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

Я, Трушкин Владимир Геннадьевич, имею высшее педагогическое образование, работаю в МУДО «СДЮСШ № 4» тренером-преподавателем по борьбе самбо. Имею опыт подготовки юных борцов и хочу поделиться им с коллегами и педагогическим сообществом по теме: «Обучение броскам в учебно-тренировочных группах. Техника выполнения бросков»
Актуальность программы обусловлена:

- необходимостью подбора эффективных средств и методов тренировки для развития бросковой техники в самбо у занимающихся в детско-юношеских спортивных школах;

- недостаточностью научного и методического обеспечения тренеров по самбо и другим видам единоборств, отражающего методику бросков  у занимающихся в детско-юношеских спортивных школах.

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.

2. Технология 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.

Бросок через спину.

Плечевую часть вашей правой руки подведите в правую подмышечную впадину партнера и, прижавшись к нему правой стороной груди, на бицепсе приподнимите его, заставляя встать на носки. По команде «Делай два» подвернитесь под партнера с разворотом против часовой стрелки, чтобы оказаться к нему спиной в полуприседе. Подходите к партнеру плотно, подсаживаясь под него, чтобы его туловище располагалось на вашей спине по диагонали. Плотность подхода достигается усиленной тягой рук. Не прогибайтесь назад. Центр тяжести всегда должен находиться впереди вас!!! Если он будет сзади, вы «улетите» от контрприема. Ноги, как и при броске через бедро, согнуты, пятки вместе, носки врозь. 
По команде «Делай три» резко выпрямите ноги, поднимитесь на носки, туловище наклоните вперед и, не выпуская руки партнера, разверните плечитак, чтобы ваше правое плечо, описывая дугу, было направлено к левой ноге. 
За счет этого движения вы подбросите партнера своим тазом и в падении 
подкрутите его так, чтобы его ноги «летели» по кривой, а голова оказалась между ваших ног. Страховка партнера осуществляется уже известным вам способом. Разучив прием по разделениям, научитесь проводить его слитно.
Второй вариант. Прием выполняется с другим захватом: левая рука держит захват, как и в основном варианте, правая – на левом отвороте куртки партнера показано на рисунке. При подвороте правый локоть уходит ему в правую подмышечную впадину. Механика движений та же. Сымитируйте этот бросок по разделениям без партнера.
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.

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.
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