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ОСНОВЫ ГИБКОСТИ И АКРОБАТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ              В САМБО
Гибкость и акробатика широко используется в подготовке спортсменов различных видов спорта. Спортсмены, выполняющие на тренировочных занятиях различные акробатические упражнения, традиционно добиваются более высоких спортивных результатов. Подготовка гимнастов, прыгунов в воду, прыгунов с трамплина и фигуристов немыслима без использования акробатических упражнений.
Акробатические упражнения занимают значительное место в подготовке борцов любого стиля (спортивная борьба, самбо, дзюдо). Они ускоряют и облегчают обучение определенной группе приемов и конкретному приему. Акробатические упражнения являются первым из наиболее эффективных средств координационной подготовки борцов. Среди них выделяют перекаты, кувырки, повороты с фазой полета, перевороты без фазы полета, шпагаты, акробатические мосты и многие другие.
Акробатические упражнения входят в число наиболее эффективных средств специальной физической подготовки борцов. При выполнении различных сальто, переворотов, кувырков, перекатов развиваются скоростно-силовые качества, ориентировка в пространстве, быстрота реакции, навыки самостраховки при падениях, ловкость. 
Для специальной подготовки борцов должны использоваться следующие акробатические упражнения:
· различные варианты стоек (на голове, на руках, на предплечьях, ходьба в стойке на руках и т. д.) необходимы в борьбе для развития статического равновесия, ловкости, способности производить мельчайшие корректировки положения тела, необходимые для сохранения равновесия, силы бросков. В борьбе часто возникают ситуации, когда борец оказывается в положении «вверх ногами», так как при захвате атакующим борцом обеих ног соперника возможности сохранения равновесия для защищающегося спортсмена крайне ограничены, умение выполнять стойки необходимо как элемент защитного действия. Выполняя в нужный момент стойку на руках, голове или предплечьях, борец может разорвать захват и перейти в  защиту или нападение;
· забегания вокруг головы в партере необходимы борцу как элемент защитного действия, при котором он может избежать падения на лопатки, или уйти с удержания При выполнении забеганий развивается гибкость, развиваются навыки падений и ведения поединка в положении лежа;
· переворот боком (колесо) координирует борца в пространстве, что позволяет быстро проанализировать ситуацию и предпринять дальнейшие действия; 
· вращения (лёжа на ковре, в стойке) являются неотъемлемой частью борьбы, так как в постоянно меняющейся обстановке тело спортсмена часто подвергается одновременным или последовательным вращениям вокруг поперечной и продольной его осей; 
· акробатический (борцовский «мост»), необходим в борьбе как источник гибкости и как элемент защиты. Резерв гибкости и умение «мостить» помогает избежать удержания. При хорошо развитых силе и гибкости борцу легко принять положение борцовского моста за счет того, что он оптимально прогибается в шейном, грудном и поясничном отделах позвоночного столба с опорой на нижнюю часть лица, плотно прижав подбородок к ковру. 
· шпагат необходим в борьбе как элемент защитного действия, особенно в борьбе лёжа, в стойке если соперник успел выполнить захват ноги, то, выполняя шпагат, соперник может применить контратакующие действия, так как для него анализируемое положение является весьма удобным, несмотря на то, что площадь опоры весьма мала: защищающийся опирается о ковер лишь одной (незахваченной) ногой. Однако возможность к перемещению центра тяжести тела в оптимальное положение, необходимое для сохранения устойчивости, остается весьма высокой. 
· кувырки необходимы в борьбе как источник повышения координации тела и как способ маневрирования борцом на ковре, а также для подготовки организма борца к выполнению основных технических действий;
Здесь хочу остановиться на важных деталях при обучении кувыркам вперёд и назад.
Предлагаю начинать обучение кувыркам через плечо, а не через голову как это принято в гимнастике. Это позволяет избежать травм шейных позвонком и растяжений мышц шеи.
Демонстрация на партнёре.
Для кувырка вперёд через правое плечо, следует встать на правое колено и правую руку провести по ковру между левой и правой ногой ладонью вверх как можно дальше, пока не коснётесь правым плечом борцовского ковра, далее выгнуть спину, голову отвести влево и выполнить кувырок.
Тоже в другую сторону.
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 Акробатические упражнения, в зависимости от задач, стоящих перед конкретным занятием, применяются: в подготовительной части (для разминки); в основной (с целью совершенствования физических качеств); в заключительной (как средство повышения эмоционального тонуса и восстановления работоспособности).
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