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ОБУЧЕНИЕ СТРАХОВКЕ В САМБО
1.  Введение (тема, сведения об авторе, актуальность, основная идея, теоретическая база, новизна)
Гурьев Геннадий Викторович, имею высшее педагогическое образование, работаю в МУДО «СДЮСШ № 4» тренером-преподавателем по борьбе самбо и рукопашному бою. Имею опыт подготовки юных борцов и хочу поделиться им с коллегами и педагогическим сообществом по теме «Обучение страховке в самбо».

Ребёнок ждёт встречи со спортивной секцией, проявляет интерес ко всему, что с ней связано. Как скоро и как успешно он приспособится к новой жизни, во многом зависит от меня. И передо мной встал вопрос: как организовать работу с новичками, чтобы облегчить ребёнку привыкание к тренеру, к новым правилам, к резкой смене ведущей деятельности. Освободится от страха быть непонятным, неправильно ответить, поступить. Я убедился, что разрешить эти вопросы я смогу, используя современные педагогические технологии. Мне помогает в решении педагогических проблем концепция развивающего обучения, разработанная Л.С. Выготским, в центре которой - развитие человека как личности. Развитие рассматривается как «непрерывный процесс самовыдвижения, характеризующийся в первую очередь непрестанным возникновением и образованием нового, не бывшего на первых ступенях единством общественного и личного при восхождении ребёнка по ступеням развития» 

 В своей работе постоянно стремлюсь к новым формам и методам работы с учениками.
2. Технология опыта

Сегодня, когда от человека требуется умение принимать нестандартные решения, я стараюсь пробудить в детях способность к творчеству - важнейшему качеству современного человека. Способности у всех разные. Видеть их и помочь им раскрыться - высокая миссия тренера. Поэтому я превращаю свои тренировки в совместную творческую деятельность с учениками.

 Я отбираю наиболее эффективные методы и приёмы обучения, средства, способствующие активизации мыслительной деятельности учеников. Мыслительную деятельность ребят стимулирую различными средствами и приёмами. Использую методы исследовательского характера, дискуссии, познавательные игры, интегрированные занятиях применением мультимедийных технологий. Культура, интеллектуальность и нравственный облик, педагогическое мастерство являются одним из главных условий тренировочного процесса.

За годы своей работы, находясь в постоянном творческом поиске, я научился сочетать традиционные методы и формы тренировок с инновационной практикой. В своей тренерской деятельности активно использую различные подходы на основе мыслительной деятельности, умению учиться.

Использую занятия:
с наличием образца выполнения;

со вспомогательными заданиями;

с инструкциями;

Из форм коллективной подготовки спортсменов используется работа в парах. Это позволяет изучать материал, выявлять возможные пробелы и устранять их.

Применение парной формы на тренировках приобретения новых навыков даёт возможность ученику оценить собственные успехи в усвоении нового материала и проверить умение обучать других. Востребована мною технология работы в группах, так как обеспечивает развитие самостоятельности спортсменов, навыков, умения публично отстаивать свою позицию.

Любой, кто хочет заниматься борьбой самбо должен прежде всего выучить методы и способы самостраховки при всевозможных падениях, а также способы и методы страховки своего партнера при проведении бросков. Страховка состоит в том, что борец должен:

-при выполнении бросков поддерживать падающего противника, смягчая тем самым удар его тела о ковер;

-при падении противника головой вперед создавать вращательное движение его телу;

-при потере равновесия во время броска не падать на противника.

Самостраховка - это способы безопасных падений, умение при различных падениях предохранить себя от ударов и сотрясений. Самбист должен автоматически выполнять соответствующие действия при любом падении. Это умение приобретается в процессе выполнения специальных упражнений, которые включаются в подготовительную часть каждого занятия.

Изучать способы самостраховки нужно по принципу возрастающей трудности. Вначале нужно научиться свободно кувыркаться вперед и назад через голову, по диагонали через плечо (правое, левое), постепенно увеличивая скорость кувырков, высоту и длину полета. Наряду с этим изучается конечное положение тела при падении вперед, назад (на бок, на спину). Эти положения закрепляются многократным повторением и разных вариантах.

Падения вперед. С опорой на руки: падая, выставить руки перед собой. В момент падения руки, касаясь ковра первыми, служат амортизаторами. Постепенно сгибаясь, они смягчают удар о ковер. Такие паления в схватках встречаются не часто. В основном падения вперед выполняются с кувырком через голову или плечо.

Падения назад. При падении на спину прижать подбородок к груди, согнуть спину. В момент касания лопатками ковра остановить падение резким ударом ладонями двух рук о ковер (руки прямые, под острым углом к ногам). В момент падения на бок остановить движение тела резким ударом ладони по ковру (рука под острым углом к ногам). Подбородок прижать к груди, спину согнуть, ноги подтянуть к груди так, чтобы колени не касались одно другого. Мышцы тела должны быть напряжены.

Система обучения на тренировках
При работе с учениками используется обширный материал, который способствует лучшему его усвоению и запоминанию.  Ребенок становится ищущим, жаждущим знаний иумений настойчивым и трудолюбивым.

В своей работе я иногда использую опыт других тренеров по отдельным занятиям.
Продуктивность таких занятий довольно значительна.

Для изучения приемов самостраховки рекомендуются следующие упражнения:

1) лежа на спине сгруппировавшись -удары по ковру ладонями прямых рук под острым углом к ногам;

2) лежа на спине сгруппировавшись-перекаты с боку на бок,

останавливая перекат ударом ладони о ковер;

3) из положения приседа-падение на спину (перекатом или прыжком);

4) из положения приседа — падение на бок (перекатом или прыжком);

5) падение на спину через партнера, стоящего на четвереньках;

6) падение на бок через партнера,стоящего на четвереньках, держась рукой за пройму;

7) падение на бок кувырком через партнера, стоящего на четвереньках, держась скрестно за дальнюю пройму;

8) падение на бок кувырком через руку, держась за руку партнера (кувырок делать через плечо захваченной руки);

9) падение на спину кувырком вперед в прыжке (полусальто вперед);

10) падение на бок кувырком через плечо по диагонали (полусальто с пируэтом).

С целью овладения приемами самостраховки могут также применяться кувырки и падения через одного или нескольких партнеров с разбега.

При выполнении упражнений для совершенствования падений необходимо принимать правильное конечное положение тела, упражнения усложнять, изменяя высоту и амплитуду полета.
3. Результативность опыта
Убедившись, что самбисты находятся в наилучшей форме в начале соревнований, контролируя тренировочную нагрузку и определяя, кто трудится недостаточно усердно, чтобы достичь предела своих возможностей. Зная реальный уровень физической подготовки, а также то, какую физическую нагрузку берет на себя каждый самбист, можно проследить за прогрессом самбистов на следующий тренировочный цикл. Используя данные для сравнения результативности самбистов, отдельных тренировок и недельных циклов тренировок, чтобы определить, что является эффективным для вашей программы. Используя время тренировок эффективнее, повышая уровень физической подготовки и одновременно развивая навыки. Применяя индивидуальные программы согласно фактическим результатам. Осуществляя мониторинг вашей модели периодизации, чтобы убедиться, что самбисты достигнут максимума своих возможностей в нужное время. Используя удаленный мониторинг результативности спортсменов в любой точке мира, чтобы следить за состоянием борцов. Сравнивать самбистов с другими борцами, с их результативностью в прошлом и поставленными перед ними целями.

Для меня главное- всё, что я делаю, должно работать на личностный рост моих учеников. Я учу детей любить мир и людей, стремиться познавать новое, вести здоровый образ жизни. Стремлюсь к тому, чтобы обучение в спортивной секции стало интересным и радостным для моих ребят, имело развивающий характер, поэтому глубже и разносторонне подхожу к изучаемым вопросам. 

Каждый тренировку строю таким образом, чтобы ученики наблюдали, сравнивали, классифицировали, группировали, делали выводы. Например, в начале тренировки ученикам даю неожиданное задание, с чем они до этого не встречались. Я выражаю уверенность, что дети смогут его выполнить, надо только постараться. Действует таинственный механизм творчества. Каждый идёт своим путём: здесь обучение слито с воспитанием. Какая смелость - взяться за работу с незнакомым материалом! Ведь сказано же: «Все вы сможете!» Далее я рассмотрю вместе с учениками разные способы решения.

Применение передовой практики в процессе тренировок помогает мне в создании для учащихся оптимальных условий для личностного самовыражения, развития способностей, умения обосновывать свои действия, самостоятельно ориентироваться при выполнении нестандартных заданий.
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