



Самостраховка и страхование партнёра
 
Чрезвычайно важное в самбо  умение борца падать, смягчая падение, безопасно приземляться на ковер. При этом необходимо научить его быстро подниматься с ковра независимо от силы броска. Умение безопасно падать необходимо как атакующему, так и атакуемому борцу. В случае неудачного проведения броска, атакующий может потерять равновесие и упасть на ковер. При этом необходимо соблюдать безопасность не только ему самому, но и падающему партнеру. Борец, в совершенстве не владеющий техникой падения, боится падать, осторожничает, движения его скованы и ограничены. Из такого спортсмена никогда не получится высококвалифицированный самбист. 
Основные направления падений  в самбо: 
а) назад, 
б) сторону 
в) вперед. 
Следует тщательно изучить технику падения в каждом направлении. Даже высококвалифицированные самбисты, овладевшие техникой падений, на каждом занятии уделяют им несколько минут, чтобы разогреться, расслабиться и не потерять уверенности в себе. 
При овладении техникой падений следует обратить внимание на изучение ударов по ковру рукой для смягчения приземления туловища. Естественно, удар рукой должен на какое-то мгновение опережать касание ковра туловищем. Чем сильнее удар рукой по ковру, тем мягче падение. Бесшумное падение указывает на неправильную технику приземления. 
Для изучения техники удара рукой необходимо лечь на бок. Руку поднять на уровень лица ладонью вниз. Затем с силой ударять ладонью по ковру, перекатываясь с одного бока на  другой  и  добиваясь при этом   характерного хлопка. Рука в момент приземления должна быть прямая, немного напряжена и составлять угол по отношению к  туловищу. При  этом касание ковра всей поверхностью руки (от ладони до плеча) должно происходить одновременно. 
1. Падение назад на спину. 
Сгибая ноги и туловище, упасть назад. Этот вариант можно усложнить, если начинать падение с прямым туловищем. Как только начнется падение (будет потеряно равновесие), необходимо очень быстро сделать один или два маленьких шага назад, сгибая одновременно ноги. При этом следует принять вышеописанную позу и упасть. 
При быстром проведении падения назад возможен кувырок и переход в упор присев. 
2. Падения на бок. 
Падения в этом направлении в самбо очень часты. Поэтому на их изучение следует обратить особое внимание. 
Ударив рукой по ковру. Обратить внимание на то, что удар рукой должен быть до того, как туловище коснется  ковра.  
3.Падение вперед 
В этом направлении встречаются два варианта падений: а) выполнение кувырка вперед 
б) падение на руки вперед  
 
Смотри  как правильно делать «самостраховку» на рисунке: 
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	ОБУЧЕНИЕ ТЕХНИКЕ БОРЬБЫ В ПАРТЕРЕ
 
Борьба в партере ведется в положении, когда один борец (нижний) находится в положении лежа на животе (низкий партер) или в положении на четвереньках (высокий партер), а другой (верхний) – находится сверху.
 
Удержание и уходы
Переворотом называется переведение противника из положения высокого (стоя на четвереньках) или низкого партера (лежа на животе) в положение на спине или в такое же положение, но с обязательным предварительным вращением вдоль его продольной оси на 360°.Начинать изучение техники борьбы в подразделе переворотов необходимо с изучения удержания сверху (рис.). 
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При проведении этого удержания необходимо зацепить ногами снаружи ноги (атакуемый) и развести их, чтобы лишить его возможности оттолкнуться ими от ковра. Если преследуемому удалось освободить одну или обе ноги, надо согнуть ноги и поднимать голенями ноги преследуемого. Захват руками может быть различным и чаще всего переменным, чтобы обеспечить наибольший угол устойчивости при уходе от удержания. Чтобы уйти от этого удержания, необходимо захватить 


руку преследуемого
 
и прижать ее плотно к туловищу, освободить 
противоположную ногу и, опираясь ею об
 
ковер, встать на мост, резким 
движением
 
всего тела перевернуть атакуемого
 
и выйти наверх. Чтобы 
замаскировать свой уход, можно провести попытку ухода в одну сторону, 
а затем сразу же в другую.
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При этом удержании необходимо, плотно 
прижимая захваченную 
руку атакуемого
 
к себе, отодвинуться от него. Следить, чтобы 
преследуемый
 
не 
приближал свои ноги к ногам преследуемый
, 
компенсируя это загибанием в сторону головы. Для ухода от удержания 
необходимо:
 
а) придвинуть ноги к 
дальней ноге преследуемого, помогая 
захваченной рукой, захватить ее ногами;
 
б) отжимая руками голову атакуемого, зацепить ее ногой и, 
отжимая от себя, опрокинуть его на спину;
 
в) развернуться грудью к атакуемого
, 
соединить руки на его 
пояснице, прижать к себе и, выходя на мост, перевернуть через себя.
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