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1. Введение (тема, сведения об авторе, актуальность, основная идея, теоретическая база, новизна)

Я, Зинченко Леонид Юрьевич, являюсь действующим спортсменом, КМС по самбо. Работаю тренером-преподавателем по самбо в МУДО «СДЮСШ № 4» и имею большой и успешный опыт подготовки спортсменов по борьбе самбо, готов поделиться своим опытом по обучению бросковой технике в стойке.
Построение тренировки в спортивных единоборствах и ее реализация всегда привлекали внимание специалистов, работающих в детско-юношеских спортивных школах и в спорте высших достижений. В настоящее время в спортивных единоборствах накоплены достаточно обширный экспериментальный материал и большой практический опыт, которые обусловливают возможность более основательной и детальной разработки этой проблемы. 

Необходимость целенаправленного развития бросковой техники, способностей оптимально использовать броски (т.е. точно, быстро, рационально) и управлять движениями (а именно бросками)не вызывают сомнения у специалистов. Броски - необычайно мощная техника и их можно использовать как в оборонительных, так и в наступательных целях; как из положения стоя, так и из положения лежа.

Бросковая техника отличается большим разнообразием, как с точки зрения использования частей тела для атаки, направления атаки, а также в оборонительных целях используя инерцию противника для проведения броска или контрприема.
Теоретическая база опыта
Процесс подготовки юных спортсменов подчинен общим закономерностям обучения и воспитания. Однако имеется и ряд характерных особенностей для детского и юношеского спорта, что обусловлено особенностями их возрастного развития. Основная цель спортивной подготовки на данном базовом этапе - заложить полноценный фундамент будущих достижений, обеспечить всестороннее гармоническое развитие организма, повысить общий уровень его функциональных возможностей, создать богатый фонд разнообразных двигательных навыков и умений, сформировать начальные основы спортивного мастерства. 

Бросками называются приемы, с помощью которых противника из положения стоя сбрасывают в положение лежа. Причем проводящий бросок должен не плавно опускать противника или прижимать его к ковру (земле), а сбросить так, чтобы обеспечить полет противника и четкое его падение.

Так как положение лежа на спине является самым малоподвижным, и, следовательно, выгодным для его дальнейшей атаки болевыми приемами и удержаниями, то, естественно, цель каждого броска - прежде всего, повергнуть противника на всю спину, причем проводящему прием всегда выгоднее оставаться над противником.

Подножками называются такие броски, при которых проводящий бросок подставляет ногу сзади, спереди или снаружи (сбоку) ноги или ног противника, и он с помощью рывка руками переваливается через нее.
2. Технология опыта

Передняя подсечка. 

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 поставить левую ногу влево и сохранить равновесие.

ПЕРЕДНЯЯ ПОДСЕЧКА В КОЛЕНО делается так же, но подсекающая нога ставиться к колену.

ПЕРЕДНЯЯ ПОДСЕЧКА ЗАХВАТОМ НОГИ СНАРУЖИ. Захватить одежду под локтями противника и сделать сильный рывок вправо-вниз так, чтобы тяжесть тела противника оказалась перенесенной на левую ногу (хорошо, если он хотя бы немного согнет ее). Неожиданным движением захватить правой рукой снаружи левый подколенный сгиб противника и, перенося тяжесть его тела с левой на правую ногу, приподнять захваченную ногу и прижать к своему правому тазобедренному суставу. Затем, подтянув противника левой рукой влево-вверх, провести переднюю подсечку левой ногой под правую ногу противника. Одновременно с подсечкой сделать сильный рывок левой рукой влево-вниз-назад, и правой подкинуть захваченную ногу противника влево-вверх и отпустить ее.

Задняя подсечка.

 Захватить одежду противника левой рукой под его правым локтем, а правой - над его правой ключицей. Резким рывком руками от себя и вниз переместить тяжесть тела противника на пятки, заставить его носки слегка приподняться от ковра. Не давая противнику возможность восстановить равновесие, сделать шаг правой ногой вперед-влево и поставить ее у правой ноги противника снаружи, развернув при этом правый носок вправо. Одновременно рывком в направлении левой ноги противника, освободить его правую ногу от веса тела и сделать подсечку пальцевой части левой подошвы под правую пятку противника, Поднимая левой ногой правую ногу противника возможно выше, рывков рук влево-вниз бросить его на ковер.

Боковая подсечка.

Захватить одежду противника под локтями, руками сделать рывок в направлении его левой ступни, вынуждая перенести на нее тяжесть тела, и освободить правую ногу, немного приподняв ее от ковра. Одновременно с этим развернуть свой правый носок вправо или выдвинуть правую пятку вперед. Подбить пальцевой часть левой подошвы правую стопу противника сбоку (снаружи), поднимая левой ногой правую ногу противника вправо-вверх, одновременно сделать рывок руками: левой-влево-вниз, а правой - влево-вверх и затем вниз (как бы опрокидывая противника дугообразным движением). Когда определиться падение противника, оставить согнутую в колене левую ногу для устойчивости влево-назад и потянуть противника за правый рукав в направлении своего левого носка.
Выполнение броска передняя подножка.
Бросок передняя подножка имеет много общего с броском через бедро. Основным отличием его является то, что при выполнении подворота атакующий становится сбоку от противника и подставляет ногу перед его ногами, через которую он перебрасывается.
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Левой рукой захватить рукав под правым локтем противника, а правой из-под его левой руки одежду на спине или плече (захват отворота одежды);

Выполнить шаг правой ногой, поставив ее между ног противника и поворачивая стопу внутрь (фото 6 а);

Слегка отклоняясь, потянуть противника на себя и сделать рывок левой рукой влево вниз, а правой влево вверх, вынуждая его перенести вес тела на носок правой ноги; поворачиваясь налево кругом, переставить левую ногу по дуге назад вправо к левой ноге противника (пяткой возле его носка) (фото 6 б);

Подседая на левой ноге и перенеся на нее вес, поставить правую ногу немного согнутую в коленном суставе перед правой ногой противника так, чтобы подколенный сгиб упирался в колено; плотно прижать противника к себе (фото 6 в).

Опираясь на левую ногу, рывком туловища и рук влево вниз, подбивом правой ногой в колено правой ноги противника, бросить его к своей левой ноге (фото 6 г).

Бросок передняя подножка может выполняться при иной перестановки ног в подвороте при сохранении в основном всех остальных элементов броска. Выполнить шаг левой к левой ноге противника, поставив ногу носком наружу на наружный свод, повернуться налево кругом, пропуская правую ногу между левыми ногами, и поставить ее перед правой ногой противника, произвести бросок


Основные ошибки:

те же, что и при выполнении броска через бедро; кроме того:

вес тела не переносится на левую ногу;

правая нога ставится далеко от ног противника.
3) Выполнение броска  через бедро.

Левой рукой захватить рукав под правым локтем противника, а правой - одежду на его спине (пояс) из-под левой руки (фото 3 а);

Немного отклоняясь и поворачивая туловище налево, произвести рывок противника на себя вверх, вынуждая его перенести вес тела на носки (сбить на носки), и сделать шаг правой, поставив ногу между ног противника повернув стопу внутрь (фото 3 б);

Повернуться спиной к противнику, подставляя левую ногу к правой пятки вместе носки врозь (выполнить подворот на немного согнутых ногах) так, чтобы правая ягодица упиралась в правое бедро противника и наклоняясь вперед, перенести вес тела на носки (грудь противника должна быть плотно прижата к правому боку, а правая рука - к груди) (фото 3 в);

 Резко выпрямляя ноги, толкнуть противника вверх (произвести подбив) и одновременно выполнить рывок туловищем и руками влево вниз, бросить его к ногам (фото 3г).
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3. Результативность опыта

Для проверки эффективности разработанной методики, направленной на обучение броскам, было проведено комплексное тестирование самбистов учебно-тренировочной группе 1 года обучения: батарея тестов, позволяющая оценить способности к сохранению равновесия, способности к ориентации в пространстве, времени, способность к согласованности действий частей тела. Были рассчитаны средние показатели тестов, которые сравнивались между группами.

В целях исследования проводится педагогическое тестирование на начальном и конечном этапах. Все испытания выполнялись спортсменами после 10-15 минутной стандартной разминки в начале основной части занятия.
Трудности и проблемы при использовании данного опыта

      При использовании данного опыта,  я столкнулся с большим объемом  информации, которую необходимо было систематизировать, осмыслить, структурировать, обобщить и представить как совокупность знаний о бросковой технике  спортсменов-борцов – это и стало единственной трудностью в моей работе. 

Адресные рекомендации по использованию опыта

Приведенная в данном пособии техника выполнения приемов, реальной практике ситуаций.
Предоставленный материал не считается как приведенный перечень тактико-технических действий безоговорочным и окончательным в силу многообразии возникающих в практической деятельности ситуаций, возможностей и целей спортсмена.
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