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ВВЕДЕНИЕ
Самбо (самозащита без оружия) - вид единоборств, состоящей из системы приемов защиты без применения оружия против вооруженного или невооруженного нападения.

Самбо включает в себя болевые приемы, броски, приемы борьбы в стойке и лежа, уме​лое сочетание которых позволяет оказывать успешное сопротивление нападению более силь​ного или вооруженного. Оно разработано на основе многообразных приемов национальных видов спортивной борьбы народов Советского Союза, народов мира.

Самбо имеет боевой и спортивный разделы, специальный раздел. Боевой  и специальный раздел состоит из разнообразных прие​мов самозащиты и задержания, спортивный раздел из приемов борьбы, как одного из видов спорта. Их сочетание обеспечивает наилучшие результаты подготовки к самозащите без ору​жия. В обновлённой России боевое самбо выделилось в спортивную дисциплину в составе вида спорта самбо.
Правильное выполнение приемов самозащи​ты без оружия дает значительные преимуще​ства над нападающим, позволяет ошеломить его резкой, но в большинстве случаев безопас​ной для здоровья болью и тем самым облегчить преодоление сопротивления.

Наша работа имеет целью изложить технику, дать основы методики изучения и тактики применения, наиболее распро​страненных в практике работы правоохранительных органов прие​мов самбо. Рисунки в нашей работе были подготовлены много лет назад замечательным спортсменом и художником заслуженным ма​стером спорта СССР Колтановским А. П. Специальный раздел самбо долгое время освещался в литературе по грифом «для служебного пользования» (авторы: С. А. Селивёрстов, А. А. Харлампиев и другие). При составлении и подборе приёмов для рисунков использовался и учитывался бесценный опыт работы сотрудников отечественных правоохранительных органов современности, современные методики [31].
В настоящее время отсутствует научно обоснованная методика обучения специальному разделу самбо. Существующая методика обучения складывается практически из опыта работы каждого тренера, отстает от требований практики и не соответствует задачам сегодняшнего дня. Одной из причин является недостаточная обоснованность методики обучения, представленной в программах, методических пособиях и учебниках по самбо. В этих условиях назрела необходимость дальнейшего совершенствования методики обучения, которая бы сказалась положительно на их будущих результатах тестирования и практики применения специальных приёмов самбо.

На основе выявленных противоречий была выявлена проблема исследования, заключающаяся  в поиске и выборе научно обоснованной методики обучения технике и тактике самбо. Высказанные противоречия, потребность практики, недостаточная разработанность методики позволили выделить проблему, определить направление, на основании которых была выбрана тема нашей работы – «Методика технико-тактической подготовки занимающихся специальным разделом самбо». 
Объект исследования – процесс обучения технике и тактике самбо.  

Предмет исследования – методика обучения занимающихся самбо на этапе обучения в группах специального и боевого самбо (взрослые).
Цель исследования – совершенствование методики обучения технике и тактике специального раздела самбо.
В соответствии с целью, предметом нами были определены задачи: 1) исследовать и обобщить данные научно-методической литературы о специальном разделе самбо; 2) выявить наиболее значимые методики подготовки в специальном разделе самбо. 

В работе был использован следующий комплекс на​учно-исследовательских, спортивно-педагогических методов:

1) анализ и обобщение данных научно-методической литературы;

2) анализ планов и дневников обучающихся и тренеров;

3) педагогические наблюдения;

1. Анализ и обобщение данных научно-методической литературы.

На первом этапе работы нами были проведены теоретические изыскания, изучена литература по рассматриваемой проблеме, проанализирован имеющийся опыт совершенствования физической и психологической подготовки спортсменов в единоборствах. На основании анализа литературы были сформулированы цель и задачи настоящего исследования. 

2. Анализ планов и дневников спортсменов.

 Изучалась структура учебно-тренировочного занятия в микроциклах[1], периодах. Результаты анализа параметров тренировочной нагрузки позволили определить динамику специальной работоспособности  спортсменок.

3. Педагогическое наблюдение - целенаправленное, планомерное и сис​тематическое восприятие педагогического опыта с целью сбора фактического материала, позволяющего познать природу изучаемых явлений. Чтобы полу​чить полноценный научный материал, мы проводили наблюдения в естест​венных условиях тренировок. 

Организация исследования. Исследование было выполнено в течение 2015-2016 гг. на базе ИФКиС, на занятиях отделения самбо спортклуба ПГУ, Пензенской областной общественной организации «Динамо». В процессе педагогического наблюдения были охвачены начинающие самбисты, сотрудники МВД, студенты ПГУ, обучающиеся по специальности «Правоохранительная деятельность»  (ведущий преподаватель доцент Волков В. Г.).

Выбор методов исследования осуществлялся в соответствии с поставленными задачами. При этом обобщен собственный опыт работы инструктором самбо во внутренних войсках МВД РФ.
ГЛАВА 1. ОРГАНИЗАЦИОННЫЕ ОСНОВЫ ПОСТРОЕНИЯ ЗАНЯТИЙ ПО СПЕЦИАЛЬНОМУ РАЗДЕЛУ САМБО
1.1 Задачи технической и тактической подготовки
Под «технической подготовкой» спортсмена принято воспринимать обучение и улучшение его техники движений и действий с следующей реализацией их в критериях противоборства). «Техноподготовка» спортсмена – процесс обучения его основам техники соревновательных действий, либо действий, служащих средствами тренировки, а еще улучшение избранных форм спортивной техники. Как и каждое целесообразное обучение, техно подготовка спортсмена представляет собой процесс управления формированием познаний, умений и навыков(в предоставленном случае, относящихся к технике двигательных действий). На нее распространяются общие взгляды дидактики и дидактические расположения способа физиологического обучения [25; с. 86]. 
Центральная задачка в технической подготовке – образовать такие навыки исполнения соревновательных действий, какие дозволили бы спортсмену с большей эффективностью применять его способности всоперничествах, и снабдить неуклонное улучшение технического мастерства в процессе долголетних занятий спортом. 
Нужные предпосылки реализации предоставленной задачки гарантирует общественная разносторонняя подготовка спортсмена, в том числе общественная техно подготовка, которая содержится, до этого только, в пополнении фонда двигательных умений и навыков, являющихся предпосылкой формирования технических навыков в спортивных единоборствах. В ней обширно употребляется результат позитивного переноса навыков: навыки, создаваемые в процессе общей подготовки, вступают – традиционно в перевоплощенном облике – в состав появляющихся на их базе специфичных навыков и способствуют их совершенствованию. Не считая такого, продолжение фонда двигательных умений и навыков содействует проявлению экстраполяции –способности делать движения «с листа», без подготовительной подготовки. Общественная техно подготовка спортсмена подключает еще обучение технике упражнений, выбираемых в качестве доп средств физиологической подготовки(ясно, что ранее, чем применять то либо другое упражнение как лекарствообучения телесных свойств, необходимо выучиться технически верно его делать). Не считая освоения навыков значимой стороной этого раздела подготовки обязано существовать воспитание координационных возможностей, от которых в решающей мерке зависит ступень технического совершенствования [10; с. 211]. 
Во всех полиструктурных видах спорта, к каковым, непременно, относятся спортивные единоборства, промышленный арсенал спортсмена в принципе не ограничен: он обновляется сообразно своей инициативе тренера и спортсмена. В связи с сиим появляются трудности рационального распределения во времени очень широкого учебного материала и остальные особые трудности. В особенности узкая взаимозависимость техники и стратегии в данных видах спорта просит, чтоб в процессе подготовки технические навыки были представлены основным образом в форме единичных структур – технико-тактических действий. Потому техноподготовка в единоборствах не лишь на шаге совершенствования навыков, однако и на шаге формирования их, конкретно переходит в тактическую подготовку. 
Тактическая подготовка является собственного рода соединяющим истоком и сообразно отношению к иным разделам содержания тренировки, этак как на заканчивающем шаге предварительного периода всякогоогромного тренировочного цикла совместный результат всех разделов подготовки обязан вылиться, фигурноразговаривая, в единственную форму – форму целесообразной стратегии выступления в главных соперничествах. С иной стороны, осуществление задач тактической подготовки спортсмена зависит, этак либо по другому, от содержания всех остальных разделов его подготовки. Тактическая подготовка является интегральным показателем всех видов тактических решений спортсмена: стратегии соревнования, стратегиибоя и стратегии подготовки нападающих действий. 
Таковым образом, в процессе тактической подготовки спортсмена, как и в остальных разделах подготовки, смешиваются задачки наиближайшие и многообещающие, образовательные и воспитательные, общеподготовительные и специально-подготовительные. Заключение их сочиняет одну из главных сторон интеллектуальной подготовки спортсмена и наравне с сиим вступает в практическое оглавление спортивной тренировки. Высшей же практической формой тактической подготовки являются состязания [7; с. 96]. 
Важным разделом тактической подготовки является изучение практическими веществами спортивной стратегии: 
– целесообразными средствами и методами соревновательных действий, обуславливающими эффективность соревновательной борьбы; 
– методами оптимального распределения сил в процессе соревнований; 
– приемами психологического действия на конкурентов и маскировки личных целей [10; с. 214]. 
Следует подметить, что в спортивных единоборствах не удаётся предугадывать все вероятные варианты развёртывания спортивной борьбы. Потому в процессе тактической подготовки следует упражнять некоторое количество моделей тактических действий, какие могли существовать реализованы в зависимости от критерий, сформировавшихся в конкретном бое. Сразу следует предугадывать и вероятность оперативной устраненияразработанных моделей, адекватной потребностям соревновательной ситуации, что обуславливает неустойчивость, вариативность и, в окончательном счёте, эффективность применяющихся моделей.Дееспособность подсознательно выискать и осуществлять верные решения в трудных и вариативных критериях единоборства связана с творческими способностями спортсмена, чертами его мышления, типичным талантом. 
1.2 Содержание базовой подготовки самбистов
Техно подготовка – процесс овладения самбистом системой движения(техникой самбо)с целью заслуги большихспортивных итогов. Техно подготовка логически связана с физиологической, тактической, психологической и интеллектуальной [1; с. 82].  Есть ровная подневольность меж численностью приемов, которыми обладает самбист, и эффективностью тактических задач, какие нужно улаживать в процессе соревновательной деловитости. На оглавлениетехнической подготовки самбиста значительно воздействует формирование стратегии в этом обликеединоборств и критерии соревнований. 
В процессе технической подготовки спортсмен завладевает базисными и вспомогательными приемами идеяниями. 
Приемы – это спец расположения и движения самбистов, какие выполняются за пределами соревнований,деяния – один либо некоторое количество приемов, какие реализуются в критериях соревнований. 
Базисные приемы и деяния – это неприменный размер технической подготовки самбиста, запасные –составляющие отдельных движений, какие являются итогом творческой работы спортсменов. Ониохарактеризовывают их личные индивидуальности [8; с. 217]. 
Распознают 3 главные уровни процесса технической подготовки – создание двигательных представлений, умений и навыков. Чертами крайнего является стабильность, незыблемость и автоматизм. 
Аспектом тактической подготовки является действенность техники. Включают 5 характеристик результативности: эффективность, стабильность, вариативность, экономичность и малая тактическая информированность конкурента. Тактическая подготовка самбиста – процесс овладения приемами спортивной стратегии, её обликами, формами и средствами их реализации в критериях соревнований [1; с. 80]. 
Структуру тактической подготовки в самбо сочиняют деяния, направленные на создание тактических познаний, умений, навыков и мышления в целом. 
Тактические познания самбиста – это понятие про приемы, виды, формы стратегии и их внедрение в процессе занятий и соревнований. Тактические умения – деяния, какие диктуются тактическими познаниями: предсказывать чин конкурента и соревновательную ситуацию, дееспособность корректировать собственныйсообразно ходу боя, тактические навыки – целостные тактические деяния, какие реализуются в процессе тренировки и соревнований. Тактическое мышление самбиста – это дееспособность воспринимать верные тактические решения при недостатке времени и высочайшем тактическом напряжении. 
Оглавление стратегии ведения соревновательной деловитости в самбо сочиняют средства тактической подготовки, какие формируют подходящие условия для атаки. Их разрешено поделить на 4 группы: 
- направленные на происхождении у конкурента защитной реакции – опасности, сковывания, выведение из равновесия; 
- направленные на происхождение у конкурента нападающей реакции; 
- направленные на неимение либо понижение реакции конкурента – повторная штурм, двоякий ЛОЖЬ; 
- направленные на внедрение в большей степени силового действия [5; с. 114]. 
Показателями свойства процесса тактической подготовки является энергичность и эффективность тактических действий. Энергичность тактических действий реализуется стратегией постоянных и эпизодических атак, эффективность тактических действий гарантируется возможностью самбиста предугадывать соревновательные ситуации. 
1.3 Создание психологических предпосылок  для технико-тактического совершенствования самбиста
Взаимосвязи, существующие между действиями на​падения и защиты, оказывают значительное влияние на психологические оценки самбистом совершенствуе​мых действий. Освоение таких возможных боевых связей можно ускорить специально направленным подбором боевых средств. К ним прежде всего следует отнести изу​чение способов активного продолжения боя в ситуациях неудачного применения совершенствуемого действия, целесообразные переключения на другие действия. По мере овладения конкретным боевым действием самбисту важно освоить варианты нападения и защиты, до​полняющие в боях применение этого действия.

Для осознания психологической взаимосвязи, суще​ствующей в боях между определенными действиями на​падения и защиты, необходимо параллельное выполне​ние в тренировочных занятиях или парных упражнениях, действий, имеющих разные тактические задачи, но при​менимых в аналогичных ситуациях, а также тренировоч​ных комбинаций, объединяющих совершенствуемые дей​ствия и средства противодействия возможным намере​ниям и действиям противника. Результатом работы явится осознание самбистом смысла действий своих и противников, эффективности и целесообразности взаимосвязанного применения в бою многих средств нападения и защиты.

Выработка психологически активной манеры веде​ния боя основывается на знаниях и навыках, позволяющих самбистам осуществлять выбор и применение дей​ствий, адекватных возникающим или предполагаемым ситуациям.

В процессе выбора действия имеет место направлен​ность тактической деятельности борцов как на обыгрывание конкретного тактического замысла против​ника наиболее результативным действием, так и на раз​рушение тактических намерений противника примене​нием неожиданных действий, возможных в боевой ситу​ации.

Обыгрывание конкретного тактического замысла про​тивника осваивается в упражнениях «разведка — дей​ствие». Для этого в упражнениях предопределяется пря​мая или обратная зависимость тактических решений и действий между самбистом и тренером. Перед борцом ставятся задачи, оценивая каждую трени​ровочную ситуацию на основе уже имеющихся данных или применения действий разведки, выбрать и выпол​нить единственно верное боевое действие, самбист в этом случае самостоятельно тактически мыслит и, ис​пользуя имеющийся объем тактических знаний и боево​го опыта, переигрывает конкретный тактический замы​сел противника.

Разрушение тактических намерений осваивается в уп​ражнениях, в которых ставятся задачи применения широкого круга действий, возможных в обусловленной си​туации.

Совершенствование процесса выбора боевых дей​ствий создает у самбиста убежденность в досто​верности принимаемых в бою решений и целесообраз​ности действий, воспитывает критичность оценки ситуа​ций, боев, поднимает общую культуру борца.

В зависимости от задач подготовки самбиста, особенностей его совершенствования, целесообразны индивидуальные занятия различного характера.

Обзорные занятия направлены на осознание самбистом достигнутого технико-тактического уровня, возможностей дальнейшего совершенствования мастер​ства. 

Занятия обзорного характера позволяют борцу ощутить способность легко выполнять широкий круг бо​евых действий, свою оснащенность средствами ведения боя. Глубокий обзор средств нападения и защиты, воз​можностей их применения возбуждает интерес к трени​ровочному процессу и предотвращает усталость, которая затормаживает совершенствование специальной подготов​ленности самбиста. Рост качества выполнения заданий позволяет самбисту убедиться в улучшении сво​ей технической подготовленности и открывает перед ним перспективы технико-тактического роста.

При необходимости усилить один из разделов техни​ко-тактической подготовки возникает необходимость в обзорных занятиях конкретного тематического характе​ра, таких, как занятия по совершенствованию действий защиты, занятия, направленные на выбор и создание си​туаций для внезапного применения атак, совершенство​вание средств борьбы против контратак и т. д.

Технические занятия направлены на совершенство​вание излюбленных средств ведения боя. Акцентирование внимания самбиста на излюбленных действиях на​падения и защиты, наиболее выигрышных боевых ситуа​циях, вариантах тактического обманывания, стиле веде​ния боя, технических и физических возможностях, ук​репляет его уверенность в своих силах, достигнутом уровне подготовленности, сильнейших сторонах мастерства, на​личии боевых средств для успешного участия в совре​менном бою.

Действия борца, нацеленные на достижение победы, решение тренировочных технико-тактических и психологических задач, протекают на фоне волевой борь​бы с противником.

Благоприятный психологический фон для совершен​ствования технико-тактического мастерства самбистов создается снижением или увеличением волевых и физических напряжений самбистов, постановкой задач проявления боевой инициативы, подбором партне​ров, условным ограничением или расширением такти​ческой деятельности в нужном направлении, созданием ситуаций, облегчающих применение тех или иных дей​ствий, вариантов построения боев.

Особое место занимает ведение вольных боев с ус​тановкой на разнообразное техническое и тактическое единоборство с противником без фиксирования исхода боев. Отсутствие подсчета полученных и нанесенных ударов и бросков создает свободный психологический фон поведения борца в поединке, позволяет кон​центрировать внимание на технической, тактической, волевой и эстетической стороне действий, расширяет диапазон действий борца, насыщает бои смелы​ми решениями.

Тактическая инициатива и противодействие замыс​лам и действиям противника в полной мере возможны лишь при устойчивости внимания, большой внутренней нацеленности на творческую деятельность, при критич​ности оценок своих действий.

Имеет значение и подбор партнеров для решения в боях тренировочных задач. Бои с уступающими по клас​су противниками дают возможность контролировать технико-тактические детали боевых действий, повышать требования к быстроте и точности реакций, создавать у противника настроенность для применения конкретных действий, завязывать по желанию наступательный или оборонительный бой и т. д.

В тренировочных боях с превосходящими по силам противниками имеет смысл применять возможно более широкий арсенал уже освоенных действий, стремиться к самостоятельности действий и решений. Внимание дол​жно быть обращено в основном на тактическое и воле​вое единоборство, успех общего противодействия про​тивнику.

В тренировочных схватках нужны установки на совер​шенствование определенных сторон мастерства, конкрет​ных действий, умений и т. д.

Появление психологических барьеров при освоении различных действий, проявлении достигнутого мастер​ства имеет в каждом случае свои объективные или субъек​тивные причины. Неверие в конечный результат опреде​ленных боевых действий, отсутствие внутренних побуж​дений для их применения, перерастающие даже в преду​беждения, часто вызываются недостатками в технике, соблюдении дистанций, неточным выбором действий из-за неверных оценок каких-либо ситуаций, ошибками в методике совершенствования техники и тактики, и мно​гими другими причинами. Более глубоким следствием подобных недостатков может явиться упрощение и огра​ничение процесса тактического творчества в трениров​ках, поспешность и необоснованность решений и дей​ствий, преграждаюшие процесс формирования разносто​роннего самбиста.

Причины появления психологических барьеров сле​дует также искать в особенностях и недостатках стиля боя борцов, подборе арсенала действий нападе​ния и защиты, неэффективном противопоставлении так​тических намерений и действий различным сторонам мастерства противников, предвзятости тактических ре​шений и чрезмерном форсировании событий в боях, физическом развитии и характерах самбистов.

Психологические барьеры могут возникнуть по ка​кой-либо одной причине или из-за целого комплекса пе​речисленных факторов. Причем немалую роль могут играть определенные совпадения, такие, как некритичная оценка качества действий самим борцом в неудач​но проведенных боях. Самбист с развитым вообра​жением и недостаточной эмоциональной устойчивостью от недооценки и непонимания своих действий постепен​но переходит к неуверенности и даже боязни в их приме​нении.

Методика ликвидации психологических барьеров может потребовать самых разных средств, наиболее це​лесообразных в каждом конкретном случае. Главное, снять возникшее предубеждение в неблагоприятном исходе предстоящего боя, создать у борца ощущение до​статочной подготовленности и наличия средств для рав​ной борьбы с противниками, реальных оснований рас​считывать на победу.

Помимо работы над совершенствованием необходи​мых деталей технико-тактической подготовки важно на​строить самбиста на творческое ведение поединков, возбудить желание и решимость пойти на трудный бой с полной отдачей сил, во что бы то ни стало выполнить план единоборства, ему придется проявить волю к победе, дисциплину, без которых не удастся провести напряженный, решающий бой в заданном плане.

Самбо, как вид единоборства, предъявля​ет много специфических требований к психике бойца, наличию у него определенных волевых качеств.

Развитие волевых качеств должно основываться на уверенности самбистов в своих силах, понимании ими реальности воплощения поставленных технико-тактичес​ких или морально-волевых задач, осознании целей и средств их достижения. Самбисты должны знать характерные особенности своего стиля боя, его сильные и слабые стороны, соотношение сил с противниками, по​ложительные или отрицательные влияния возможных ситуаций боев на психику противников, помнить типич​ные случаи из собственной боевой практики, черпать знания из опыта мастеров.

Методами развития волевых качеств могут быть:

— организация специальных тренировочных занятий;

— проведение совместных занятий слабее подготов​ленных спортсменов с более сильными, что позволяет использовать силу примера;

— постановка конкретных тренировочных задач, вынуждаюших к преодолению определенных трудностей;

— постановка задач на проявление максимальных усилий.

Лучшим средством волевой подготовки самбиста являются тренировочные бои, так как бой сам по себе предъявляет исключительно широкие требования к психике борца и вынуждает к проявлению мак​симальных волевых усилий.

Ускорению процесса формирования бойцовских ка​честв у самбистов в наибольшей мере служит орга​низация тренировочных боев в форме командной борь​бы, так как ей сопутствует высокий эмоциональный фон, стремление участников выручить команду или закрепить определившийся успех. Все это облегчает проявление волевых усилий, приобретение уверенности в своих си​лах и возможностях.

ГЛАВА 2. СОДЕРЖАНИЕ И МЕТОДИКА ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ В СПЕЦИАЛЬНОМ РАЗДЕЛЕ САМБО
2.1 Базовая техника специального раздела самбо

Задержание при подходе сзади загибом руки за спину.
Для производства задержания загибом руки за спину подойти к задерживаемому сзади, правой рукой захватить его правое запястье и одновременно с этим ладонью левой руки, на​правляя пальцы в правую сторону, упереться в локтевой сустав правой руки сзади изнутри (рис. 1). Нажимая левой ладонью на локоть захваченной руки вперед и немного книзу, энергичным движением своей правой руки за​ложить предплечье задерживаемого на локте​вой сгиб своей левой руки, а левой кистью за​хватить одежду на плечевой части его руки, возле локтя. Левую ногу поставить снаружи и возле правой ноги задерживаемого.


Освободившейся правой рукой захватить во​ротник задерживаемого сзади, чтобы предот​вратить кувырок вперед. Для предупреждения ударов ногой переместить вес задержанного на его правую ногу.

 Задержание при подходе сзади,  рычагом локтя через предплечье

Для производства задержания рычагом лок​тя через предплечье подойти к задерживаемому сзади, внезапно положить ему на плечи ладони и сделать рывок на себя и вниз. Одновременно с этим сильно нажать и его правый подколен​ный сгиб подошвой своей левой стопы, держа ее носок повернутым -наружу. Отклоняясь на​зад, задерживаемый непроизвольным движением раскинет свои руки в стороны (рис.2) [31].

Правой рукой захватить за правое запястье задерживаемого изнутри. Перенести свою ле​вую руку через его правую руку и, подведя свое левое   предплечье  под ее   локоть,   захватить одежду   или   портупею   на   своей   груди.
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Рисунок 1. Задержание при подходе сзади
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Рисунок 2.  Задержание сзади рычагом локтя
Поворачивая захваченную руку ладонью на себя, нажимом на запястье вниз-вперед переги​бать ее локтевой сустав через свое левое пред​плечье. Во избежание ударов ногой, свою левую ногу поставить вплотную к правой ноге задержанного, на которую переместить вес его тела.

Задержание при подходе спереди загибом руки за спину «нырком»

Для производства задержания указанным приемом,  подойти к задерживаемому спереди, захватить двумя руками его правую руку так, чтобы правая рука захватывала его запястье изнутри и ближе к кисти, а левая — предплечье возле самого запястья снаружи. Отводя за хваченную руку влево и немного вверх, под​нырнуть под нее и повернуться налево кругом (рис. 31а, б). Оказавшись сзади задерживаемого, правой рукой отвести захваченное запястье влево-вверх, а левой ладонью упереться в локоть загибаемой руки. Предплечье загибаемой руки положить на локтевой сгиб своей левой руки, а левой кистью захватить одежду на плечевой части правой руки задерживаемого. Для пред​отвращения кувырка вперед, правой  ладонью придержать его голову, вo избежание ударов ногой, свою левую ногу поставить снаружи и Вплотную к правой ноге задержанного, на которую переместить вес его тела. В тех случаях, когда 'известно, что задер​живаемый является опасным преступником, то правой рукой захватить из-под его горла левую часть его воротника спереди так, чтобы своим правым предплечьем в любое мгновение можно было бы надавить на его горло.

Задержание при подходе спереди рычагом локтя через предплечье

Для производства задержания указанным приемом подойти к задерживаемому спереди, правой рукой захватить его правое запястье изнутри (рис. 32а). Рывком подтянуть на себя захваченную руку и большим пальцем левой руки надавить снизу-вверх в область подъязыч​ной железы. Левую ногу поставить рядом с правой ногой задерживаемого и поднять захва​ченную руку до уровня своей груди. Следить за тем, чтобы захваченная рука была прямой.
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Рисунок 3. Задержание нырком
Перенести левую руку через правую руку задерживаемого, подвести левое предплечье под ее плечевую часть (недалеко от локтя) и левой кистью захватить одежду на своей груди. Поворачивая захваченную руку ладонью вверх-на себя и надавливая на запястье вниз и не много вперед, перегибать ее в локтевом суставе через свое левое предплечье.

Во избежание ударов ногой свою левую ногу поставить вплотную к правой ноге задержан​ного, на которую переместить вес его тела.
Задержание  при  подходе сбоку захватом «под ручку»

Для задержания преступника указанным приемом, необходимо подойти к нему с левой стороны и взять его «под ручку» правой рукой. Левой рукой захватить  его  левую кисть снаружи и согнуть ее. Затем переменить захват своей правой кисти так, чтобы ее большой палец лег на внутренний сгиб запястья, а четыре пальца — на наружную часть кисти задерживаемого.

Плотно прижимая захваченную руку к себе и приподнимая ее кисть вверх, сделать дожим кисти двумя руками.

Во избежание ударов ногой, свою правую ногу поставить вплотную к левой ноге задер​жанного, на которую переместить вес его тела.

Сопровождение  сопротивляющихся

После того, как преступник задержан одним из вышеописанных приемов, следует сопровож​дать его по возможности не изменяя захвата, Во всех случаях нужно идти быстро, как бы подталкивая или таща за собой задержанного и те давая ему времени для поисков путей к освобождению,
При сопровождении загибом руки за спину, или захватом «под ручку», задержанного следует постоянно подтал​кивать вперед. При сопровождении рычагом локтя через предплечье, задержанного нужно тащить за собой, направляя кисть его захваченной руки в сторону движения. Захваты применяются только против особо опасных преступников или в тех случаях, когда чьей-либо жизни угрожает явная опасность, При изучении захватов должны строго соблю​даться меры предосторожности.

Захваты и обхваты, проводимые «преступником, опасны тем, что они сковывают действия и «не дают возможности защищаться от нападения. Однако работнику полиции недостаточно только освободиться от сковывающего захвата, необходимо освободившись, тут же задер​жать преступника. Для этого все приводимые ниже приемы освобождения от захватов и об​хватов должны переходить в приемы задержания.
 

Захват горла плечом и предплечьем.
Для проведения указанного приема, подойти к преступнику сзади, левой рукой взять его за волосы (или двумя руками за плечи), а стопой правой ноги одновременно с этим надавить на подколенный сгиб его правой ноги (рис.4).

В момент, когда преступник отклонится на​зад, обхватить правой рукой его горло, чтобы локоть оказался возле его подбородка, а плечо и предплечье обхватили бы его шею с двух сто​рон.   Захватив левой   рукой   свое   правое запястье, повернуться вправо и взять преступни​ка на свой правый бок и бедро.

Сближая свое правое плечо с правым пред​плечьем (делая угол между ними более острыми можно усиливать захват.
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Рисунок 4. Захват горла плечом и предплечьем

Захват горла плечом и предплечьем с нажимом на затылок.
Начало приема такое же, как и предыду​щего, но вместо того, чтобы захватывать левой рукой правое запястье, необходимо приблизить левое плечо к своей правой кисти, а правой кистью захватить его.

Делая угол между правым плечом и пред​плечьем более острым, надавить левой ла​донью на затылок преступника вперед и вниз (рис. 6).
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Рисунок 6. Захват горла плечом и предплечьем с нажимом на затылок
Захват головы подмышечную впадину.
Для проведения указанного приема захва​тить правой рукой голову наклонившегося пре​ступника подмышку, подвести правое пред​плечье под его горло и захватить свое правое запястье левой кистью и крепко придавливая правой рукой его голову к своему правому бо​ку, произвести надавливание правым пред​плечьем на горло преступника снизу-вверх.

Освобождение от захватов кистей.
При захвате кисти работник полиции дол​жен принять все меры к тому, чтобы освобо​диться от захвата и задержать «преступника. Кисть от захватов нужно освобождать посред​ством выкручивания своей руки в сторону боль​шого пальца руки преступника.

При освобождении руки от захвата, рука пре​ступника, прежде чем окончательно отпустить захват, значительно поворачивается внутрь или наружу, в зависимости от захвата и способа освобождения - от него.   Используя   это,   соответственно направлению поворота руки, необ​ходимо провести рычаг внутрь или рычаг кисти наружу. Если захвачены кисти обеих рук, то сначала нужно освободить одну руку, с тем, чтобы во время освобождения второй руки иметь возможность применить прием задержа​ния.

При захвате одной руки двумя руками, осво​бождать захваченную руку нужно при помощи своей второй руки. Для этого нужно захватить свободной рукой за кулак своей же захвачен​ной руки, и рывком двух рук в сторону боль​ших пальцев нападающего освободиться от захвата.

Освобождение кисти от захвата и рычаг кисти наружу

При захвате опущенной правой руки снару​жи за запястье, нужно повернуть предплечье захваченной руки дугой вверх-наружу. В тот момент, когда пальцы нападающего начнут разжиматься, захватить его кисть левой рукой так, чтобы большой палец упирался в основа​ние его мизинца, а четыре других пальца за​хватывали его ладонь.

Окончательно освободившейся правой рукой провести такой же захват, как и левой, но упи​раясь своим большим пальцем в основание его левого безымянного пальца. Проводя рычаг кисти наружу следить за тем, чтобы плечо и предплечье нападающего составляли угол в 90 градусов, а его ладонь направлялась к зем​ле.


Переход от рычага кисти наружу к загибу руки за спину

Рычагом кисти наружу можно бросить за​держиваемого на землю или перейти к загибу руки за спину. Для этого, левой рукой, отпу​стить прежний захват и, повернув кисть ла​донью кнаружи, захватить вновь запястье той же (левой) руки, но так, чтобы мизинец - был возле кисти задержанного. Наклонить захва​ченную руку влево до горизонтального положе​ния ее предплечья и правой ладонью упереться снизу ,в ее локоть. Поднимая правой ладонью локоть задерживаемого вверх, левой рукой за​ложить его запястье на локтевой сгиб своей правой руки.


Освобождение кисти от захвата и рычаг внутрь.
Преступник захватил левой рукой правое за​пястье снаружи в тот момент, когда рука ра​ботника полиции находилась поднятой. Для того, чтобы освободиться от захвата, необхо​димо повернуть предплечье захваченной руки дугой влево-вниз и в тот момент, когда напа​дающий начнет разжимать пальцы, захватить левой рукой тыльную часть его левой кисти так, чтобы четыре пальца захватили ребро ла​дони (рис. 7а, 7б).


Поворачиваясь влево на правой ноге, захва​тить плечевую часть левой руки нападающего под свою правую подмышку. Правую ногу со​гнуть в колене, прямую левую отставить влево-назад, а плечевой сустав захваченной руки прижать к своему правому бедру. Ско​вывая правой рукой захваченную руку, левой рукой сделать дожим левой кисти и, отстрани ее от себя и вверх, произвести болевой прием на локтевой сустав (рис. 7 в).
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Рисунок 7 а. Освобождение кисти от захвата и рычаг внутрь
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Рисунок 7 б
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Рисунок 7 в

Переход от рычага внутрь к загибу руки за спину.

Захватить левую руку задержанного на ры​чаг внутрь. Упереться правой ладонью во внутреннюю часть левого локтя задержанного и, слегка отклонив туловище назад, левой рукой, продолжая делать дожим кисти, пронести пе​ред своей грудью его левое предплечье и зало​жить его в сгиб своего правого локтя,
Освобождение от захвата рукавов.
Освобождение от захвата рукавов произво​дится полным обводом руки нападающего, за​хваченной рукой внутрь или наружу. Переход к рычагу внутрь или рычагу кисти наружу при освобождении   от   захватов рукавов производится так же, как и при освобождении от захватов кистей.
Освобождение  от обхвата   туловища   спереди, когда руки остаются свободными.
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Рисунок 8. Надавливание
Для того, чтобы освободиться от указанного обхвата, следует концами больших пальцев сильно надавить в основание носа нападающего снизу-вверх (рис 8), ври этом одну из своих ног выпа​дом вперед поставить между ног нападающего (в случае необходимости нанести удар коле​ном в промежность) . Или, концами больших пальцев, надавить на впадины сзади каждого уха, между сосцевид​ными отростками и мочками ушей. Надавли​вать нужно снизу-вверх-внутрь, как бы натрав​ляя  пальцы к центру  головы   (рис. 9).   Как только нападающий, отклоняя туловище назад, расцепит свои руки, быстро захватить его пра​вую руку своими двумя и провести загиб руки за спину нырком.
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Рисунок 9. Надавливание
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Рисунок 10. Надавливание

2.2 Поурочное содержание занятий
Первый урок. Значение самбо для работников правоохранительных органов, права и ответственность применяющего самбо. Страховка товарища и самостраховка. Изуче​ние стойки и падений. Теоретические обоснова​ния приемов: загиба руки за спину и рычага кисти наружу. Приемы самбо в случае выта​скивания вместо документа оружия: из кармана брюк — загиб руки за спину; из бокового кар​мана пиджака — рычаг кисти наружу, отбира​ние оружия. Обыск в наложении лежа и на коленях.

Второй урок. Теоретические обоснования приемов «рычаг внутрь» и «дожим кисти». Разучивание приемов задержания при подходе сзади — загибом руки за спину. Задержание при подходе спереди — загибом руки за спину нырком. Задержание при подходе сбоку — захватом "под ручку". Обыск у стены.


Третий урок. Теоретическое обоснование приема «рычаг локтя через предплечье». Задержание рычагом локтя через предплечье при подходе опереди и сзади. Изучение падения  на бок.  Задняя подножка. Способы сопровождения: загиб руки за спину; рычаг локтя через предплечье; захват подручку.


Четвёртый урок. Теоретическое обоснование приема «боковая подсечка». Падение на бок через палку. Боко​вая подсечка. Удержание сбоку. Приемы осво​бождения от захватов кистей или рукавов одежды и последующего проведения: рычага внутрь и перехода к загибу руки за спину; ры​чага кисти наружу и перехода к загибу руки за спину.

Освобождение от захвата одежды на груди: рычаг внутрь и переход к загибу руки за спину. Повторение: загиб руки за спину нырком.
Пятый урок. Теоретическое обоснование использования болевых точек. Обоснование броска через бед​ро. Падение на левый бок кувырком через пле​чо. Бросок через бедро. Удержание поперек. Приемы освобождения от обхвата туловища спереди и переход к загибу руки за спину ныр​ком. Освобождение от обхвата туловища сзади и переход к загибу руки за спину. Действия при обхватах туловища вместе с руками.
Повторение: рычаг локтя через предплечье при подходе опереди и сзади.

Шестой урок. Обоснование приемов с поворотом головы нападающего.    Удержание    верхом.    Приемы освобождения от захвата ног: если захваченная нога оторвана от земли—вращением го​ловы и переходом к рычагу локтя через пред​плечье; если захваченная нога поднята — упор руками в землю и удар преступника йогой; освобождение от захвата двух ног. Освобож​дение от захвата горла двумя руками — рычаг внутрь и переход .к загибу руки за спину.

Повторение: загиб руки за спину при подхо​де сзади; задняя подножка.

Седьмой урок. Обоснование болевых приемов при борьбе лежа. Бросок — «задняя подножка с захватом нош снаружи». Болевой прием при борьбе ле​жа — «рычаг локтя через бедро». Освобожде​ние от захвата шеи сзади плечом и предпле​чьем — ударом каблуком по голени, нырком и переходом к загибу руки за спину. Прием, ко​торым можно заставить отдать зажатое в ку​лак. Прием, которым можно заставить отпу​стить предмет, за который цепляется задержи​ваемый.

Повторение: рычаг локтя через предплечье при подходе сзади.

Восьмой урок. Обоснование приёмов борьбы лежа. Бросок с захватом руки за плечо. Уход от удержания сбоку. Защита от попыток обезоружить: при попытках захватить оружие спереди, сбоку, сзади — захват руки, удар ногой и рычаг внутрь.

Повторение: загиб руки за шину нырком,
Девятый урок. Тактика применения приемов самбо: при про​верке документов и производстве обыска. Бо​левой прием при борьбе лежа. Защита от уда​ра кулаком наотмашь — загиб руки за спину. Защита от удара кулаком снизу — узел с до-жимом кисти и переход к загибу руки за спину.
Повторение: рычаг локтя через предплечье при подходе опереди и сзади.

Десятый урок. Тактика применения приемов самбо при за​держании и сопровождении. Уход от удержания верхом, Защита от прямого удара кулаком, рычаг внутрь и переход к загибу руки за спи​ну. Защита от удара ногой, бросок на ковер и переход к загибу руки за спину.

Повторение: рычаг локтя через предплечье при подходе сзади; боковая подсечка.
Одиннадцатый урок. Тактика применения приемов самбо против вооруженного. Приемы в момент, когда напа​дающий хватает предмет со стола удар по кисти, рычаг внутрь и переход к загибу руки за спину; нападающий хватает оружие с зем​ли — удар стопой сверху по кисти и загиб ру​ки за спину; нападающий захватил и поднимает оружие с земли удар ногой в лицо; нападаю​щий достает оружие из кармана брюк —загиб руки за спину; нападающий достает оружие из кармана пиджака — рычаг кисти наружу и пе​реход к загибу руки за спину; нападающий до​стает нож из-за голенища сапога — удар ногой по кисти и загиб руки за спину.

Повторение: бросок через бедро. Сопровож​дение задержанного загибом руки за спину, ры​чагом локтя через предплечье, захватом под-ручку. Болевой прием при борьбе лежа — ры​чаг локтя захватом руки между ног.

Двенадцатый урок. Порядок применения приемов самбо и от​ветственность работников правоохранителей. Защита от удара каким-либо легким или тяжелим предме​том сверху — рычаг внутрь и переход к загибу руки за спину. Защита от удара каким-либо предметом наотмашь —рычаг внутрь и загиб руки за спину. Болевой прием лежа: рычаг локтя при помощи ноги сверху.

Повторение; загиб руки за спину нырком, за​гиб руки за спину при подходе сзади.

Тринадцатый урок. Действия работника правоохранителя при группо​вом нападении. Защита ют удара ножом свер​ху — рычаг внутрь и переход к загибу руки за спину. Защита от удара ножам наотмашь — рычаг внутрь и переход к загибу руки за спи​ну. Защита от удара ножом снизу — загиб ру​ки за спину. Защита от удара ножом сбоку — захват в вилку, рычаг внутрь и переход к за​гибу руки за спину. Защита от прямого удара ножом —рычаг кисти наружу и переход к за​гибу руки за окину.

Повторение: боковая подсечка, рычаг локтя захватом руки между .ног, проводимый при борьбе лежа в нижнем положении.
Четырнадцатый урок. Защита против порезов ножом или бритвой: выбивание ножа носком; удар стопой в колено. Защита при наведении оружия в упор — рычаг внутрь и переход к загибу руки за спину. Защи​та при наведении оружия в спину — рычаг внутрь и переход к загибу руки за спину.
Повторение: рычаг локтя через предплечье при подходе спереди. Рычаг локтя через пред​плечье при подходе сзади. Бросок через бедро. Рычаг локтя «при помощи ноги сверху, прово​димый при борьбе лежа Н нижнем положении. Удары ребром ладони, кулаком и локтем.

Пятнадцатый урок. Приемы оказания помощи и взаимопомощи. Освобождение лежащего от нападающего, си​дящего на нем верхом — вращением столы. За​щита от нападающего, замахнувшегося чем-ли​бо сверху — сбрасывание на землю и переход к загибу руки за спину. Защита от нападающе​го, замахнувшегося ножом снизу — загиб руки за спину.

Повторение: сопровождение задержанного загибом руки за шину, рычагом локтя через предплечье и захватом "под ручку". Задняя под​ножка. Удары коленом, носком, каблуком и стопой.
Шестнадцатый урок. Теоретическое обоснование захватов. Помощь проводящему рычаг локтя через предплечье. Помощь проводящему загиб руки за спину нырком.

Повторение: защита от попыток обезоружить. Боковая подсечка. Захват горла плечом и пред​плечьем.

Семнадцатый урок. Захват горла плечом и предплечьем с нажи​мом на затылок.

Зачет: способы проверки документов и обыс​ка. Способы задержания и сопровождения за​держанного.

Восемнадцатый урок. Повторение пройденных тем: действия при групповых нападениях.

Зачет: способы освобождения от захватов и обхватов. Защита от попыток обезоружить. Броски.

Девятнадцатый урок. Зачет: защита от нападения невооруженного и вооруженного преступника.


Двадцатый урок. Повторение пройденных тем  по тактике за​держания и сопровождения задержанного. Зачет: помощь и взаимопомощь [31].
2.3 Основные методические указания в специальном разделе
Разучиванию приемов самбо должна предшествовать общая физическая подготовка, при помощи которой развиваются необходимые качества - сила, ловкость, быстрота, выносливость, смелость и решительность. 
Изучение приемов самбо проводится в соответствии с общеметодическим принципом: от простого к более сложному, от изучения техники (выполнения отдельный элементов приемов, до изучения тактики применения - приемов самбо, 
Сознательное усвоение учебного - материала, его - наглядность и доступность, являются обязательными требованиями, предъявляемыми к методике обучения приемам самбо. 
В соответствии с программой и учетом особенностей обучаемых, курс самбо разбивается на ряд последовательных занятий. Продолжи-тельность каждого урока должна быть 1—2 часа, 
Каждый урок по самбо должен состоять из трех частей: 
Первая часть (вводная-подготовительная) — 5— 10 мин. проводится с целью подготовки организма к предстоящей нагрузке. 
В этой части урока обучаемым даются упражнения обще развивающего характера на силу, гибкость и быстроту. Упражнения выполняются в темпе, чтобы создать соответствующую нагрузку па весь организм. 
Вторая часть (основная) — 35—70 мин. проводится с целью изучения способов страховки, самостраховки и падения, изучения и тренировки приемов самбо. 
В этой части урока обучаемым даются специальные упражнения и приемы, предусмотренные программой. 
Третья часть (заключительная) — 5—10 мин. проводится с целью приведения организма обучаемых в относительно спокойное состояние. 
В этой части урока проводятся успокаивающие упражнения: спокойная ходьба, упражнения на расслабление мышц и т. п. 
Уроки по самбо должны проводиться не реже одного-двух раз в неделю, так как только при этом условии можно добиться твердого усвоения приемов, выработать у обучаемых необходимую ловкость и быстроту действий. 
Занятия проводятся па ковре размером 6 X 6 м, толщиной не менее 5 см или на специально оборудованных площадках размером 8 Х 8 м. 
Общее число обучаемых не должно превышать 6 — 8 пар на одного преподавателя. 
Занятия по изучению и тренировке приемов самбо рекомендуется проводить не только в спортивной, но и в повседневной форме одежды. Это приблизит выполнение приемов к условиям работы правоохранительных органов. 
Для каждого занятия должна ставиться строго определенная цель, а учебный материал подбирается так, чтобы он являлся по своему со-держанию повторением и продолжением предыдущего урока и располагался с учетом постепенно повышающейся нагрузки. 
Приемы самбо изучаются в следующей последовательности: вначале прием показывается в целом, слитно и в темпе; затем дается теоретческое обоснование приема с повторным его показом и объяснением, когда и в каких случаях целесообразно его «применять; показываются способы страховки и самостраховки; в заключение снова дается показ приема в целом, но уже в медленном темпе. 
Для разучивания приемов обучаемые разбиваются попарно, соответственно их весу и росту. По командам преподавателя обучаемые выполняют прием самостоятельно, чередуя выполнение приема друг с другом. Приемы выполняются без больших физических усилий под наблюдением преподавателя. 
Приемы могут изучаться и раздельно — по элементам. Для этого каждый прием разбивается на несколько отдельных элементов, которые выполняются по определенному счету. Вначале прием показывается в целом, слитно и в темпе. Затем, прием показывается раздельно, по элементам, с подробным объяснением первого элемента, соответствующего первому счету, после чего по команде: «Первые номера (или вторые), прием делай — раз!», выполняется первый элемент приема. Проверив выполнение приема и сделав соответствующие поправки, преподаватель подает команду: «Отставить». Затем вторично показывается, что делать на счет «раз» и одновременно объясняется, что делать на счет «два». Далее, по команде: «Первые номера (или вторые), делай— раз! Делай —два!» элементы приема отрабатываются до полного усвоения. Когда все элементы приема будут хорошо разучены, некоторые из них следует объединять, постепенно добиваясь слитного выполнения приема в целом, 
Все приемы изучаются в обе стороны: вправо и влево. После усвоения приема, обучаемые переходят к его тренировке. Для этого постепенно наращивается темп выполнения приема, стремясь достигнуть максимальной быстроты его выполнения. Затем отрабатываются приемы защиты от медленного, но неизвестного (справа или слева) нападения. Когда прием разучен и отработан хорошо, обучаемых тренируют в защите от быстрых и неожиданных нападений. 
При проведении приемов самбо необходимо держать свое тело свободно, без напряжения. Это обеспечивает преимущество в быстроте движении, так как при напряженных мышцах прежде чем сделать какое-либо движение, потребуется время та их расслабление. 
Учитывая, что работникам правоохранительных органов приходится встречаться с преступниками различных телосложений, следует при изучении приемов чаще менять пары. 
Обучающимся, которые недостаточно физически развиты (отсутствует необходимая сила, выносливость, быстрота движений и т. п.), даются индивидуальные задания для развития требуемых физических качеств. 
При изучении приемов самбо большую роль играет обеспечение безопасности. Преподаватель обязан помнить, что травмы не только мешают усвоению приемов обучаемыми, но и вызывают у них неприязненное отношение к занятиям. Поэтому необходимо, чтобы (все уроки проходили без малейших травм. Для этой цели постоянно предупреждать обучаемых, чтобы болевые приемы проводились плавно, без рывков и с приложением только той силы, которая может преодолеть сопротивление. 
Обучающийся, на котором проводится болевой прием, обязан не расслаблять мышцы захватываемой руки, ноги или шеи и своевременно подавать сигнал возгласом «есть» или двукратным хлопком по телу проводящего прием, который в момент подачи сигнала должен сразу отпустить или ослабить захват. 
При проведении болевых приемов не терять равновесия, так как падение на землю в момент захвата на болевой прием и особенно падение на партнера или на свою вытянутую руку может повлечь за собой тяжелую травму. 
При изучении ударов на партнере их надо только «обозначать». Тренировать удары нужно на чучелах, специальных мешках и на подвешенных мячах. Вначале тренировка проводится на неподвижных, а затем на качающихся, падающих и отскакивающих от земли мячах. 
Для изучения приемов используются макеты ножей, пистолетов, палок и т. п., края которых затуплены, гладкие. Во время разучивания приемов должны строго соблюдаться дисциплина и порядок. 
Преподаватель обязан тщательно готовиться к занятиям, отрабатывать намеченные для изучения приемы, иметь краткий конспект урока и учебные пособия. 
На каждом занятии проводится проверка усвоения пройденного материала. Зачеты принимаются после изучения всей программы. На зачетах проверяются знания теоретических основ самбо и практическое выполнение отдельных приемов. 
Выполнение приема оценивается: 
— «отлично», если прием проведен без технических ошибок и быстро; 
— «хорошо», если прием проведен недостаточно быстро или была допущена одна техническая ошибка (технической ошибкой считается неправильный захват, потеря равновесия, неправильная постановка ног, несогласованные действия рук, ног и корпуса); 
— «удовлетворительно», если при проведении приема были допущены две технические ошибки; 
— «неудовлетворительно», если при проведении приема допущено более двух технических ошибок или прием не выполнен. 
Общая оценка слагается из оценки знаний теоретических основ и оценки выполнения приемов самбо. 
 Разучиванию приемов самбо должна пред​шествовать общая физическая подготовка, при помощи которой развиваются необходимые ка​чества - сила, ловкость, быстрота, выносли​вость, смелость и решительность.

Изучение приемов самбо проводится в соот​ветствии с общеметодическим принципом: от простого к более сложному, от изучения техни​ки (выполнения отдельный элементов приемов, до изучения тактики применения - приемов самбо,
Сознательное усвоение учебного - материала, его - наглядность и доступность, являются обя​зательными требованиями, предъявляемыми к методике обучения приемам самбо.

В соответствии с программой и учетом осо​бенностей обучаемых, курс самбо разбивается на ряд последовательных занятий. Продолжи​тельность каждого урока должна быть 1—2 часа,
Каждый урок по самбо должен состоять из трех частей:

Первая часть (вводная-подготовительная) — 5— 10 мин. проводится с целью подготовки орга​низма к предстоящей нагрузке.

В этой части урока обучаемым даются упраж​нения обще развивающего характера на силу, гибкость и быстроту. Упражнения выполняются в темпе, чтобы создать соответствующую на​грузку па весь организм.

Вторая часть (основная) — 35—70 мин. про​водится с целью изучения способов страховки, самостраховки и падения, изучения и трени​ровки приемов самбо.

В этой части урока обучаемым даются спе​циальные упражнения и приемы, предусмо​тренные программой.

Третья часть (заключительная) — 5—10 мин. проводится с целью приведения организма обу​чаемых в относительно спокойное состояние.

В этой части урока проводятся успокаиваю​щие упражнения: спокойная ходьба, упражне​ния на расслабление мышц и т. п.

Уроки по самбо должны проводиться не ре​же одного-двух раз в неделю, так как только при этом условии можно добиться твердого усвоения приемов, выработать у обучаемых не​обходимую ловкость и быстроту действий.

Занятия проводятся па ковре размером 6 X 6 м, толщиной не менее 5 см или на спе​циально оборудованных площадках размером 8 Х 8 м.

Общее число обучаемых не должно превы​шать 6 — 8 пар на одного преподавателя.

Занятия по изучению и тренировке приемов самбо рекомендуется проводить не только в спортивной, но и в повседневной форме одеж​ды. Это приблизит выполнение приемов к усло​виям работы правоохранительных органов.

Для каждого занятия должна ставиться стро​го определенная цель, а учебный материал под​бирается так, чтобы он являлся по своему со​держанию повторением и продолжением пре​дыдущего урока и располагался с учетом по​степенно повышающейся нагрузки.

Приемы самбо изучаются в следующей после​довательности: вначале прием показывается в целом, слитно и в темпе; затем дается теорети​ческое обоснование приема с повторным его показом и объяснением, когда и в каких слу​чаях целесообразно его «применять; показыва​ются способы страховки и самостраховки; в за​ключение снова дается показ приема в целом, но уже в медленном темпе.

Для разучивания приемов обучаемые разби​ваются попарно, соответственно их весу и росту. По командам преподавателя обучаемые выпол​няют прием самостоятельно, чередуя выполне​ние приема друг с другом. Приемы выполня​ются без больших физических усилий под на​блюдением преподавателя.

Приемы могут изучаться и раздельно — по элементам. Для этого каждый прием разби​вается на несколько отдельных элементов, кото​рые выполняются по определенному счету. Вна​чале прием показывается в целом, слитно и в темпе. Затем, прием показывается раздельно, по элементам, с подробным объяснением пер​вого элемента, соответствующего первому сче​ту, после чего по команде: «Первые номера (или вторые), прием делай — раз!», выпол​няется первый элемент приема. Проверив вы​полнение приема и сделав соответствующие поправки, преподаватель подает команду: «Отставить». Затем вторично показывается, что делать на счет «раз» и одновременно объяс​няется, что делать на счет «два». Далее, по команде: «Первые номера (или вторые), де​лай— раз! Делай —два!» элементы приема от​рабатываются до полного усвоения. Когда все элементы приема будут хорошо разучены, не​которые из них следует объединять, постепенно добиваясь слитного выполнения приема в це​лом,
Все приемы изучаются в обе стороны: впра​во и влево. После усвоения приема, обучаемые переходят к его тренировке. Для этого посте​пенно наращивается темп выполнения приема, стремясь достигнуть максимальной быстроты его выполнения. Затем отрабатываются при​емы защиты от медленного, но неизвестного (справа или слева) нападения. Когда прием разучен и отработан хорошо, обучаемых трени​руют в защите от быстрых и неожиданных на​падений.

При проведении приемов самбо необходимо держать свое тело свободно, без напряжения. Это обеспечивает преимущество в быстроте движении, так как при напряженных мышцах прежде чем сделать какое-либо движение, по​требуется время та их расслабление.

Учитывая, что работникам правоохранительных органов прихо​дится встречаться с преступниками различных телосложений, следует при изучении приемов чаще менять пары.

Обучающимся, которые недостаточно физи​чески развиты (отсутствует необходимая сила, выносливость, быстрота движений и т. п.), даются  индивидуальные  задания для развития требуемых физических качеств.

При изучении приемов самбо большую роль играет обеспечение безопасности. Преподава​тель обязан помнить, что травмы не только ме​шают усвоению приемов обучаемыми, но и вы​зывают у них неприязненное отношение к заня​тиям. Поэтому необходимо, чтобы (все уроки проходили без малейших травм. Для этой цели постоянно предупреждать обучаемых, чтобы болевые  приемы проводились плавно, без рыв​ков и с приложением только той силы, которая может преодолеть сопротивление.

Обучающийся, на котором проводится боле​вой прием, обязан не расслаблять мышцы за​хватываемой руки, ноги или шеи и своевременно подавать сигнал возгласом «есть» или дву​кратным хлопком по телу проводящего прием, который в момент подачи сигнала должен сразу отпустить или ослабить захват.

При проведении болевых приемов не терять равновесия, так как падение на землю в момент захвата на болевой прием и особенно падение на партнера или на свою вытянутую руку мо​жет повлечь за собой тяжелую травму.

При изучении ударов на партнере их надо только «обозначать». Тренировать удары нуж​но на чучелах, специальных мешках и на под​вешенных мячах. Вначале тренировка прово​дится на неподвижных, а затем на качающихся, падающих и отскакивающих  от земли мячах.

Для изучения приемов используются макеты ножей, пистолетов, палок и т. п., края которых затуплены, гладкие. Во время разучивания приемов должны строго соблюдаться дисциплина и порядок.

Преподаватель обязан тщательно готовиться к занятиям, отрабатывать намеченные для изу​чения приемы, иметь краткий конспект урока и учебные пособия.

На каждом занятии проводится проверка усвоения пройденного материала. Зачеты при​нимаются после изучения всей программы. На зачетах проверяются знания теоретических основ самбо и практическое выполнение от​дельных приемов.

Выполнение приема оценивается:

· «отлично», если прием проведен без тех​нических ошибок и быстро;

· «хорошо», если прием проведен недоста​точно быстро или была допущена одна техни​ческая ошибка (технической ошибкой считает​ся неправильный захват, потеря равновесия, неправильная постановка ног, несогласованные действия рук, ног и корпуса);

· «удовлетворительно», если при проведе​нии приема были допущены две технические ошибки;

· «неудовлетворительно», если при прове​дении приема допущено более двух технических ошибок или прием не выполнен.

Общая оценка слагается из оценки знаний теоретических основ и оценки выполнения прие​мов самбо.
2.4 Оптимизацияротпроцессаротосвоенияротиротзакрепленияроттехнико-тактическихротдействийротиротповеденческихротреакций
Оптимизация освоения и закрепления технико-тактических действий во многом связана с овладением навыками идеомоторики. 
Понятно, идеомоторика (либо идеомоторные акты)— это невольные движения, исполняемые в момент представления о их. Во почти всех исследованиях внушительно подтверждено, что идеомоторная тренировкасодействует увеличению интереса к деловитости и её осознанности.
Благодаряэтомуулучшается свойствоисполнения упражнений, увеличивается пунктуальность движений, ускоряется процесс обучения, и человек даже может овладеть неизвестное действие, ещё не выполнив его. 
Таковым образом, идеомоторная тренировка в особенности эффективна при освоении какого-либо трудного приема. При этом необходимо блюсти последующие условия. До этого чем самбист будет делать упражнение,инструктор обязан разъяснить поручение и испытать, верно ли оно понято и переведено ли в сознании самбиста на язычок моторики. Ежели ученик сообразил распоряжение, то он обязан мысленно «проиграть» его. Для этого ему необходимо поначалу охватить образ воображаемого движения в четкие словесные формулировки, а потом, уже, проговаривая про себя нужные слова, мысленно делать движения. Интерес нужносконцентрировать на основном элементе движения. 
Способ обучения инициирует мыслительную активность самбистов и дает вероятность существенно убавитьколичество повторов при разучивании приема. Чтоб выучиться отлично делать разучиваемый прием,необходимо воссоздавать не элементарно узловые моменты техники, а соответствующие мышечно-двигательные представления об чувствах, провождающих эти моменты: ступень мышечного напряжения,направленность, прыть и убыстрение разных звеньев тела и др. 
Итак, чтоб лучше прочуять двигательно-мышечные чувства(как новейшие, этак и популярные), здоровосуживать количество попыток исполнить упражнение. Это сотворит доп трудности, для преодоления которыхнужна крупная творческая энергичность. 
Мысленно прием необходимо делать 3—6 раз(в зависимости от трудности). Чем труднее прием и чем сложнееон мысленно воспроизводится, тем более обязано существовать количество возобновлении. Опосля мысленногоисполнения приема его следует подтвердить с имитационными движениями и, только потом начинать кисполнению с партнером. При этом нужно непременно прочуять главные фазы двигательных действий в темпенастоящего исполнения, а при разучивании — в замедленном темпе, время от времени с приостановкой, акцентируя интерес на основных моментах. 
Понятно, идеомоторная тренировки содействует не лишь увеличению свойства обучения самбистов технико-тактическим деяниям, однако и лучшему сохранению либо скорому возобновлению уже освоенных приемов. Потому во время долгого перерыва очень лучше, чтоб бойцы желая бы раз в день проводили идеомоторную тренировку, в которой делали бы отдельные приемы. В особенности необходима таковая тренировка, ежели самбист в следствии травмы долгое время не может делать тот либо другой прием. Спортсмены, какие занимаются идеомоторной тренировкой, еще скорее восстанавливают навыки, чем те, кто не занимается ею. 
Итак, на тренировках часто появляются стрессовые ситуации, вызывающие завышенную эмоциональную интенсивность бойцов. Не считая такого, в ходе поединков еще нередко появляются стрессовые ситуации. 
Чтоб нарастить психическую живучесть самбиста к таковым обстановкам, полезными имеют все шансы очутиться такие обыкновенные приемы психорегуляции: отключение(попеременное концентрация интереса наразных предметах), перескакивание(рукоделие любым увлекательным занятием), регуляция тонуса мимических и остальных скелетных мускул, контроль и регуляция темпа движений и речи, дыхательные упражнения, аутогенная тренировка и др. 
Итак, осмотрим один из методик психорегуляции — десенсибилизацию, под которой понимается понижениеостроты либо удаление ненужных эмоций и чувств. Этот метод в особенности целенаправлено использовать для устранения лишнего переживания предстартовой лихорадки. Необходимо завести себя в положение релаксации с поддержкой словесного предложения. Потом следует доставить себе предполагаемую военную обстановку: пространство, врагов и пр. Опосля этого необходимо узреть себя вслед за тем в самом лучшем состоянии, которое имеет место быть по-всякому. Один при этом убежден в себе, чувствует силу и энергию, безмятежен, а иного различает злоба, большущее хотение одолеть и т. п. 
Конкретно потому самбист обязан с поддержкой самовнушения изображать себя в лучшем состоянии: «Я убежден в себе. . . безмятежен. . . Тело заполнено силой и энергией. . . Непоколебимая убежденность в себе. . . » и т. п. 
Еще разрешено мысленно доставить себе отдельные ситуации боя, из которых ты выходишь победителем. Это нужно делать не один раз, пытаясь как разрешено поточнее почувствовать требуемое положение. 
Еще на первых порах при представлении военный обстановки у самбиста может отслеживаться побуждение, и достаточно мощное. В таком случае ему следует некоторое количество раз приносить себя в положение релаксации и возобновлять мысленную тренировку. Опосля нескольких занятий побуждение снизится. Ежели спортсмен в процессе таковой тренировки может мысленно доставить себя в подходящем состоянии и не чувствовать при этом переживания, означает, он отлично обладает десенсибилизацией. Десенсибилизацию разрешено выполнить и в процессе тренировки, когда нужно аннулировать лишнее беспокойство, к примеру за 1—2 дня по серьезного поручения, а еще конкретно перед тренировкой. 
Постоянное улучшение опции на тренировочную и профессиональную активность. Надобность в особой настройке самбистов появляется фактически на всех тренировках. Она необходима для мобилизации самбистов на преодоление больших тренировочных нагрузок либо на победу над мощным конкурентом, для концентрацииинтереса перед исполнением трудных технико-тактических действий, для регуляции эмоционального состояния и т. д. Несомненно, что в различных вариантах целенаправлено использовать разные методы опции. 
Типично, что один из таковых методик — чокнутая наладка на тренировку. Она нужна для такого, чтобспортсмен лучше понял чин тренировки, наиболее верно ориентировался в тренировочных поручениях, верно распределял силы, а еще мог воодушевить их в в особенности нужные моменты и, в конце концов, чтоб у него росло хотение практиковаться. В общем, чокнутая наладка самбиста способствует изготовить учебный процесснаиболее осознанным и целенаправленным, а означает, и наиболее абсолютным. 
Понятно, что чокнутая наладка состоит из 3-х долей. Задачка первой доли — сотворить условия для повышения внушаемости самбистов, 2-ая дробь отводится на изложение и изучение плана тренировки, а 3-я — на приобретение готовности практиковаться. 
Нередко для опции бойцы принимают определенную позу, которая обязана начинать неизменной и обычной, как бы ритуальной. Традиционно это поза «кучера» либо рядовая расслабленная стойка при прикрытых очах. Потом спортсмены с поддержкой тренера либо без помощи других погружаются в положение легкой релаксации, этак как при наиболее глубочайшей релаксации сложнее перейти к состоянию мобилизации. Формул для этого употребляется незначительно. Во 2-ой доли опции инструктор объясняет чин тренировки, акцентируя интерес на исполнении главных тренировочных заданий. Чин обязан существовать точным и понятным. Опосля этого самбисты осмысливают его с учетом собственного состояния и личных задач занятия. При этом они выделяют главные поручения(к примеру, завладеть новейшей композицией, а во время совершенствования излюбленных приемов проработать определенный удар либо швырок, а потом зафиксировать его в учебном поединку и вполне сообщиться в нем). 
И в третьей доли опции спортсмены обязаны добиться готовности к тренировке. Для этого они употребляют формулы мобилизации на создание легковесного и мощного тела, заполненного энергией, а еще огромного хотения практиковаться. На первую дробь опции отводится 30—40 секунд, на вторую и третью — сообразно 1 — 1,5 минутки. 
Еще настройку следует возобновлять и во время разминки. Для этого более только идет самовнушение. Самбисты, делая упражнения, пытаются завести себя в определенные состояния. Этак, делая упражнения для рук, целенаправлено вдохновлять себе чувство стремительных, мощных и покорных рук, для что разрешено воспользоваться последующими формулами: «Руки стают стремительными. . . сильными. . . покорными. . . Руки спешны как молния, Руки совершают все, что я захочу. . . ». 
Еще, исполняя упражнения на упругость, необходимо вдохновлять себе чувство эластичного тела,воспользовавшись формулами и даже определенными видами, к примеру: «Мое тело эластичное, как у змеи, просто гнется во все стороны, у меня покорное, эластичное тело» и т. п. 
И при разминке таковым же методом разрешено активизировать и разные эмоциональные состояния, при которых увеличивается эффективность занятия(к примеру, удовлетворенное расположение, эмоция лестногопереживания, воодушевления, убежденности в собственных мощах, эмоция злобы, огромное хотениепрактиковаться, подготовленность к преодолению огромных тренировочных нагрузок). 
Понятно, что очень действенным средством психорегуляции, сочетающим разные приемы, является передышка психорегуляции. Её целенаправлено улаживать на занятии, имеющем отличия напряженностью, большущийпродолжительностью и(либо)монотонностью. 
Как верховодило, длительность паузы психорегуляции — возле 5 минут. Она подключает 3 доли. 1-ая дробь(15—20 с)посвящается замене работы и подготовке к релаксации и подключает 3 обычных упражнения: потягивание и натяжение разных групп мускул(к примеру, потягивание с взлетом на носки, вытягиванием рук кверху и мощным прогибом тела обратно), статическое усилие большинства мышечных групп, которое необходимо сдерживать в движение 10—12 секунд(к примеру, «ласточка»)и скорое расслабление всех мускул. 
2-ая дробь паузы продолжается 2—3 минутки. За это время необходимо образовать положение релаксации(расслабления и дремоты)с целью ускорения восстановительных действий в организме, а еще повышения внушаемости. Делается это последующим образом: спортсмены принимают комфортное исходное состояние(лежа либо сидя)и с поддержкой словесных формул вводят себя в положение релаксации. Этак как время паузы ограничено, формулы обязаны подключать только 5—7 предложений. В частности, имеют все шансы существовать рекомендованы такие формулы: 
— мускулы личика расслаблены, я почиваю; 
— мускулы рук расслаблены, милый спокойствие; 
— мускулы ног славно расслаблены, не плохое безмятежное положение; 
— все тело максимально расслаблено, целый спокойствие и расслабление; 
— целый организм почивает неплохим восстановительным покоем; 
— почивают мозг, нервишки, мускулы, настоящий неплохой роздых. 
3-я дробь паузы продолжается 1,5—2 минутки. За это время необходимо возбудиться и воодушевить психические и физиологические способности на исполнение тренировочного поручения. Поначалу самбисты мысленно проговаривают это поручение, а потом пытаются идеомоторно исполнить его 5—6 раз. Опосля этого употребляются словесные формулы с упором на создание легковесного и мощного тела, прилива энергии, огромного хотения действовать, эмоционального взлета. В мнение паузы разрешено действительно исполнитьотдельные составляющие поручения. 
Таковым образом, с поддержкой пауз психорегуляции разрешено скоро возродиться, образовать положение,нужное при исполнении тренировочных заданий, возбудиться на исполнение конкретного поручения,улучшать навыки саморегуляции. 
К проведению пауз психорегуляции лучше начинать опосля овладения навыками вхождения в положение релаксации и мобилизации, а еще идеомоторной тренировкой. В истоке обучения паузы проводит инструкторлибо психолог, какие вкореняют бойцам нужные состояния. Завладев подходящими познаниями и приемами, спортсмены непременно обязаны перебегать к самостоятельному проведению пауз. Инструктор лишь подает сигналы о истоке и конце паузы. Практика указывает, что таковых пауз в тренировке может существовать 1—3. Чем долговременнее и напряженнее тренировка, тем более требуется пауз. 
Наш эксперимент свидетельствует о том, что самбисты опосля паузы психорегуляции ощущают некую слабость, расслабленность и не имеют все шансы сходу врубаться в работу, покуда не овладеют в достаточной ступени навыками саморегуляции состояния и в особенности навыками мобилизации. Опосля мощного расслабления во2-ой доли паузы они не имеют все шансы скоро воодушевить себя на исполнение еще одного поручения. Беря во внимание, что самбисты достаточно отлично могут расслабляться, необходимо на первых упражнениях некоторое количество уменьшать вторую дробь паузы, в движение которой они вступают в положение релаксации. Не считая такого, целенаправлено жить паузу психорегуляции в положенин стоя. В мнение паузы следует ещё раз возвратиться к идеомоторному исполнению поручения, сопровождаемому легкими настоящими движениями либо намеками на их. 
Еще в сокращенном и измененном варианте паузы психорегуляции разрешено улаживать в перерывах межтренировочными схватками. Сходу опосля окончания учебного, битвы спортсмен садится на стул, делает некоторое количество глубочайших вдохов и выдохов и вводит себя в положение релаксации на 25— 30 секунд. Потом прослушивает и пытается мысленно исполнить указания тренера. Сообразно сигналу к истоку битвы он грубо встает, имитирует построение нескольких мощных и стремительных ударов и затеваетединоборство. Очевидно, таковая передышка дает результат, ежели самбист непревзойденно обладаетнавыками релаксации и идеомоторной тренировки. Такие паузы необходимо использовать и на тренировочных упражнениях и перерывах меж упражнениями. 
Понятно, что особенно принципиальное смысл владеет наладка самбиста на самую напряженную активность.Вправду ли наладка описывает итог?Попытаемся ориентироваться. Естественно, никакая наладка не можетсменить дело спортсмена. Тем не наименее, она может воздействовать на итог, и время от времени достаточно существенно. 
Типично, что удачливость исполнения хоть какой деловитости, а тем наиболее чрезвычайно интенсивной, к какой-никакой дерзко разрешено отнести самбо, во многом зависит от психического состояния человека. Ежели у него не плохое расположение, прекрасное настроение, жесткая убежденность в собственных мощах,положение пыла либо воодушевления, то все, что бы он ни делал, станет удаваться просто и на самом высочайшем уровне. И напротив, когда он чем-нибудь расстроен, подавлен, беспокоен, не убежден, то все дается с огромным трудом и нехорошо выходит. 
Отседова следует,как принципиально мочь выверять положение психики. Потому наладка самбиста и содержится в формировании рационального психического состояния, при котором разрешено более многовоплотить психофизические способности. 
Еще чрезвычайно принципиально, чтоб любой спортсмен знал собственный лучший степень эмоционального побуждения и присущее ему положение, а еще умел заходить в это положение с поддержкой опции. 
Есть увлекательное упражнение, которое разрешено применять и с целью отключения психики от травмирующих раздражителей, и для тренировки интереса: приняв комфортную, расслабленную позу,внимательно рассматривать какой-нибудь объект(коробок деревянных одноразовых зажигалок, карандаш, стакан)в движение 3—5 минут, устремляясь не ответвлять от него взор(подмигивать разрешено). Рассматриватьобъект опять и опять, устремляясь отыскать в нем как разрешено более подробностей. 
Еще разрешено использовать еще ритмичное созерцание: всматриваться в объект на умеренном вдохе и накрывать глаза на выдохе, как бы стирая воспоминание. Этак подтвердить 30-50 раз. 
Также очень действенный прием — «отвлечение» с поддержкой сюжетных представлений и воображений. Знание восстановить и сдержать в сознании милые картины прошедшего — неплохой метод саморегуляции эмоционального состояния. Находясь в безмятежной, расслабленной позе с прикрытыми очами, спортсмен сочень вероятной точностью воссоздает в сознании нужную ситуацию. К примеру, разрешено доставить себе местность совершенную спокойствия, почти горячее, нежное солнце. Вы лежите на травке и запамятовали о всех тяготах будничной жизни. Глядите на плывущие облака, и ничего не отвлекает вас от созерцания голубого неба и медлительного движения туч. 
А ежели вас побеждают назойливые идеи, представьте себе себе, что они не трогают вас, а проходят как будто в кино, и вы являетесь непроизвольным очевидцем. В этом случае рекомендуется приблизительно таковая запасная формула: «Идеи прибывают, поднимаются кверху и уплывают от меня, как облака сообразно голубому небу». 
Еще когда психическое усилие приметно растет и с ним делается тяжело управляться, следует воспользоваться наиболее эффективными приемами. 
Считаем, что знание акцентировать интерес на определенных предметах и обстановках, а еще выверять его —действующий метод управления эмоциональным состоянием. Когда нужно убавить беспокойство(к примеру, при состоянии предстартовой лихорадки), целенаправлено делать упражнения на продолжение и ограничение кругов интереса: из огромного кружка необходимо перебегать в миниатюрный либо врождённый и назад.Большущий круг — это все обозримое, к примеру полигон либо физкультурный зал. Миниатюрный либоврождённый круг — это мир ваших переживаний и чувств. Пристально осмотрите зал, оснащение, людей, потом закройте глаза и мысленно представьте себе все это. Опосля этого откройте глаза и осмотрите, к примеру, пальцы правой руки, сосредоточивая интерес на каждом из их. Пытайтесь не лишь рассмотреть, к примеру, палец, однако и почувствовать его. При этом кровеносные сосуды пальца начинают увеличиваться, и разрешено даже ощутить пульс в его кончике. Закрыв глаза, следует снова узреть и почувствовать этот палец и пульс в нем. Потом необходимо опять возвратиться в большущий круг интереса и подтвердить все поначалу. 
И это упражнение следует переменять в интереснейшую забаву. Когда вы начнете ощущать пульс в пальцах, разрешено выучиться чувствовать его в самых различных участках тела. Таковая забава дозволяет выключиться от находящегося вокруг, утихнуть и привести себя в положение уравновешенности. 
Еще разрешено акцентировать интерес и на дыхании. Чрезвычайно идет для этого этак именуемое вечернее дыхание, при котором выдох длиннее вдоха и употребляется брюшное либо диафрагмальное дыхание, когда во время вдоха животик некоторое количество выпячивается, а при выдохе втягивается, как бы вытесняя воздух из легких. 
Понятно, что фаза вдоха является мобилизующей, а фаза выдоха — успокаивающей. Следственно, ежели вам нужно унять себя, прибегните к «вечернему» дыханию: опосля недлинного инициативного вдоха сделайт енекоторое количество вытянутый выдох, а потом задержите дыхание. Лучше это делать на счет(к примеру, вдох — на 4 счета, выдох — на 6, паузу — на 2). 
Ежели вы желаете воодушевить, пробудить себя, вы основываете дыхание сообразно «утреннему» типу: растягиваете вдох(к примеру, по счета 6), делаете паузу(по счета 2)и острый маленький выдох(по счета 4). 
Ещё лучше устраняется побуждение, когда дыхание смешивается с напряжением и расслаблением мускул. При вдохе следует вполсилы натужить мускулы(рук либо ног), а при выдохе расслабить их и «вслушаться» в появляющиеся чувства. 
Понятно, что чтоб мобилизоваться, повысить расположение, зайти в положение воодушевления, пыла и пр. ,разрешено делать особые физиологические упражнения, издавая при этом разные звуки, какие увеличивают действие упражнений. Дело в том, что глас человека чрезвычайно тесновато связан с эмоциональным состоянием. Издавна замечено: при позитивных чувствах, как верховодило, гулкость гласа увеличивается, а при отрицательных — миниатюризируется. Есть и оборотная ассоциация: воссоздание больших, гулких звуков может начать позитивные эмоции(удовлетворенность, одушевление, задор), а низких, глухих звуков — отрицательные(грусть, ужас). 
Как верховодило приблизительно таковой же результат предоставляют и определенные позы и мимика. Стоит лишь разгладить плечи, подтянуться и порадоваться, как возникает не плохое расположение, эмоция убежденности. С учетом данных закономерностей и построены упражнения, направленные на регуляцию психических состояний(к примеру, физвокализная тренировка А. И. Попова либо актерская калланетикаслаженного достоинства А. В. Бояршинова). 
Мы рекомендуем некие из данных упражнений, измененных употребительно к перечисленным раньше задачкам. 
Исходное состояние: лапти расставлены на ширину плеч либо чуток более, руки вольно опущены. Необходимоприпомнить какое-нибудь удовлетворенное, счастливое явление и ситуацию, в которой оно вышло(к примеру, восхищение от красочного фейерверка, ликованье опосля принципиальной победы, удовлетворенность встречи с обожаемым человеком). Потом необходимо взметнуть руки кверху, приподнято приподнять голову и шумно вскричать: «О-о !» 
Принятая поза припоминает человека в момент восторга, ликования, счастья. 
Как верховодило, опосля этого упражнения рукопашники прибывают в удовлетворенное расположение и проводят разминку с высочайшим эмоциональным взлетом. 
Ежели недостает способности шумно орать, то звук разрешено воссоздавать мысленно. 
Наши упражнения, способствующие мобилизации, следует использовать лишь тем самбистам, какие выбирают новости сражение в состоянии завышенного эмоционального побуждения, злобы и пыла. Они подходят еще и спортсменам, какие слабо возбуждаются и с трудом вступают в военное положение. Эти упражнения имеют все шансы перевозбудить самбистов, и потому следует очень пристально надзирать положение воинов опосляисполнения их. 
Действенной, желая и довольно трудной, является наладка, с поддержкой которой у самбистов создается этакименуемое наилучшее военное положение(ОБС)[31]. 
ОБС — это психофизическое положение, при котором более много реализуются способности человека. Ежелисамбист желает нарастить эффективность собственных действий, ему нужно мочь перед каждым боем гипнотизировать себя в ОБС и предохранять его по конца битвы. Но обучить спортсмена скоро заходить в ОБС — одна из самых тяжелых задач психорегуляции. 
Как понятно, ОБС складывается из 3-х компонентов: физиологического, эмоционального и мыслительного. Но разделение это достаточно условно, так как ОБС — положение целостное и принято для такого, чтоб это положение было понятнее и чтоб облегчить процесс вхождения в него. 
Еще телесный составляющую имеет место быть у самбистов в чувствах собственных телесных свойств, состояния нервно-мышечного аппарата и разных органов и систем. Эти чувства, в свою очередность, во многом зависят от ступени физиологической и технической подготовленности самбистов. Чем она больше, тем яснее и необыкновеннее телесный составляющую ОБС. У самбистов это выражается традиционно в чувствах силы и быстроты мускул, резкости и хлесткости удара, в типичных предназначенных восприятиях(эмоция дистанции, удара, битвы и т. п. ). 
Как верховодило возбудимый составляющую представляет собой эмоциональное положение спортсмена, до этого только степень эмоционального побуждения. Этот составляющую имеет место быть у самбистов в волнении, а еще в различных чувствах(покой, безразличие, удовлетворенность, вооду-шевление, злоба, задори др. )и в настроении. Для всякого спортсмена свойственен собственный лучший степень эмоциональногопобуждения. При очень высочайшем либо, напротив, пониженном уровне побуждения итоги деловитоститрадиционно снижаются. Потому любому из самбистов нужно ведать собственный лучший степеньэмоционального побуждения и при необходимости без помощи других выверять его. 
Мыслительный составляющую представляет собой, сообразно сути дела, чин и програмку деловитости, на которых боец сконцентрирует интерес. Неимение точного плана либо програмки может активизировать лишнеебеспокойство, воспрепятствовать сконцентрироваться на решении принципиальной задачки. К примеру,алогический чин битвы может начать суету, торопливый отбор тактического варианта. 
ОБС всякого самбиста взыскательно персонально. Одни вступают в него, делая упор в большей степени на чувства, связанные с телесным компонентом. Для их главнее только ощутить физиологическую и техноподготовленность, положение мышечного аппарата либо остальных органов и систем. Для остальных главнее только добиться рационального уровня эмоционального побуждения и начать надлежащие эмоции, т. е. для их водящим является возбудимый составляющую. Для третьих — обозначить чин битвы, а все другие чувства у их появляются как бы сами собой. В конце концов, у неких самбистов тяжело отметить водящий составляющую ОБС. 
Чтоб образовать ОБСсамбистов, необходимо обнаружить у их водящие составляющие его(телесный,возбудимый, мыслительный), а еще специальные чувства, соответствующие для этого состояния. Для этого нужно припомнить и проверить родное положение, возникавшее при самых успешных моментах битвы либо, на тренировках. Ежели его не удается припомнить, то необходимо элементарно выдумать такое положение, которое хотелось бы обладать. 
Потом необходимо попытаться обрисовать все чувства, связанные с переживанием ОБС, отнести их к подходящим компонентам и отметить основное в их. Дальше переходят к составлению формул ОБС. На этом шаге разрешено достаточно тщательно обрисовывать родное ОБС, не смущаясь огромным численностью словесных формул. 
Когда формулы составлены, следует испытать их в учебных поединках. Для этого самбист обязан настроить себя на единоборство, вызвав у себя ОБС с поддержкой избранных формул. В процессе испытания выясняется, какие формулы «работали», какие не вызывали подходящих чувств. В соответствии с сиим одни формулы выкидываю остальные оставляют либо уточняют. Опосля этогоформулы стают пригодными, сообразнопоследней мерке,на некое время, покуда не покажется надобность в изменении их в связи с совершенствованием мастерства. При этом традиционно формул делается не в такой мере. 
ВЫВОДЫ
В соответствие с целями и задачами нашей работы мы можем предложить в качестве выводов нижеследующее.

1. Исследовав все значимые современные и советские источники мы можем констатировать, что отечественная методика обучения и совершенствования техники самозащиты лиц занимающихся правоохранительной деятельностью базируется на проверенных временем технологиях и базовой технике передаваемой от поколения к поколению. Вместе с тем, мы предлагаем в нашей работе некоторые современные технологии подготовки самбистов, описанные выше.
2. В процессе трудов над нашей работой, мы выявили наиболее значимые методики формирования технической и тактической подготовки. Система самбо как "губка" впитывает в себя все наиболее эффективные приёмы самозащиты, отбрасывая неэффективные. В систему специального раздела самбо привнесены приёмы самозащиты и ограничения подвижности в условиях применения злоумышленником специальных средств (электрошокер, газовый баллон, травматики и проч.).
В соответствие с целями и задачами работы, используя собственный опыт, педагогическое наблюдение за учебным процессом в Институте физической культуры и спорта ПГУ [1], мы выстроили структуру и содержание технико-тактической подготовки в специальном разделе самбо, чем усовершенствовали ранее существовавшие методики
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