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Таблица 1 – Общая информация о мастер-классе
	Параметр
	Содержание

	Тема
	Методика обучения простейшим приёмам самбо с учётом возрастных особенностей школьников

	Автор
	Овсепян Асатур Арманович, 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; возрастные варианты для 7–9 и 13–15 лет показываются на примере

	Продолжительность
	45 минут

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

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



1 АКТУАЛЬНОСТЬ
Самбо входит в программы дополнительного образования и спортивной подготовки, а его элементы всё чаще используются на уроках физической культуры. Однако школьники разных возрастов существенно различаются по уровню координации, силы, гибкости, вниманию и мотивации. Приём, который безопасно и результативно осваивает подросток, может оказаться слишком сложным и травмоопасным для ученика начальной школы.
Поэтому тренеру-преподавателю необходима методика, в которой отбор приёмов, способы объяснения, дозировка и страховка зависят от возраста обучающихся. Такая методика позволяет:
· формировать прочные двигательные навыки без перегрузок и травм;
· сохранять интерес к занятиям на каждом возрастном этапе;
· выстраивать преемственность обучения от простых действий к более сложным;
· повышать результативность занятий и сохранность контингента.
В мастер-классе показана система обучения трём простейшим приёмам самбо: самостраховке при падении, удержанию сбоку и броску через бедро в учебной форме. На их примере демонстрируется, как изменяются содержание и методика обучения от младшего к старшему школьному возрасту.
2 ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ
Цель: показать коллегам методику поэтапного обучения простейшим приёмам самбо с учётом возрастных особенностей школьников.
Задачи:
1. Раскрыть возрастные особенности школьников, влияющие на выбор приёмов и методов обучения;
1. Продемонстрировать этапы обучения (ознакомление, разучивание, закрепление, совершенствование) на примере трёх приёмов;
1. Показать подводящие упражнения, типичные ошибки и способы их исправления;
1. Отработать с участниками приёмы обеспечения безопасности и дифференциации заданий;
1. Предложить критерии оценки усвоения приёмов обучающимися.
Ожидаемые результаты:
· участники смогут подобрать приёмы самбо и методику их обучения для конкретной возрастной группы;
· участники получат готовые подводящие упражнения, перечень типичных ошибок и критерии оценки;
· участники смогут провести фрагмент занятия по обучению приёму с соблюдением мер безопасности.
3 ВОЗРАСТНЫЕ ОСОБЕННОСТИ ШКОЛЬНИКОВ И ИХ УЧЁТ
Возрастные особенности определяют, какие приёмы доступны школьникам, как строить объяснение и какую нагрузку давать. Сроки сенситивных (наиболее благоприятных) периодов развития физических качеств у разных авторов различаются, поэтому в таблице 2 приведены обобщённые ориентиры, которые тренер уточняет с учётом индивидуального развития каждого ребёнка.
Таблица 2 – Возрастные особенности и их учёт при обучении приёмам самбо
	Возраст
	Особенности
	Учёт в методике
	Доступные приёмы

	7–9 лет
(1–3 классы)
	Высокая подвижность и гибкость, невысокая сила и выносливость, непродолжительное внимание, образное мышление, ведущая роль игры
	Игровой метод, образные названия движений, показ, короткие задания с частой сменой, минимум парной силовой работы
	Самостраховка (группировка, падение на спину и на бок), перекаты, стойки, передвижения, игры на равновесие. Броски не изучаются

	10–12 лет
(4–6 классы)
	Благоприятный период развития координации, быстрое освоение техники, интерес к соревнованию, растущая самостоятельность
	Расчленённое обучение, парная работа, лёгкое соревнование, взаимооценка, объяснение «почему так»
	Самостраховка в разных вариантах, удержание сбоку, простые броски из стойки в учебной форме с малой амплитудой

	13–15 лет
(7–9 классы)
	Скачок роста, временное ухудшение координации, неравномерное развитие силы и гибкости, эмоциональная неустойчивость, стремление к лидерству
	Больше подводящих и коррекционных упражнений, умеренная нагрузка на позвоночник, подбор пар по массе и росту, ответственная роль помощника
	Бросок через бедро, подножки, удержания, уходы от удержаний, техника в нескольких вариантах

	16–17 лет
(10–11 классы)
	Завершение формирования двигательных навыков, высокий уровень силы, осознанное отношение к занятиям
	Индивидуализация, анализ собственной техники (в том числе по видеозаписи), самооценка
	Комбинации приёмов, защитные действия, учебные схватки с ограничениями



4 МЕТОДИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ОБУЧЕНИЯ
4.1 Принципы
· безопасность: обучение начинается с самостраховки, броски выполняются только после её освоения;
· доступность и постепенность: от простого к сложному, от имитации к работе с партнёром;
· наглядность: образцовый показ тренера, показ ученика, схемы и карточки;
· сознательность и активность: обучающийся понимает смысл и последовательность действия;
· индивидуальный и дифференцированный подход: учитываются возраст, масса, рост, подготовленность;
· систематичность и повторяемость: многократное повторение с постепенным усложнением.
4.2 Методы
· словесные: объяснение, команда, оценка, вопросы по технике;
· наглядные: показ, карточки и схемы, демонстрация видео, зеркальное выполнение;
· практические: целостный и расчленённый методы, подводящие и имитационные упражнения, работа в парах;
· игровой: подвижные игры и эстафеты с элементами приёмов;
· соревновательный: на закреплении и совершенствовании, в лёгкой форме и по критерию техники, а не силы.
4.3 Этапы обучения
Обучение каждому приёму строится по общепринятым этапам обучения двигательным действиям (таблица 3).
Таблица 3 – Этапы обучения приёму
	№
	Этап
	Задача
	Методические приёмы

	1
	Ознакомление
	Создать целостное представление о приёме
	Образцовый показ в полном темпе и замедленно, краткое объяснение, показ на карточке

	2
	Разучивание
	Освоить основу техники
	Подводящие и имитационные упражнения, выполнение по частям, медленный темп, помощь и страховка тренера

	3
	Закрепление
	Добиться устойчивого навыка
	Многократные повторения с партнёром, нарастание темпа, исправление ошибок, взаимооценка

	4
	Совершенствование
	Применять приём в изменяющихся условиях
	Игры и эстафеты, работа с условным сопротивлением, комбинации, схватки с заданием



5 ОБОРУДОВАНИЕ И МАТЕРИАЛЫ
· борцовские маты (татами), не менее 6×6 м;
· борцовские куртки и пояса (при отсутствии – футболки и эластичные пояса);
· гимнастические скамейки (2 шт.);
· теннисные мячи (для упражнения на группировку);
· конусы или стойки для разметки;
· секундомер, свисток;
· карточки с последовательностью приёмов, листы оценки и самооценки.
6 ХОД МАСТЕР-КЛАССА
Таблица 4 – План мастер-класса
	Этап
	Содержание
	Время

	1 Организационный
	Приветствие, тема, цель, правила безопасности
	3 мин

	2 Теоретический
	Возрастные особенности и этапы обучения
	5 мин

	3 Разминка
	Общая подготовка, подводящие упражнения к самостраховке
	7 мин

	4 Основная часть
	Обучение трём приёмам по этапам с возрастными вариантами
	20 мин

	5 Заключительный
	Эстафета-закрепление, восстановление
	5 мин

	6 Рефлексия
	Обсуждение, обратная связь, раздача материалов
	5 мин



6.1 Организационный этап (3 мин)
Тренер приветствует участников, называет тему и цель. Объясняются 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».
6.2 Теоретический этап (5 мин)
Тренер кратко знакомит участников с возрастными особенностями школьников (таблица 2) и этапами обучения (таблица 3). Подчёркивается главная мысль: один и тот же приём обучается по-разному в 8, 11 и 14 лет, и это определяет выбор методов, дозировки и степени страховки.
6.3 Разминка (7 мин)
1. Ходьба и бег (1,5 мин): обычный, приставным шагом, спиной вперёд, с поворотами на 180° по свистку.
1. Суставная гимнастика (2 мин): шея (без резких кругов), плечи, локти, запястья, таз, колени, голеностоп.
1. Игра «Ёжик» (1,5 мин): по сигналу участники быстро группируются сидя, подбородок прижат к груди, колени обхвачены руками.
1. Подводящие упражнения к самостраховке (2 мин): «качалка» (перекаты на круглой спине вперёд и назад), удар рукой по ковру из положения лёжа на спине (по 5 раз каждой рукой).
6.4 Основная часть (20 мин)
Группа выполняет задания последовательно по трём приёмам, на каждый отводится около 6 минут, ещё 2 минуты используются на переходы и смену пар. Для каждого приёма показываются подводящие упражнения, технические действия и возрастные варианты.
Приём 1. Самостраховка при падении на спину и на бок (6 мин)
Цель: научить безопасно падать на борцовский ковёр. Этап обучения на мастер-классе: разучивание и закрепление.
Техника падения на спину. Из положения сидя перекатиться на спину с группировкой: подбородок прижат к груди, спина округлена, ноги слегка согнуты и подняты. В момент касания ковра обе руки ладонями ударяют по ковру под углом 30–45° к туловищу. Затем то же из приседа и из стойки.
Техника падения на бок. Из положения сидя или приседа повернуться на бок, подбородок к груди, ударить по ковру рукой, расположенной ближе к ковру, под углом около 45°, ноги вместе и приподняты.
Подводящие упражнения: «качалка», удар рукой из положения лёжа, падение на спину с колен, падение из приседа, удержание теннисного мяча подбородком у груди. Дозировка: по 5–6 повторений каждого вида.
Возрастные варианты: 7–9 лет: игра «Упади, как ёжик» с образными командами; 10–12 лет: падения в разные стороны по сигналу и в парах с лёгким касанием; 13–15 лет: падение из стойки после «потери равновесия» от партнёра, падение на дальней дистанции от ковра с акцентом на скорость группировки.
Приём 2. Удержание сбоку (6 мин)
Цель: научить удерживать партнёра в положении лёжа на спине и освобождаться от удержания. Этап обучения: разучивание (по частям) и закрепление.
Техника удержания. Партнёр лежит на спине. Атакующий находится сбоку от него лицом к его голове, ноги широко расставлены, чтобы обеспечить устойчивость. Одной рукой он обхватывает плечо и шею партнёра (без сдавливания, давление на шею не допускается), другой удерживает его ближнюю руку. Грудью прижимает корпус партнёра, вес тела переносит на него. Время удержания: 5 секунд для обучающихся 7–9 лет, 10 секунд для 10–12 лет, 15 секунд для 13–15 лет.
Освобождение. Удерживаемый выполняет «мост» с поворотом на бок, отталкивается ногами и руками, «уползает» из-под партнёра.
Подводящие упражнения: игра «Накрой черепашку» (удержание на животе, игровая форма для младших), упражнение «тяжёлый мешок» (прижим партнёра грудью на ковре), «мост» на плечах с партнёром, лежащим на спине.
Возрастные варианты: 7–9 лет: игровое удержание «накрыть и подержать»; 10–12 лет: учебное удержание с взаимной сменой ролей; 13–15 лет: удержание с условным сопротивлением и несколькими способами освобождения.
Приём 3. Бросок через бедро в учебной форме (6 мин)
Цель: познакомить с простейшим броском и отработать его в безопасной форме. Возраст: с 10–12 лет, только после освоения самостраховки. В группах 7–9 лет вместо броска проводятся подводящие игры («повернись спиной», «подставь бедро» без партнёра).
Техника. Захват: одной рукой за отворот куртки, другой за рукав партнёра у локтя. Подшаг с поворотом спиной к партнёру, подсед (колени согнуты), бедро подставляется под таз партнёра, корпус плотно прижат. Далее выпрямление ног и наклон вперёд с тягой руками перебрасывает партнёра на ковёр. Важное требование безопасности: атакующий удерживает рукав партнёра до его приземления, а принимающий выполняет самостраховку.
Подводящие и имитационные упражнения: имитация подшага и поворота спиной без партнёра (по 8–10 повторений); вход с партнёром и «посадка на бедро» без броска; бросок с малой амплитудой, когда партнёр принимает низкое положение (стоит с согнутыми коленями) и сам помогает поворотом, под контролем тренера.
Возрастные варианты: 10–12 лет: только вход и бросок с малой амплитудой; 13–15 лет: бросок из стойки с захватом и подбором партнёра по массе; 16–17 лет: бросок в сочетании с другими приёмами и защитными действиями.
Типичные ошибки и способы их исправления
Таблица 5 – Типичные ошибки при обучении приёмам
	Приём
	Ошибка
	Способ исправления

	Самостраховка
	Бьёт по ковру ногами или не приподнимает ноги
	Упражнение «качалка», акцент на ударе руками, слова «ноги в воздухе»

	Самостраховка
	Не прижимает подбородок к груди
	Удержание теннисного мяча подбородком, команда «смотри на пупок»

	Самостраховка
	Падает плашмя на прямой спине
	Перекаты на круглой спине, падение с колен

	Удержание сбоку
	Слабо прижимает партнёра, держит только руками
	Упражнение «тяжёлый мешок», перенос веса тела на грудь

	Удержание сбоку
	Сводит ноги, теряет устойчивость
	Напоминание о широкой стойке, выполнение на время

	Бросок через бедро
	Не доворачивается спиной, остаётся боком
	Имитация у стойки или стены, отработка поворота на носках

	Бросок через бедро
	Нет подседа, спина прогнута или округлена неправильно
	Подводящее упражнение «посадка на бедро», контроль положения колен

	Бросок через бедро
	Отпускает рукав партнёра раньше времени
	Правило «рукав до земли», проговаривание вслух при выполнении



6.5 Заключительный этап (5 мин)
Эстафета-закрепление «Мастер ковра». Группа делится на команды по 3–4 человека. На маршруте три станции: падение на спину из приседа (3 раза), удержание сбоку с партнёром (5 секунд), имитация броска через бедро без партнёра (3 раза). Команда получает баллы за чистоту техники, а не за скорость.
Восстановление: ходьба, дыхательные упражнения (вдох – руки вверх, выдох – наклон), растяжка мышц спины и ног (2 мин).
6.6 Рефлексия (5 мин)
Участникам предлагаются вопросы:
1. Какие приёмы и подводящие упражнения вы сможете использовать в своей работе?
1. Как бы вы изменили задания для младших школьников и для подростков?
1. Какие ошибки, на ваш взгляд, самые опасные и как их предупредить?
Применяется приём «Светофор»: зелёная карточка – всё понятно, готов применять; жёлтая – есть вопросы; красная – нужна дополнительная информация. Обучающиеся заполняют лист самооценки (приложение В).
7 МЕРЫ БЕЗОПАСНОСТИ
1. Занятия проводятся только в присутствии тренера-преподавателя, на борцовском покрытии без выступающих предметов.
1. К занятиям допускаются обучающиеся, имеющие медицинский допуск.
1. Обязательна разминка с акцентом на шею, плечи, поясницу, голеностоп и запястья.
1. Броски изучаются только после освоения самостраховки и только в учебной форме с малой амплитудой.
1. Пары подбираются по массе и росту, разница не более 3–5 кг. В младшей возрастной группе парные силовые упражнения не применяются.
1. Запрещены болевые и удушающие приёмы, броски через голову и жёсткие толчки.
1. Партнёр, выполняющий приём, удерживает рукав принимающего до приземления.
1. При головокружении, боли или одышке упражнение прекращается, обучающийся информирует тренера.
1. Соблюдаются требования инструкции по охране труда и правил техники безопасности для занятий борьбой, действующих в организации.
8 КОНТРОЛЬ УСВОЕНИЯ ПРИЁМОВ
Усвоение оценивается на этапах закрепления и совершенствования по критериям, приведённым в таблице 6. Результаты фиксируются в оценочном листе (приложение Б).
Таблица 6 – Критерии оценки выполнения приёма
	Критерий
	Высокий (3 балла)
	Средний (2 балла)
	Низкий (1 балл)

	Правильность техники
	Все фазы выполнены верно, без напоминаний
	Допущены 1–2 незначительные ошибки
	Допущены грубые ошибки, нужна помощь

	Безопасность
	Страховка выполняется автоматически, партнёр в безопасности
	Страховка выполняется с напоминанием
	Страховка выполняется неверно

	Самостоятельность
	Выполняет приём и объясняет последовательность
	Выполняет по образцу
	Выполняет только с помощью тренера

	Работа в паре
	Контролирует партнёра, меняет роли без напоминания
	Работает в паре с небольшими замечаниями
	Не соблюдает дистанцию и последовательность



Уровень освоения определяется по сумме баллов: 10–12 – высокий, 7–9 – средний, 4–6 – низкий.
9 РЕЗУЛЬТАТЫ ПРИМЕНЕНИЯ МЕТОДИКИ
Таблица заполняется автором по данным диагностики собственных групп за период применения методики.
Таблица 7 – Динамика показателей групп
	Показатель
	Начало года
	Конец года
	Динамика

	Доля обучающихся, освоивших самостраховку, %
	
	
	

	Средний балл по критериям таблицы 6
	
	
	

	Количество травм на занятиях, случаев
	
	
	

	Сохранность контингента, %
	
	
	



10 ВЫВОДЫ
Проведённый мастер-класс показал, что результативность обучения простейшим приёмам самбо во многом определяется учётом возрастных особенностей школьников. Для младших школьников наиболее эффективны игровые формы и самостраховка, для обучающихся 10–12 лет оптимальны расчленённое обучение и парная работа с освоением удержания и простых бросков в учебной форме, для подростков необходимы дополнительные подводящие упражнения и тщательный подбор пар. Поэтапное обучение (ознакомление, разучивание, закрепление, совершенствование) в сочетании с анализом типичных ошибок и чёткими критериями оценки позволяет формировать устойчивые навыки, снижает риск травм и поддерживает интерес к занятиям. Предложенную методику можно использовать на тренировках в секциях самбо, на занятиях дополнительного образования и на уроках физической культуры.
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ПРИЛОЖЕНИЕ А
(справочное)
Памятка по обучению приёмам
Последовательность обучения в группе:
1. самостраховка на спину и на бок;
1. удержание сбоку и освобождение;
1. простой бросок в учебной форме (с 10–12 лет).
Правила безопасного падения:
1. подбородок к груди;
1. руки бьют по ковру под углом 30–45°;
1. спина круглая;
1. ноги приподняты, не бьют по ковру;
1. после падения сразу встать.
Время удержания сбоку:
· 7–9 лет: 5 секунд;
· 10–12 лет: 10 секунд;
· 13–15 лет: 15 секунд.
ПРИЛОЖЕНИЕ Б
(справочное)
Оценочный лист освоения приёмов
Таблица 8 – Оценочный лист (баллы от 1 до 3)
	Фамилия, имя обучающегося
	Техника
	Безопасность
	Самостоятельность
	Работа в паре

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	



ПРИЛОЖЕНИЕ В
(справочное)
Лист самооценки обучающегося
Таблица 9 – Самооценка по шкале от 1 до 5
	Вопрос
	1
	2
	3
	4
	5

	Мне было интересно
	
	
	
	
	

	Я правильно выполняю самостраховку
	
	
	
	
	

	Я понимаю последовательность действий в приёме
	
	
	
	
	

	Я чувствую себя уверенно в паре
	
	
	
	
	

	Хочу продолжить такие занятия
	
	
	
	
	




