховка – как при кувырке через левое плечо из стойки. 
Глава 7. Комбинации из освоенных бросков единоборств (самбо).
  Комбинацией из бросков называется последовательное выполнение двух бросков. Основным считается бросок, заканчивающий комбинацию, первый бросок является подготовительным.

Комбинации из бросков подразделяются.

· Комбинация, основанная на развитие первого броска. В них основной бросок завершает подготовительный и делает в том же направлении, что и первый бросок;
· Комбинация, основанная на развитии сопротивления противника подготовительному броску. Второй бросок направляется в сторону сопротивления противника, вызванного нападением на него первым броском. 

Ниже приведены примеры наиболее распространенных комбинаций. Каждый преподаватель может составить и другие комбинации, из описанных выше бросков учитывая основные требования к их составлению.

  Составляя комбинацию из изученных бросков очень важно подобрать такой захват, который подходил бы и для первого и для второго броска. Если захваты не равноценны для обоих бросков, то следует выбрать тот захват, который более ценен для броска, завершающего комбинацию.

Комбинации, основанные на развитие первого броска.

  Передняя подножка с колена от передней подсечки. Оба ученика в положении правой стойки. Левой рукой захватить одежду под правым локтем противника, а правой рукой  захватить его левую пройму. Провести начало передней подсечки левой ногой под правую ногу противника и когда противник начнет терять равновесие, падая вперед, сделать переднюю подножку с колена правой ногой под правую ногу противника.

  Подсад голенью от броска через бедро. Оба ученика в положении правой стойки. Левой рукой захватить одежду под правым локтем противника, а правой рукой взять пояс на его спине из под руки. Начать проводить бросок через бедро. Как только противник начнет терять равновесие, провести подсад правой голенью под правую ногу противника изнутри.
Комбинации, основанные на развитие сопротивления противника первому броску.

  Передняя подсечка от задней подножки. Оба ученика в положении правой стойки. Захватить одежду противника под правым локтем левой рукой, а правой одежду над его правой ключицей, провести начало задней подножки правой ногой. Когда противник, перешагнув через правую ногу нападающего, отставит свою правую ногу назад и начнет руками отстранять выполняющего ученика от себя, сделать переднюю подсечку левой ногой под его правую ногу.

  Подсад голенью с падением от задней подножки. Оба ученика в положении правой стойки. Захватив одежду противника под правым локтем левой рукой, а правой его правую пройму, провести начало задней подножки правой ногой под правую ногу противника. Когда противник, перешагнув через правую ногу нападающего, отставит свою правую ногу назад и начнет руками отстранять его от себя, поставить свою правую ногу на пятку так, чтобы голень ее прижалось снаружи к правой голени противника, и провести подсад голенью с падение.

  Бросок захватом двух ног от броска через бедро. Оба ученика в положении правой стойки. Захватив одежду противника под правым локтем левой рукой, а правой одежду на его спине из-под руки, провести начало броска через бедро. Когда нападающий, повернувшись к противнику спиной, почувствует, что тот начинает оказывать сопротивление, надо быстро повернуться вправо, захватить снаружи оба подколенных сгиба противника и провести бросок захватом двух ног.
Глава 8. Развивающие игры на уроках по единоборствам.
  Умелое использование игр в уроке не только эмоционально повышает его, но и положительно влияет на психику детей, способствует их быстрому овладению техникой изучаемых элементов единоборств, регулирует функциональную нагрузку, повышает интерес к занятиям.
  При подборе и проведения игр должны соблюдаться следующие требования:

  1.Каждая игра должна соответствовать уровню умственного развития, физической подготовленности и возрасту учеников.

 2.В игре должны принимать участие все занимающиеся данной группы.

 3.Преподаватель должен строго соблюдать правила игры и во время фиксировать все нарушения.

 4.В каждой игре должна быть решена одна или несколько педагогических задач.

 5.Преподаватель должен наблюдать за эмоциональным и физическим состоянием детей во время игры и не допускать переутомления.

 6.По окончании каждой игры необходимо подводить итоги деятельности всех играющих: сообщать недостатки и оценивать деятельность каждого игрока.
  При планировании нужной для данного конкретного урока вспомогательной подвижной игры следует учитывать общую нагрузку урока и соответственно определять его основную цель, время и место среди других используемых упражнений и учебных заданий.

  В процессе практического проведения запланированных игр серьезное внимание необходимо уделять строгому соблюдению общепринятых на уроках физкультуры норм и правил техники безопасности как самих играющих, так и окружающих их зрителей.
 В современной педагогической практике наблюдаются трудности с поиском и разработкой специализированных игр для оптимизации занятий раздела программы по элементам единоборств.

 Для повышения общей результативности проводимых уроков, рекомендуемые игры составлены таким образом, что их практическое проведение осуществляется преимущественно фронтальным методом, когда одновременно играют все учащиеся. А само содержание игры, в зависимости от возраста и физической подготовленности играющих учеников, может легко и оперативно варьироваться – усложняться или упрощаться по усмотрению педагога, исходя из конкретной учебной ситуации.
1. Борьба за мяч.

  Основная цель. Развитие силы, ловкости, расчетливости и умения падать без опоры на руки. Используется в качестве подводящего упражнения для учебных заданий с борьбой в стойке.

  Организация. Стоя на борцовском ковре, участники делятся на 2 равные команды, которые выстраиваются напротив друг друга шеренгами, разомкнутыми на расстояние вытянутых рук. Каждый противостоящей паре игроков вручается по большому мячу. Который захватывается двумя руками крест-накрест.

  Проведение. По сигналу педагога каждый игрок стремится мощным, хитроумно рассчитанными рывками. Наклонами, поворотами или передвижениями вырвать мяч из рук соперника и победно поднять его над головой, за что дается выигрышное очко. В случае вынужденного падения от атакующего действия противника участник должен ловко сгруппироваться и мягко упасть без опоры на руки, как это принято в единоборствах.

  Игра повторяется три – пять раз, с полуминутным перерывом для отдыха после каждой схватки.

  Выигрывает команда, игроки которой наберут большую сумму очков.

Игровое состязание можно проводить и с определением абсолютного победителя в личном зачете, по олимпийской системе, с выбыванием из игры каждого участника, проигравшего схватку. Продолжающие путь к финалу победители предварительных схваток по жребию встречаются между собой до тех пор, пока на ковре не останется единственный непобежденный участник, который и признается сильнейшим.
2. «Петушиный» бой.

  Основная цель. Развитие силы, внимания и сообразительности. Используется в качестве вспомогательного упражнения для учебных заданий с борьбой в стойке.

  Организация. Стоя на борцовском ковре. Участники игры делятся на 2 равные команды, выстраивающиеся напротив друг друга разомкнутыми на расстояние вытянутой руки шеренгами.
  Проведение. По сигналу педагога все участники сгибают ногу и хватают ее левой ладонью за стопу, оставаясь стоять на одной правой ноге, а правую руку сгибают в локте и закладывают за спину. Из этого исходного положения соперники в каждой противостоящей паре начинают толкать плечом друг друга, передвигаясь скачками на правой ноге и используя хитроумные обманные движения до тех пор, пока один из них не заставит противника опереться на вторую ногу или опрокинет его на ковер. За достижение этого игроку присуждается одно очко.

  Импровизированный бой повторяется несколько раз, с поочередной сменой опорной ноги.

  Выигрывает команда, участники которой наберут большую сумму очков.

Варианты проведения.

1. Менять противника в парах перед каждым следующим боем посредством команды: «Сделать шаг вправо!», подаваемой после исходного построения команд. Два крайних участника, оставшихся в этом случае без противника, встречаются между собой.

2. Выявить абсолютного победителя в личном зачете путем проведения состязаний по олимпийской системе, с выбыванием проигравших.

3. Скручивание.

  Основная цель. Развитие силы, ловкости и волевых способностей, использование в качестве вспомогательного упражнения для учебных заданий с бросками через спину, сваливаниями и скручиваниями.

  Организация. Стоя на борцовском ковре, играющие делятся на 2 равные команды, которые выстраиваются напротив друг друга шеренгами, разомкнутыми на 2-3 метра. Расстояние между шеренгами около 1 метра.

  Проведение. По предварительному сигналу педагога участники каждой противостоящей пары становятся на колени и осуществляют взаимный захват правого рукава куртки на плече и ворота на шеи соперника. 

  По исполнительному сигналу каждый из участников старается изловчиться и энергичным поворотом правым боком к сопернику, в сочетании с резким скручивающим рывком руками вниз под себя, вывести его из устойчивого положения и опрокинуть на спину. Тот, кому удастся решить эту задачу, получает одно очко и становится победителем.

  Игра повторяется четыре – шесть раз. Для овладения умением сваливать противника в обе стороны после каждой схватки соперника в парах должны менять захват с одной руки на другую и выполнять прием в противоположную сторону.

  Выигрывает команда, игроки которой наберут большую сумму очков.

4. Выведение из равновесия.

  Основная цель. Развитие устойчивости тела при атаке соперника, координационных способностей и расчетливости. Используется в качестве вспомогательного упражнения для учебных заданий с борьбой в стойке.
  Организация. На борцовском ковре проводят 2-3 прямые параллельные линии с интервалом 2 метра. Играющие делятся на 2 равные команды. Из представителей разных команд произвольно, по взаимному желанию участников составляются примерно равносильные конкурирующие пары. Которые размещаются на указанных линиях. Расстояние между парами около 2 метров. Соперники по паре становятся лицом друг  к другу. На расстояние вытянутой руки, расположив стопы одну за другой строго на линии.

  Проведение. По сигналу педагога каждый игрок с помощью обманных движений, расчетливых рывков или толчков старается вывести своего соперника по паре из состояния равновесия и заставить его сойти с контрольной линии хотя бы одной ногой. Тот, кто сможет этого добиться, приносит своей команде одно очко. 

  Игра повторяется несколько раз, с попеременной сменой выставляемой вперед ноги. Победа присуждается команде, игроки которой наберет большее количество очков. 
5. Займи свое место.
  Основная цель. Развитие быстроты, внимания и расчетливости. Используется в качестве вспомогательного упражнения для приемов борьбы, выполняемых в движении по ковру.

  Организация. Стоя на борцовском ковре. Играющие делятся на 2 команды, которые выстраиваются по росту напротив друг друга, рассчитываются по порядку и запоминают свой порядковый номер.

  Проведение. По сигналу педагога – один свисток – все игроки обеих команд начинают свободно бегать и резвиться в пределах своего ковра. Через некоторое время по сигналу – два свистка – играющие должны как можно быстрее возвратится назад и встать на свое порядковое место в командной шеренге. Победа присуждается той команде, участники которой построятся быстрее и точнее.
  Игра повторяется два – три раза.

6. Сигнал.

  Основная цель. Развитие внимания и быстроты двигательной реакции. Использование в качестве подводящего упражнения для совершенствования приема борьбы, запланированного на данном уроке.

  Организация. Занимающиеся выстраиваются на борцовском ковре в колонну по одному. Оговариваются условные сигналы игры и формы на них.

  Проведение. По команде педагога участники игры начинают легкий бег в обход ковра, внимательно прислушиваясь к оговоренным условным сигналам. По сигналу – один свисток – мгновенная перемена направления движения на 180 градусов. По сигналу – два свистка – быстро присесть и продолжить движение прыжками в приседе. По сигналу – три свистка – возобновить прерванный бег. По сигналу – хлопок в ладоши – молниеносный бросок воображаемого противника через спину. По сигналу – два хлопка – моментальная имитация приема борьбы, запланированного для совершенствования на данном уроке. По сигналу – три хлопка – принять упор лежа и выполнить 10 отжиманий на прямых пальцах. Участники, неверно выполнившие оговоренное ответное действие, выбывают из игры.

    Игра продолжается до тех пор, пока в колоне не останется 3-5 участников, которые и признаются победителями. 
  Примечание. По мере освоения игры содержания двигательной реакции на условные сигналы полезно заменять, усложнять или увеличивать.
7. Падающая палка.
  Основная цель. Развитие внимания и быстроты двигательной реакции. Используется в качестве вспомогательного упражнения для учебных заданий с контрприемом на начало атаки соперника.

  Организация. Играющие ученики становятся в заранее очерченный круг радиусом 4-5 метров и рассчитываются по порядку. Каждый запоминает свой порядковый номер. Назначается водящий, который получает гимнастическую палку и ставит ее вертикально на ковер в центр круга, слегка придерживая ее одной рукой сверху. 

  Проведение. Водящий по своему усмотрению называет порядковый номер любого участника игрока, отпускает палку из руки и отбегает к остальным играющим за черту круга. Участник, номер которого был назван, должен успеть подбежать и схватить оставленную палку, прежде чем она упадет на ковер. После чего он, в свою очередь, исполняет роль водящего. Игрок, не успевший схватить падающую палку, выбывает из игры и сходит с ковра.
  Игра продолжается до тех пор, пока не останется меньше половины участников, которые и признаются самыми быстрыми и внимательными.

  Примечание. Исходя из подготовленности играющих учеников, радиус круга можно увеличивать или уменьшать.
8. Не коснись ног.

  Основная цель. Развитие внимания, быстроты двигательной реакции и расчетливости. Используется как вспомогательное упражнение для учебных заданий с усвоением от подсечек и подножек соперника.
  Организация. участники делятся на 2 команды: «белые» и «черные». Игроки обеих команд вперемежку, на расстоянии вытянутой руки, становятся по кругу, радиусом 3-4 метра. В центре круга становится водящий с веревкой (длиной равный радиусу круга), на конце которой привязан небольшой набивной мяч в сетке или боксерская груша.
  Проведение. По сигналу педагога стоящий в центре игрок начинает крутить веревку с грузом над ковром с разной скоростью, но при этом груз с веревкой не должен ударяться о ковер и подскакивать. Все остальные игроки, когда мяч приближается к ним, подпрыгивают и увертываются от прикосновения мяча или веревки.
   За игрока, которого касается мяч или веревка, его команда получает одно штрафное очко, а он сам занимает место водящего.

   Игра проводится до тех пор, пока одна из команд не наберет 10 штрафных очков. в этом случае другая команда объявляется победительницей.
9. Захват предмета.

  Основная цель. Развитие внимания, быстроты двигательной реакции и расчетливости. Используется как вспомогательное упражнение для учебных заданий по борьбе, связанных с опережением соперника.
  Организация. для осуществления игры необходимо предварительно заготовить по одному легкодоступному предмету (кубики, небольшие дощечки) на каждого из участников и провести мелом на борцовском ковре три длинных параллельных линии с интервалом 6 метров. Заготовленные предметы равномерно раскладывают на крайних параллельных линиях.
  Играющие делятся на 2 равные команды, участники которых вперемежку через одного становятся на центральной линии, лицом к стоящему перед ней преподавателю. Первая боковая параллельная линия соответствует одной команде, а третья боковая параллельная линия соответствует другой команде.
  Проведение. По произвольному сигналу учителя игроки обеих команд стремительно бегут к названой линии и стараются первыми схватить разложенные там предметы. За каждый захваченный учеником предмет его команде начисляется одно очко. После подсчета командных результатов все захваченные предметы раскладываются на прежние места, и игроки возвращаются на исходные позиции
   Игра повторяется несколько раз с непредсказуемым варьированием стартовых команд. Команда победителей определяется по наибольшей сумме очков.
10. Преследование с гандикапом.

  Основная цель. Развитие внимания, быстроты двигательной реакции и расчетливости. Используется как подводящего упражнения для учебных заданий с захватами и уклонениями от них.
  Организация. С интервалом 3–4 метра начертить 2 параллельные линии старта. Финишная третья линия проводится на расстоянии 8–10 метров от второй параллельной линии. Участники делятся на 2 равные команды, первая команда размещается на первой стартовой параллельной линии разомкнутыми на вытянутые руки шеренгу, игроки находятся дальше от финиша, но получают льготную возможность занять удобное положение высокого старта. Вторая команда на второй стартовой линии, при этом игроки располагаются ближе к финишу, занимая неудобное положение, указываемое педагогом (в приседе, сидя на ягодицах, лежа на боку, спине, животе и т.п.) 
  Проведение. По стартовому сигналу учителя обе команды одновременно устремляются к финишу, при чем игроки первой команды стараются догнать и запятнать рукой игроков второй команды до того, как те финишируют. За каждого осаленного таким образом соперника догоняющей команде начисляется одно очко. При проведении следующего забега команды меняются местами и ролями. Провести несколько (обязательно четное количество) забегов.
  Победа присуждается команде, набравшей большую сумму очков.
11. Комбинированная чехарда.

  Основная цель. Развитие ловкости, быстроты и расчетливости. Используется в качестве вспомогательного упражнения для учебных заданий с проходом в ноги противнику или с броском через спину.
  Организация. Стоя на борцовском ковре, играющие делятся на 2 равные команды, строящиеся колонами по одному за общей стартовой линией. Расстояние между колонами около 3 метров.
  Проведение. По сигналу учителя первый игрок каждой колонны делает два шага вперед и, повернувшись кругом, становится лицом к своей колонне, расставив ноги врозь. Второй участник команды быстро опускается на четвереньки, проползает между его ног и, сделав, дав шага вперед, становится, согнувшись в положение играющего в чехарду, пригнув голову, с упором рук на колено. Третий игрок проползает между ног первого, совершает опорный прыжок ноги врозь через второго, делает два шага вперед и, в свою очередь, поворачивается лицом к колонне, расставив ноги врозь.
 И таким образом игра развивается дальше, в ходе чего все участники поочередно должны то пролезать между ног, то прыгать через согнувшегося партнера до тех пор, пока не окажутся в главе колонны и встанут в необходимую игровую позицию. Последний участник команды, добравшись, таким образом, до положения переднего игрока колонны, поднимает руки над головой и три раза громко хлопает в ладоши, сигнализируя о завершении командного задания.

  Победа присуждается команде, закончившей игровое задание первой.
12. Вовремя подпрыгни.

  Основная цель. Развитие внимания и быстроты двигательной реакции. Используется в качестве вспомогательного упражнения для учебных заданий с избеганием подножек и подсечек соперника.
  Организация. стоя на борцовском ковре, играющие делятся на 2 равные команды, которые строятся параллельными колонами по одному на расстоянии вытянутой руки. Интервал между колонами 1,5–2 метра. назначаются два судьи, которые получают яркий эластичный шнур длинной 2–3 метра и натягивают его перед обеими колонами на высоту коленей.
  Проведение. По стартовому сигналу оба судьи с натянутым шнуром в руках начинают двигаться с наружи вдоль колонн, а все стоящие в них должны своевременно подпрыгнуть, держа ноги вместе, чтобы не задеть подсекающий шнур, ибо за каждое такое касание команде начисляется одно штрафное очко. Приземлившись после прыжка, игроки сразу же ложатся животом на ковер с небольшим разворотом вправо, чтобы при движении шнура в обратную сторону не задеть его снизу какой-нибудь частью своего тела, что также штрафуется одним очком. Каждый судья во время движения подсчитывает штрафные очки ближней к нему команды. Натянутый шнур проносится до конца колонн и обратно несколько (заранее оговоренных) раз.
  Побеждает команда, получившая наименьшее количество штрафных очков.
13. Борьба в квадрате.

  Основная цель. Развитие силы движения взрывного характера, внимания и совместной согласованности действий. Используется в качестве вспомогательного упражнения для учебных заданий борьбы в стойке с рывковым преодолением сопротивления соперника.
  Организация. Для осуществления игры необходимо заготовить яркую 12-14 метровую веревку со связанными концами, разложив ее на борцовском ковре в форме квадрата, и четыре контрольных предмета (флажки, конусы, мячи т.п.), которые кладутся за пределами игрового квадрата в 2–3 метрах от каждого его угла.
  Играющие делятся на 4 команды, встающие в середину квадрата напротив отведенного каждой из них угла.
  Проведение. По сигналу педагога конкурирующие команды бегут к своему углу, схватывают веревку и энергичными согласованными рывками стараются достать лежащие перед ними предметы.
  Как только одной из команд удается овладеть своим предметом, она получает выигрышное очко и борьба приостанавливается с возвращением всех участников в исходное положение. Игра повторяется несколько раз, по усмотрению учителя.

  Победа присуждается команде, завоевавшей большее количество очков.

Варианты игры. Ученики становятся снаружи квадрата, образованного веревкой, и каждая команда тянет в свою сторону, стараясь, не выпуская веревки из рук, достать отведенный ей предмет. При проведении игры используемые предметы необходимо разложить немного дальше от углов квадрата, ибо исходное положение от игроков до контрольных предметов в этом случае сокращаются.
14. Борьба в перетягивании каната шеренгами.

  Основная цель. Развитие силы движениями взрывного характера, командной согласованности действий и тактической расчетливости. Используется в качестве подводящего упражнения для учебных заданий борьбы в стойке с взрывным преодолением сопротивления соперника.
  Организация. Стоя на ковре, ученики делятся на команду «белых» и «черных», которые выбирают своих капитанов и шеренгами, разомкнутыми на вытянутые руки, выстраиваются напротив друг друга, схватившись обеими руками за разложенный между ними канат. На расстоянии 3 – 4 метра за каждой командой проводится условная пограничная линия, у которой становится ее капитан. Одна линия является границей команды «черных», вторая – границей команды «белых».
  Проведение. По сигналу учителя каждая команда начинает тянуть канат в свою сторону умело согласованными движениями взрывного характера, стараясь затянуть его за свою границу, за что начисляется выигрышное очко.
  Капитан, стоящий позади своей команды, имеет право оперативно руководить ее действиями и выгодно менять местами членов своей команды, не останавливая борьбы. Эти перестановки могут производиться для того, чтобы сохранить или преумножить игровое преимущество на каком-нибудь отдельном участке либо попытаться возвратить проигранное пространство. Соревнования проводится в несколько встреч.

  Победа присуждается команде, набравшей большее количество очков.
15. Вытеснение из круга.

  Основная цель. Развитие силы, ловкости и расчетливости. Используется в качестве вспомогательного упражнения для учебных заданий с элементами единоборства.
  Организация. Игра проводится в круге диаметром 7–9 метров. Участники игры делятся на 2 команды, которые сходятся примерно равносильными парами, положив руки друг другу на плечи.   
  Проведение. По сигналу учителя соперники в парах начинают активную борьбу за территорию, стараясь, вытеснить друг друга за пределы игрового круга. Участник, заступивший за круг хотя бы одной ногой, выбывает из игры и уходит из круга, а его победитель вступает в единоборство с победителем другой пары из соперничающей команды.
  Игра продолжается до тех пор, пока в соревновательном круге не останутся представители лишь одной команды, которая и объявляется победительницей.
9. Глава. Примерное распределение учебного материала раздела по элементам единоборств (самбо)
	Учебный материал
	классы

	
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	Упражнения для самостраховки и страховки.

	Изучение группировки. Изучение положения рук при падении на спину.
	+
	+
	
	
	
	
	

	Падение на спину.
	РЗ
	С
	+
	+
	+
	+
	+

	Изучение конечного положения при падении на бок
	+
	+
	
	
	
	
	

	Кувырок через плечо
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Кувырок через партнера, стоящего на четвереньках
	РЗ
	С
	+
	
	
	
	

	Кувырок через палку
	РЗ
	С
	+
	
	
	
	

	Падение на кисти рук
	
	
	
	РЗ
	С
	+
	+

	Падение на спину через партнера, стоящего на коленях и предплечьях
	
	РЗ
	С
	+
	
	
	

	Кувырок, в воздухе держась за руку партнера.
	
	
	РЗ
	С
	+
	+
	

	Падение на спину через палку.
	
	
	РЗ
	С
	+
	+
	

	Падение на спину прыжком.
	
	
	
	
	РЗ
	С
	+

	Падение при передвижениях
	
	
	
	
	РЗ
	С
	+

	Учебный материал
	классы

	
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	Заваливания и переворачивания.

	Заваливание рывком
	+
	+
	
	
	
	
	

	Заваливание опрокидыванием
	+
	+
	
	
	
	
	

	Заваливание нашагиванием
	
	+
	+
	
	
	
	

	Заваливание задней подножкой
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Заваливание подхватом изнутри
	
	
	+
	+
	+
	
	

	Переворачивание захватом рукава
	
	
	
	+
	+
	
	

	Переворачивание захватом двух рук
	
	
	
	
	+
	+
	

	Переворачивание захватом руки и ноги изнутри
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Переворачивание кувырком с подсадом туловища бедром
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Удержания

	Удержание в положении нападающий сверху
	+
	+
	
	
	
	
	

	Удержание в положении нападающий сверху с двойным зацепом
	
	+
	+
	
	
	
	

	Удержание в положении нападающий сбоку
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Удержание в положении нападающий сбоку без захвата шеи
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Удержание в положении нападающий сбоку с захватом ноги соперника
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Удержание в положении нападающий со стороны плеча с захватом шеи.
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Удержание в положении нападающий спереди
	
	
	
	+
	+
	+
	

	Способы подготовки к броску

	Сбивание на одну ногу
	РЗ
	С
	+
	+
	
	
	

	Сбивание на носки
	
	
	
	
	РЗ
	С
	+

	Сбивание на пятки
	РЗ
	С
	+
	+
	
	
	

	Осаживание на обе ноги
	
	
	РЗ
	С
	+
	+
	+

	Заведение захватом руки локтевым сгибом
	РЗ
	С
	+
	+
	+
	+
	+

	Поворот туловища до скрещивания ног
	РЗ
	С
	+
	+
	+
	+
	

	Поворот руки противника
	
	
	
	
	
	РЗ
	С

	Вызов отставления ноги противника
	РЗ
	С
	+
	+
	+
	
	

	Броски

	Передняя подножка
	
	РЗ
	С
	С
	+
	+
	

	Задняя подножка
	
	РЗ
	С
	С
	+
	+
	

	Боковая подножка
	
	
	
	
	РЗ
	С
	С

	Зацеп снаружи
	
	
	РЗ
	С
	+
	
	

	Зацеп снаружи с падением
	
	
	РЗ
	С
	+
	
	

	Зацеп изнутри
	
	
	
	РЗ
	С
	+
	

	Передняя подсечка
	
	РЗ
	С
	+
	
	
	

	Подсечка изнутри
	
	РЗ
	С
	+
	
	
	

	Бросок рывками за ногу
	
	
	РЗ
	С
	+
	
	

	Бросок рывком за одноименное бедро снаружи с захватом предплечья под плечо
	
	
	
	РЗ
	С
	
	

	Бросок захватом двух ног
	
	
	РЗ
	С
	+
	+
	+

	Подсад голенью
	
	
	
	РЗ
	С
	С
	+

	Подсад голенью с падением
	
	
	
	РЗ
	С
	С
	+

	Бросок через бедро
	
	
	
	
	
	РЗ
	С

	Бросок через бедро с падением
	
	
	
	
	
	РЗ
	С

	Бросок через спину
	
	
	
	
	РЗ
	С
	+

	Бросок захватом руки под плечо
	
	
	
	
	РЗ
	С
	+

	Бросок обратным захватом руки под плечо
	
	
	
	
	РЗ
	С
	+

	Развивающие игры с элементами единоборств
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Комбинации из изученных элементов единоборств

	Передняя подножка с колена от передней подсечки
	
	
	+
	
	
	
	

	Передняя подсечка от задней подножки
	
	
	
	+
	
	
	

	Подсад голенью с падением от задней подножки
	
	
	
	
	+
	
	

	Бросок захватом двух ног от броска через бедро
	
	
	
	
	
	+
	

	Подсад голенью от броска через бедро
	
	
	
	
	
	
	+
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