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ПАСПОРТ МАСТЕР-КЛАССА
Таблица 1 – Общая информация о мастер-классе
	Параметр
	Содержание

	Тема
	Использование элементов самбо для развития координации, равновесия и силы у обучающихся

	Автор
	Смертин Егор Евгеньевич, тренер-преподаватель, 
МАУ ДО «Спортивная школа единоборств»

	Целевая аудитория
	Тренеры-преподаватели, педагоги дополнительного образования, учителя физической культуры

	Демонстрационная группа
	Обучающиеся 10–12 лет, 8–12 человек, без медицинских противопоказаний

	Продолжительность
	45 минут

	Место проведения
	Спортивный (борцовский) зал, борцовские маты (татами)

	Форма проведения
	Практикум с элементами демонстрации, работа в парах и мини-группах



1 АКТУАЛЬНОСТЬ
Современные обучающиеся много времени проводят в статичных позах, из-за чего снижается уровень общей физической подготовленности. Это проявляется в слабой координации движений, неустойчивости при смене положения тела и недостатке силы мышц кора, плечевого пояса и ног. Самбо решает эти задачи естественным образом, так как его технические действия требуют:
· сохранения равновесия при воздействии партнёра;
· точной координации рук, ног и корпуса;
· проявления силы в разных режимах: статическом, динамическом, взрывном;
· умения безопасно падать (самостраховка), что снижает риск травм и в повседневной жизни.
Элементы самбо можно использовать не только в секциях борьбы, но и в общей физической подготовке, в других видах спорта и в занятиях дополнительного образования. Для этого не нужно проводить схватки: достаточно упражнений, имитационных действий и игр в безопасной форме.
2 ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ
Цель: показать коллегам систему применения элементов самбо для развития координационных способностей, равновесия и силы у обучающихся.
Задачи:
1. познакомить участников с методикой использования страховки, акробатических и борцовских упражнений в учебно-тренировочном процессе;
1. продемонстрировать комплекс упражнений и игр на развитие координации, равновесия и силы;
1. отработать с участниками приёмы дозирования нагрузки и обеспечения безопасности;
1. предложить критерии оценки результатов и способы самоанализа обучающихся.
Ожидаемые результаты:
· участники смогут провести фрагмент занятия с использованием элементов самбо;
· участники получат готовый комплекс упражнений и карточку с рекомендациями по дозировке;
· участники освоят методы контроля эффективности (тесты и наблюдение).
3 ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ ПРИНЦИПЫ И ТЕХНОЛОГИИ
· принцип доступности и постепенности: от простых упражнений к сложным, то есть от страховки и имитации к парным упражнениям и играм;
· принцип безопасности: работа только на матах, с контролем дистанции и темпа, без болевых и удушающих приёмов;
· игровая технология: упражнения оформляются как соревнования и эстафеты, что повышает мотивацию;
· здоровьесберегающая технология: контроль пульса и самочувствия, чередование нагрузки и отдыха;
· дифференцированный подход: нагрузка и сложность подбираются по уровню подготовки обучающегося;
· рефлексия: в конце занятия обучающиеся и участники оценивают результат.
4 ОБОРУДОВАНИЕ И МАТЕРИАЛЫ
· борцовские маты (татами), не менее 6×6 м;
· гимнастические скамейки (2–3 шт.);
· гимнастические палки и скакалки;
· резиновые амортизаторы или эспандеры;
· мячи (набивные 1 кг, волейбольные);
· конусы или стойки для разметки;
· секундомер, свисток;
· карточки с упражнениями и листы самооценки;
· цветные ленты для разделения на команды.
5 ХОД МАСТЕР-КЛАССА
Таблица 2 – План мастер-класса
	Этап
	Содержание
	Время

	1 Организационный
	Приветствие, представление темы, цели, правил безопасности
	3 мин

	2 Теоретический
	Краткое обоснование, связь элементов самбо с физическими качествами
	5 мин

	3 Разминка
	Подготовка суставов и мышц, игровая разминка
	7 мин

	4 Основная часть
	Три блока упражнений: координация, равновесие, сила
	20 мин

	5 Заключительный
	Подвижная игра-соревнование, восстановление
	5 мин

	6 Рефлексия
	Обсуждение, обратная связь, вручение раздаточных материалов
	5 мин



5.1 Организационный этап (3 мин)
Тренер приветствует участников и называет тему. Затем объясняет правила работы в зале: обувь снимается, украшения убираются, ногти коротко острижены, на ковре двигаемся только по команде. Вводится сигнал остановки: один свисток означает «стоп, замри».
5.2 Теоретический этап (5 мин)
Тренер кратко показывает связь элементов самбо с развиваемыми качествами (таблица 3). Важная мысль: упражнения используются в безопасной, учебной форме и подходят не только будущим борцам.
Таблица 3 – Элементы самбо и развиваемые качества
	Элемент самбо
	Развиваемое качество

	Самостраховка (на спину, на бок, кувырки)
	Координация, ориентация в пространстве, смелость

	Борцовский мост, перевороты
	Гибкость, сила мышц шеи и спины, координация

	Стойки и передвижения в стойке
	Равновесие, ловкость, выносливость мышц ног

	Захваты, упоры, тяги, толчки в парах
	Сила рук и корпуса, чувство партнёра

	Выведение из равновесия, подсечки (имитация)
	Равновесие, быстрота реакции

	Удержания и уходы от них
	Силовая выносливость, координация



5.3 Разминка (7 мин)
1. Ходьба и бег в разных вариантах (1,5 мин): обычный, приставным шагом, спиной вперёд, с поворотами на 180° по свистку.
1. Суставная гимнастика (2 мин): голова, плечи, локти, запястья, таз, колени, голеностоп.
1. Игра «Борцовские звери» (2 мин): передвижение в упоре на руках и ногах: «медведь», «краб», «гусеница», «лягушка».
1. Самостраховка из положения сидя (1,5 мин): падение на спину с группировкой, удар руками по ковру под углом около 45°, подбородок прижат к груди.
5.4 Основная часть (20 мин)
Работа ведётся станциями. Группа делится на три подгруппы, смена блока каждые 6 минут, 1 минута на переход.
Блок А. Развитие координации (6 мин)
Упражнение 1. Самостраховка и кувырки. Падение на спину из положения сидя, из приседа, из стойки. Падение на бок. Кувырок вперёд через плечо на мат.
Дозировка: 5–6 повторений каждого вида, темп средний. Методические указания: спина круглая, подбородок к груди, руки бьют по ковру ладонями под углом 45° к телу, ноги по ковру не бьют.
Упражнение 2. «Зеркало». Пары встают друг против друга. Один выполняет медленные движения (наклоны, шаги, повороты), второй повторяет зеркально. Через 30 секунд пары меняются ролями. Цель: развитие точности движений и реакции.
Упражнение 3. Челночная ходьба в борцовской стойке. Передвижение шагами вперёд, назад и в стороны по разметке из конусов, без скрещивания ног. Дозировка: 3 серии по 20 секунд. Усложнение: по сигналу падение на бок или кувырок и немедленный возврат в стойку.
Блок Б. Развитие равновесия (6 мин)
Упражнение 4. Стойка на одной ноге с воздействием партнёра. Обучающийся стоит на одной ноге, руки перед собой. Партнёр лёгкими касаниями (плечо, предплечье) пытается вывести его из равновесия, не толкая сильно. Задача стоящего: сохранить позицию 20 секунд. Дозировка: 2 попытки на каждую ногу.
Упражнение 5. «Петушиный бой» (безопасная версия). Игра на ограниченной площадке (круг диаметром 2 м). Руки скрещены на груди, стойка на одной ноге. Побеждает тот, кто вывел соперника из равновесия касанием плеча или не вышел из круга. Запрещены толчки руками в лицо и удары.
Упражнение 6. Ходьба по гимнастической скамейке. Ходьба с различными положениями рук, с поворотами, с передачей мяча партнёру. Дозировка: 3–4 прохода.
Упражнение 7. Имитация подсечки на месте. Обучающийся выполняет имитационное движение подсечки без контакта с партнёром, сохраняя равновесие на опорной ноге. Затем то же с лёгким касанием неподвижного партнёра– «мишени».
Блок В. Развитие силы (6 мин)
Упражнение 8. Борцовский мост (учебный вариант). Из положения лёжа на спине подъём в упор на голову и стопы с опорой на руки, затем удержание 5–10 секунд. Начинающие выполняют «полумост» (опора на плечи и стопы, таз поднят). Дозировка: 3–4 повторения. Безопасность: вес на голову полностью не переносить, выполнять только после разминки шеи и под контролем тренера.
Упражнение 9. Перетягивание гимнастической палки в парах. Партнёры держат палку обеими руками и пытаются перетянуть её на свою сторону или вывести партнёра из равновесия. Без рывков, 10–15 секунд. Развивает силу хвата, мышцы рук и корпуса.
Упражнение 10. «Тачка» и «борьба за упор». В упоре на руках один обучающийся передвигается, партнёр держит его за голени (тачка), 10 м. Затем смена. Вариант: в упоре лёжа партнёры пытаются лёгким касанием выбить опорную руку друг у друга.
Упражнение 11. Переноска партнёра. Партнёр, равный по массе, переносится на спине на расстояние 5–6 м с захватом под руки или за пояс. Выполнять только в парах с одинаковой массой.
Упражнение 12. Уход от удержания (учебная форма). Один обучающийся лежит на спине, второй сверху выполняет удержание сбоку. Лежащий выполняет «мост» или поворот на бок для освобождения. Длительность 10 секунд, затем смена ролей.
5.5 Заключительный этап (5 мин)
Игра-эстафета «Борцовский марафон». Две команды. Каждый участник выполняет задание в таком порядке: кувырок, проход по скамейке, 5 «мостиков» (полумост), возврат бегом. Побеждает команда, закончившая быстрее и без нарушений техники.
Восстановление: ходьба, дыхательные упражнения (вдох – руки вверх, выдох – наклон), упражнения на расслабление мышц и растяжку (2 мин).
5.6 Рефлексия (5 мин)
Участникам предлагаются вопросы:
1. Какое упражнение было самым трудным для координации? Для равновесия? Для силы?
1. Какие упражнения вы сможете использовать в своей работе?
1. Что бы вы изменили или добавили?
Применяется приём «Светофор»: зелёная карточка – всё понятно, готов применять; жёлтая – есть вопросы; красная – нужна дополнительная информация. Обучающиеся отмечают самочувствие на листе самооценки (приложение Б).
6 МЕРЫ БЕЗОПАСНОСТИ
1. Занятия проводятся только в присутствии тренера-преподавателя, на борцовском покрытии без выступающих предметов.
1. Обязательна разминка с акцентом на шею, плечи, поясницу, голеностоп.
1. Пары подбираются по массе и росту, разница не более 3–5 кг.
1. Запрещены болевые и удушающие приёмы, броски через голову, жёсткие толчки.
1. Упражнения не применяются при острых заболеваниях, травмах, повышенной температуре и при отсутствии медицинского допуска.
1. Контроль самочувствия: при головокружении, боли, одышке упражнение прекращается.
1. Соблюдаются требования инструкции по охране труда и правил техники безопасности для занятий борьбой, действующих в организации.
7 КОНТРОЛЬ ЭФФЕКТИВНОСТИ
Для оценки динамики развития качеств используются входной и итоговый контроль (в начале и в конце цикла, например, через 3 месяца). Результаты фиксируются в диагностической карте группы и сравниваются по циклам.
Таблица 4 – Тесты для оценки развития качеств
	Качество
	Тест
	Критерий оценки

	Координация
	Челночный бег 3×10 м; кувырок вперёд с точным приземлением
	Время, чистота выполнения техники

	Равновесие
	Стойка на одной ноге с закрытыми глазами (упрощённая проба Ромберга)
	Время удержания, с

	Сила
	Подтягивание (мальчики), поднимание туловища за 30 с, сгибание-разгибание рук в упоре лёжа
	Количество повторений

	Гибкость и мост
	Удержание «полумоста»
	Время, с

	Мотивация
	Анкета или опрос
	Интерес к занятиям, самооценка



8 РЕЗУЛЬТАТЫ ПРИМЕНЕНИЯ МЕТОДИКИ
Таблица заполняется автором по данным диагностики собственной группы за период применения методики.
Таблица 5 – Динамика показателей группы
	Показатель
	Начало года
	Конец года
	Динамика

	Равновесие (стойка на одной ноге), с
	
	
	

	Силовые показатели (отжимания), раз
	
	
	

	Координация (челночный бег 3×10 м), с
	
	
	

	Сохранность контингента, %
	
	
	



9 ВЫВОДЫ
Проведённый мастер-класс показал, что элементы самбо эффективны для комплексного развития координации, равновесия и силы, так как сочетают в себе акробатические, игровые и силовые упражнения. Методика доступна для обучающихся разного возраста при условии корректировки сложности и нагрузки. Игровая форма повышает мотивацию и помогает сохранить контингент, а обучение самостраховке снижает риск травм как на занятиях, так и в повседневной жизни. Предложенный комплекс упражнений можно использовать в учебно-тренировочных группах по разным видам спорта и на занятиях дополнительного образования, а система контроля позволяет объективно оценить динамику развития физических качеств обучающихся.
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ПРИЛОЖЕНИЕ А
(справочное)
Карточка участника мастер-класса
Правила безопасного падения:
1. подбородок к груди;
1. руки бьют по ковру под углом 45°;
1. спина круглая;
1. ноги вместе, не напрягать;
1. после падения сразу встать.
Базовая дозировка для обучающихся 10–12 лет:
· упражнения на координацию: 3–5 серий по 20–30 с, отдых 30–40 с;
· упражнения на равновесие: 2–3 серии на каждую ногу по 15–30 с;
· силовые упражнения (с собственным весом): 3 серии по 8–12 повторений или 10–15 с статики;
· общая продолжительность блока в занятии: 15–20 минут.
ПРИЛОЖЕНИЕ Б
(справочное)
Лист самооценки обучающегося
Таблица 6 – Самооценка по шкале от 1 до 5
	Вопрос
	1
	2
	3
	4
	5

	Мне было интересно
	
	
	
	
	

	Я справился с упражнениями на равновесие
	
	
	
	
	

	Я справился с упражнениями на силу
	
	
	
	
	

	Я чувствую себя увереннее при падении
	
	
	
	
	

	Хочу продолжить такие занятия
	
	
	
	
	



ПРИЛОЖЕНИЕ В
(справочное)
Рекомендации по адаптации методики
· младшие школьники (7–9 лет): больше игр и имитации, без парных упражнений на силу, мост только в варианте «полумост»;
· подростки (13–15 лет): добавить учебные захваты и удержания, увеличить время статических упражнений, ввести подсечки в имитационной форме;
· обучающиеся с низкой подготовкой: снизить количество повторений, увеличить паузы отдыха;
· подготовленные обучающиеся: добавить усложнение (на время, с партнёром, с набивным мячом).

