
ФЕДЕРАЛЬНОЕ АГЕНТСТВО ПО ОБРАЗОВАНИЮ

ГОСУДАРСТВЕННОЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖ ДЕНИЕ 
ВЫСШЕГО ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ 

«САМАРСКИЙ ГОСУДАРСТВЕННЫЙ АЭРОКОСМ ИЧЕСКИЙ 
УНИВЕРСИТЕТ имени академика С.П. КОРОЛЕВА»

В.В. ДУДКИ н

ПРИМ ЕН ЕН И Е ТЕХНИЧЕСКИХ СРЕДСТВ 
В СПЕЦИАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКЕ ДЗЮДОИСТОВ

Учебное пособие

С А М А Р А  2 0 0 5



Дудкин В.В. Применение технических средств в специальной под
готовке дзюдоистов: Учеб. пособие / Самар, гос. аэрокосм. ун-т. Са
мара, 2005. - 68 с.

ISBN 5-7883-03-25-7

Учебное пособие посвящено поиску новых, нетрадиционных 
средств и методов тренировки спортсменов высокой квалификации. 
Рассматриваются вопросы сопряженности, вариативности и инди
видуализации в специальной подготовке дзюдоистов на основе при
менения технических средств.

Предназначено для студентов и преподавателей высших учебных 
заведений. Выполнено на кафедре физического воспитания.

Ил.29. Библиогр.: 80 назв.

Печатается по решению редакционно-издательского совета
Самарского государственного аэрокосмического университета.

Рецензенты: доц. А. А. Лобанов, канд. пед. наук, доц. В.М. Богданов

ISBN 5-7883-03-25-7 © В.В. Дудкин, 2005.
© Самарский государе i венный 
аэрокосмический университет, 2005.



ВВЕДЕНИЕ

В настоящее время объем и интенсивность тренировочных нагрузок 
у дзюдоистов высокого класса достигли очень больших величин, близ
ких к пределам функциональных возможностей человеческого орга
низма. Поэтому дальнейший их рост может привести к снижению спортив
ных результатов, а также к спортивным травмам различного характера. 
В связи с этим возникла проблема повышения эффективности трениро
вок путем улучшения их организации за счет разработки новых средств 
и методик.

На этапе совершенствования спортивного мастерства доля специа
лизированных тренировочных упражнений резко увеличивается, а их эф
фективность зависит в большой степени от реализации принципов со
пряженности и вариативности. Анализ литературных источников и прак
тический опыт показывают, что указанные принципы в настоящее время 
еще недостаточно полно используются в специальных тренировочных 
упражнениях в дзюдо. Резкое обострение соперничества в спортивной 
борьбе, выравнивание в физической и технико-тактической подготов
ленности ведущих спортсменов с особой остротой ставит на повестку 
дня проблему поиска новых, более эффективных средств и методов тре
нировки. Одним из направлений в решении указанной проблемы, по мне
нию больш инства специалистов, работающих в области спорта, являет
ся разработка различных технических устройств, тренажеров и методик 
их применения в специальной физической и технической подготовке дзю
доистов.

В учебном пособии описываются новые методики исследования дви
гательной деятельности спортсменов на основе использования специ
альных технических устройств. Предлагаются новые конструкции тре
нажерных устройств, позволяющие сопряженно совершенствовать тех
нику бросков в дзюдо и физические качества.



1. А Н А Л И Т И Ч Е С К И Й  О Б З О Р

1.1. С овр ем ен н ая  систем а сп ец и альн ой  технической  
и ф и зи ч еско й  п од готовки  к в ал и ф и ц и р о в ан н ы х  спортсм енов

О дной из особенностей современной системы подготовки квалифи
цированных спортсменов является большой объем тренировочной рабо
ты, который и в настоящее время имеет тенденцию  к увеличению [45]. 
Объем тренировочной нагрузки характеризует преимущественно коли
чественную сторону тренирую щ их воздействий на организм спортсме
нов и играет важную роль в процессе его долговременной адаптации к 
напряженной мышечной работе. О громные нагрузки выполняют функ
цию систематического в длительного гомеостаза организма, что стиму
лирует мобилизацию  его энергетических ресурсов и пластического об
мена. Кроме того, если не подготовить объемной работой умеренной 
интенсивности связочно-суставной аппарат, то в условиях соревнова
тельной деятельности на последующих этапах подготовки могут произойти 
травмы [10].

О днако сейчас становится очевидным, что дальнейш ий прогресс в 
спорте не может идти по пути неограниченного увеличения объема тре
нировочных нагрузок но следующим причинам:

-во-первых, сократились сроки выступления на уровне высших дос
тижений в силу ограниченных адаптационных возможностей организма 
спортсменов;

-во-вторых, слишком большой объем тренировочных нагрузок вхо
дит в противоречие с технической подготовкой.

С ростом квалификации спортсменов соотношение объемов нагруз
ки с различной преимущ ественной направленностью изменяется в сто
рону увеличения доли специализированных нагрузок, обладающих наи
большим тренирующим воздействием [16, 5].

В настоящее время со всей остротой ставится вопрос повышения ка
чества процесса специальной подготовки спортсменов [67, 15].

Одним из путей решения указанной проблемы является применение 
метода сопряженного воздействия, согласно которому тренировочные 
упражнения подбираются исходя прежде всего из структурно-динами-



ческого и анатомо-физиологического их соответствия специализируе
мому упражнению.

На этапе совершенствования спортивного мастерства деление специ
альных упражнений на подводящие, развивающие, координационные, 
кондиционные и сопряженные [37, 66] становится все более условным, 
в большей степени проявляется единство формы и содержания двига
тельных действий [37]. Действительно, техническая и физическая под
готовки неразрывно связаны друг с другом: техника способствует про
явлению  физических возможностей спортсмена, а соответствующий 
уровень развития физических качеств повыш ает эффективность исполь
зования техники [25].

Взаимосвязь физической и технической подготовленности заключа
ется в том, что каждая из них, имея специфические особенности, в то же 
время является функцией одного и того же нервно-мышечного аппарата 
и обусловлена общ ностью  условно-рефлекторных механизмов, лежа
щих в основе образования двигательных навыков и развития физичес
ких качеств [26].

На необходимость единства физической и технической подготовки 
указывают многие авторы [16, 36, 17, 7, 75, 24, 32, 9, 38, 34]. Причем 
большинством из них отмечается, что физическая подготовленность яв
ляется основой совершенствования спортивного мастерства на любом 
этапе многолетней подготовки. Ю .В.Верхошанский по этому поводу пи
шет: «...Техническое мастерство есть текущий показатель и результат 
непрерывного процесса наращивания моторного потенциала спортсме
на и совершенствования его умения целесообразно реализовать этот 
потенциал. Причем в многолетнем плане (и особенно на этапе высшего 
мастерства) прогресс спортивной техники обеспечивается только за счет 
повышения моторного потенциала спортсмена, в частности, совершен
ствования специфических двигательных способностей» [8].

Г.С.Туманян, отмечая связь технической подготовки и физической, 
пишет: «...Уровень развития физических качеств как функциональных 
свойств организма предопределяет возможные границы применения тех
ники движений в избранном виде спорта»[74].

Как известно, большой объем физических нагрузок может временно 
затруднить формирование техники. Для исключения этого отрицательно
го момента необходимо оптимально распределить нагрузки в структуре



отдельны х тренировочных занятий и в целом по этапам, а также исполь
зовать специальные методические подходы, способствующие органичес
кому соединению  физической и технической подготовок [37, 10]. Од
ним и з первых наиболее полно исследовал эти методические подходы 
В .И .Дьячков [16, 17, 18, 19]. Он пишет, что любое упражнение, направ
ленное на развитие одного двигательного качества, вызывает какие-то 
сдвиги в уровне развития других качеств и, формируя определенные 
количественные взаимоотношения между ними, вырабатывает навыки 
эффективного их использования. Этот неразрывный сопряженный про
цесс в деятельности и в развитии организма существует как объектив
ная закономерность [65].

В.М .Дьячков пишет о двух формах применения метода сопряженно
го соверш енствования:

-в форме целостного двигательного акта в структуре соревнователь
ного упражнения;

-в форме специальных упражнений, направленных на развитие спе
цифического комплекса двигательных качеств с одновременным совер
шенствованием фаз техники движений специализируемого упражнения.

Главной проблемой первой формы сопряженного совершенствова
ния является определение оптимального веса дополнительного отягоще
ния, а  главной проблемой второй, расчлененной формы сопряжений ста
новится проблема отбора специальных упражнений, адекватных задачам 
технической подготовки. В результате правильного подбора специаль
ных упраж нений их применение долж но обеспечить строго направлен
ное развитие комплекса двигательных качеств при условии одновремен
ного формирования технических навыков, способствующих совершен
ствованию  техники специализируемого упражнения [65].

Ю .В.Верхошанский разработал так называемый «принцип динамичес
кого соответствия», который предусматривает в качестве критериев сход
ства специальных тренировочных упражнений с основным спортивным 
следующие показатели:

-амплитуда и направление движений;
-акцентируемый участок рабочей амплитуды движения;
-величина динамического усилия;
-быстрота проявления максимума усилия;
-реж им работы мышц [9].



Известно, что в основе роста спортивных достижений лежит явление 
адаптации, т.е. приспособления организма к тренировочным нагрузкам. 
С увеличением специальной подготовленности применение той же тре
нировочной нагрузки не вызовет новые приспособительные сдвиги. Что
бы эти сдвиги произошли, необходимо тренировочную нагрузку изме
нить количественно или качественно [49]. Причем установлено, что в 
начале тренировочного года, при сниженных функциональных возмож
ностях организма квалифицированных спортсменов, стимулировать адап
тационные реакции можно с применением комплексных упражнений, 
оказывающих широкое воздействие. С ростом тренированности эффек
тивность таких упражнений падает, и стимуляция адаптационных процес
сов возможна только при использовании узкоспециализированны х 
средств и методов, требующих полной мобилизации функциональных 
ресурсов организма, т.е. «расширение зоны функционального резерва 
органов и систем организма у квалифицированных и тренированных 
спортсменов связано с сужением зоны, стимулирующей дальнейшую 
адаптацию» [45].

При изменении количественной меры упражнений необходимо пери
одически изменять нагрузку то в сторону уменьшения, то в сторону уве
личения, при общей тенденции к увеличению, что обусловлено законо
мерностями «запаздывающей информации» и явлением «суперкомпен
сации». Кроме того, в процессе длительного выполнения упражнения в 
условиях тренировки оно выполняется все более экономично по сравне
нию с первичным вариантом, т.е. с меньшими активными мышечными 
добавками. В этом случае биомеханическая рациональность движения 
ограничивает возможности влияния этого же движения как физиологи
ческого раздражителя [6, 50, 53, 76]. Кроме того, применение одних и 
тех же средств долгое время при увеличении их объема может привести 
к снижению достигнутого результата в связи с возникновением состоя
ния монотонии и пресыщения. Поэтому необходимо изменять в процессе 
тренировки сами упражнения и условия их выполнения в соответствии с 
принципом вариативности.

Из всего выш еизложенного становится ясно, что более полное со
блюдение принципов сопряженности и вариативности при подборе спе
циальных упражнений поможет решить проблему рационализации и ин
тенсификации тренировочного процесса.



1.2. Средства и методы специальной технической 
и физической подготовки борцов

1.2.1. Специальная техническая подготовка

А нализ литературных источников и передового опыта свидетельству
ет о том, что повыш ение технического мастерства занимает одно из ве
дущих м ест в интегральной подготовке борцов.

Соверш енное в техническом отношении выполнение соревнователь
ного упраж нения вклю чает следующие компоненты:

-стабильность двигательного навыка;
-отсутствие излишней напряженности в движениях;
-правильность, биомеханическая целесообразность отдельных дви

жений, элементов, связок;
-м ы ш ечны е усилия и расслабления в отдельных движениях [43].
В.М .Дьячков пишет, что этап совершенствования спортивного мас

терства может идти различными путями. В одном случае, когда техника 
спортсмена в основе своей соответствует современной рациональной 
структуре движений и индивидуальным особенностям его физической 
подготовленности, соверш енствование спортивного мастерства идет в 
основном за счет дальнейш его повышения уровня развития физических 
качеств. В другом случае, когда техника движений спортсмена в своей 
основе имеет значительные отклонения от современной технической мо
дели и не соответствует его функциональным возможностям, совершен
ствование мастерства спортсмена связано с заменой малоэффективных 
элементов структуры движений более эффективными. А  такая замена 
основана на изменении функциональной структуры нервных процессов, 
управляющ их движениями, что является трудно поддающимся улучше
нию процессом [65].

Как известно, разные спортсмены выполняют один и тот же прием 
по-своему. Для высококвалифицированных спортсменов наиболее пра
вильной и современной является такая техника выполнения приемов, 
которая строится с учетом индивидуальных особенностей спортсмена и 
обеспечивает наивысший результат [30,68]. Однако индивидуальная тех
ника не долж на искажать основу действия [28]. Спортсмены должны 
овладеть всем комплексом базовой техники к концу этапа специальной 
подготовки, т.е. к 16-17 годам [3, 6]. В.Н.ТТлатонов пишет, что к базо



вым относятся движения и действия, составляющие основу технической 
оснащ енности данного вида спорта, без которых невозможно активное 
ведение соревновательной борьбы с соблюдением существующих пра
вил [45]. Усвоение базовой техники способствует быстрому разучива
нию других, координационно сходных приемов из данной классифика
ционной группы технико-тактических действий.

3.Ольшевский [44] сделал, на наш взгляд, удачную попытку опреде
лить содержание и последовательность преподавания базовой техники дзю
до. Автор приходит к выводу, что выявление и обучение базовым приемам 
борьбы должно основываться на изучении соревновательной деятельнос
ти, т.е. целесообразности и эффективности тех или иных приемов на со
ревнованиях и использования положительного переноса двигательных 
навыков при освоении технических действий. 3  указанном исследовании 
З.Ольшевский, пользуясь методом анкетирования и исследуя соревнова
тельную деятельность, выявил, что к базовым приемам в настоящее время 
можно отнести 11 приемов в стойке и 7 приемов в партере. В стойке это: 
бросок через бедро, отхват, боковая подсечка, бросок через плечо и руку, 
зацеп изнутри, подсечка изнутри, передняя подсечка, передняя подножка, 
подхват под две ноги, бросок через голову, подхват. В партере -  удержа
ние со стороны головы с захватом пояса, удержание верхом с захватом 
руки и головы, удушение сзади плечом и предплечьем в затылок, удуше
ние отворотом сзади, перегибание локтя при захвате руки двумя ногами. 
В исследовании З.Ольшевского было также установлено, что указанные 
выше приемы наиболее часто используются в соревновании. Так, количе
ство атак базовыми приемами в пять раз больше, чем другими, а количе
ство оцененных атак -  в три раза больше.

З.Ольшевский рекомендует устанавливать в технико-тактической под
готовке дзюдоистов соотношение базовой и вспомогательной техники 
60% :40% ; м еж ду «коронной» и вспом огательн ой  техникой такж е 
60%:40%.

В настоящее время последовательность обучения базовой технике 
борьбы разработана недостаточно хорошо. Вследствие этого, отмечает 
И.И.Алиханов, «многие борцы высокого ранга имеют весьма ограни
ченный набор так называемых коронных приемов, выполняемых пред
почтительно в одну сторону... Очень часто обнаруживается неадекват
ность ощущения и способа выполнения коронного приема спортсмена
ми» [2].



П ричину некачественной технической подготовленности взрослых 
дзю доистов Я.К.Коблев видит в том, что в отечественном дзюдо на ран
них этапах  обучения в основном применяется целостный метод, причем 
зачастую обучают неправильной технике, в то время как лучшие зару
беж ные специалисты правильной технике обучают с помощью «ката», 
т.е. специальны х имитационных движений ногами, руками, телом [28].

Н .М .Галковский пишет, что в основе рациональной техники лежат 
биомеханические закономерности, и дальнейшее повышение уровня тех
нической подготовленности борцов будет существенно зависеть от того, 
насколько удастся обучить рациональным движениям в борьбе [14].

О .П .Ю ш ков и В.П.Сердюк, обобщая опыт ведущих тренеров страны 
по обучению  вольной борьбе, пишут, что «обучение и совершенствова
ние идут путем многократного повторения совершенствуемых приемов, 
но без четких количественных критериев». И далее: «Как в стойке, так и 
в партере при обучении и соверш енствовании не применяются соответ
ствую щ ие тренажерные устройства, способствующие более быстрому и 
эффективному усвоению вольной борьбы. Отсутствуют инструменталь
ные методы контроля за изучаемой техникой» [80].

О сновной причиной недостатков в технической подготовленности, 
считает В.М.Дьячков, является отсутствие объективных количественных 
и качественных критериев оценки уровня технического мастерства, а также 
отсутствие ясной модели совершенной техники [65]. М ногие исследо
ватели видят решение данной проблемы в разработке и внедрении в 
тренировочны й процесс различных технических средств воздействия и 
контроля качества выполнения движений [50, 27, 73, 52, 42, 54, 20].

Анализируя различные литературные источники, В.П.Волков устано
вил, что все авторы, отмечая неуклонный рост объема техники, который 
должен знать борец, считают, что для достижения высоких спортивных 
результатов борцы должны владеть различными техническими действи
ями. Н о имеются разногласия относительно количества приемов, кото
рым долж ен владеть высококвалифицированный борец [11]. На наш 
взгляд, правы авторы, утверждающие, что обучать борцов необходимо 
всем известным приемам, а доводить до совершенного выполнения -  
пять «коронных» приемов [12].

По наблюдениям С.В.Суряхина и В.А .Кима, состав атакующих д ей 
ствий в стойке включает 37 приемов [69].

Исследования С.И.Телюка [70] показали, что во всех весовых кате



гориях дзюдоисты предпочитают бороться в стойке. Автор установил, 
что соотношение времени борьбы в стойке и в партере в соревнователь
ных схватках высококвалифицированных дзюдоистов равно 68%:32%, 
а количество баллов, выигранных спортсменом в партере,составляет 30% 
от всего количества набранных баллов в соревновательной схватке. Малое 
время борьбы в партере обусловлено правилами соревнований по дзю
до, в которых строго оговариваются допускаемые переходы в партер.

В более поздней работе ПС.Туманяна и др. [72] показано, что соот
ношение выполненных попыток в стойке и партере равно 80,7%: 19,3%, 
а соотношение оцененных приемов в стойке и партере равно 78,8% :21,2%.

Установлено, что удельный вес технических действий в партере у 
борцов классического стиля в зависимости от ранга соревнований ко
леблется от 22%  до 30%  [40].

В.И.Рудницкий указывает, что процент технических действий в парте
ре у молодых борцов классического стиля составляет 40,9% [56].

Тренеры больше времени уделяют приемам, которые в настоящее 
время являются наиболее результативными. Однако не следует забывать, 
что ориентация на изучение узкого круга приемов приводит к быстрому 
успеху на первых порах, но отрицательно сказывается на качестве под
готовки борцов в дальнейш ем [4].

Исследования [69, 61, 1, 77, 44] показали, что наиболее эффектив
ными бросками в дзюдо являются броски через спину, подхваты, под
ножки, зацепы, подсечки.

Для ускорения процесса обучения в некоторых случаях применяют 
приемы непосредственного воздействия. В.В.Пыжов и В.С.Портах [48] 
разработали и систематизировали указанные приемы, направленные на 
исправление ош ибок при обучении технике бросков через спину проги
бом и приемам борьбы в партере.

Известно, что одним из критериев технического мастерства борца 
является показатель разносторонности. Однако в большинстве случаев 
даже борцы высокого класса выполняют приемы в одну, привычную 
сторону. Исследования, проведенные на дзюдоистах, показали, что, не
смотря на более быстрое овладение техникой при обучении броскам в 
одну, привычную сторону, на более поздних стадиях совершенствова
ния спортивной техники наиболее высоких результатов достигаю т бор
цы, обучающиеся броскам как в «удобную» сторону, так и в «неудоб
ную» [29].



До последнего времени появление на вооружении борцов новых при
емов происходило как бы стихийно, путем наблюдений за борцами в 
ходе схваток и дальнейшего описания наиболее результативных действий. 
И .Д .Свищ ев [62] разработал методику конструирования новых техни
ческих действий в дзюдо, а также выявил и описал подводящие упраж
нения и новые варианты бросков. Думается, применение указанной ме
тодики поможет обогатить арсенал технических действий борцов.

Таким образом, анализ литературных источников показывает, что тех
ническая подготовленность является одним из ведущих факторов в дос
тижении высоких спортивных результатов в борьбе. Однако недостатки 
в технической подготовке борцов на ранних этапах обучения и трениров
ки сказываются на результативности применяемых технических действий 
на более поздних этапах многолетней подготовки. Такими недостатками 
в технической подготовке, по мнению специалистов, являются: недо
статки в обучении базовой технике; ограниченный набор «коронных» 
приемов, выполняемых в одну сторону; отсутствие четких количествен
ных критериев совершенной техники; недостаточное применение инст
рументальных методов контроля изучаемой техники.

1.2.2. Специальная физическая подготовка

И сследования, проведенные в различных видах спортивной борьбы, 
позволили определить наиболее важные компоненты подготовленности 
борцов. Например, было установлено, что для высококвалифицирован
ных борцов вольного стиля этими компонентами являются (в порядке 
значимости):

-специальная физическая подготовленность на базе высокого уровня 
скоростно-силовых качеств;

-силовая подготовленность с учетом антропометрических показате
лей;

-силовая, выносливость на основе технического мастерства;
-скоростные способности [22, 23].
С.И .Телю к [70], исследуя факторную структуру физической подго

товленности высококвалифицированных дзюдоистов, выявил наиболее 
существенные факторы, определяющие уровень мастерства на этапах 
соревновательного периода. Это (в порядке значимости):

-физическая работоспособность;



-специальная скоростно-силовая подготовленность;
-специальные силовые возможности мышц плечевого пояса; 
-специальная выносливость;
-специальные координационные способности;
-скоростно-силовые проявления мышц ног;
-сила рук.
Все физические качества взаимосвязаны, и недостаточное развитие 

какого-то одного из них может препятствовать полному проявлению 
другого [43].

Во многих работах исследовалась взаимосвязь технической подго
товленности борцов с уровнем развития силовых качеств. Б.М. Рыбалко 
[58], В.И. Рудницкий [[55], А.Д. Егиазарян [21] установили прямую за
висимость эффективности технического действия от уровня развития 
взрывной силы групп мышц, ответственных за выполнение данного тех
нического действия. Авторы указывают, что критерием подбора специ
ально-вспомогательных упражнений для воспитания взрывной силы яв
ляется соответствие основных параметров движения и характера нервно- 
мышечных напряжений в техническом действии и применяемом упраж
нении.

Особенность проявления силы мышц рук борцов самбистов при вы
полнении основных элементов бросков исследовали В.П.Волков [11] и
С.Ф.Ионов [27]. Авторы показали, что мастерство в борьбе самбо опре
деляется широтой технического арсенала и уровнем развития ведущих 
м ы ш ечны х групп, приним аю щ их участие в вы полнении бросков.
С.Ф .Ионов отмечает, что в борьбе самбо наибольшая доля усилий при 
выполнении бросков приходится на мышцы рук в элементах отрыв, по
лет и на страховку.

А.К.М орозов [39], исследуя технику бросков сбиванием в вольной 
борьбе, установил, что одним из ведущих параметров, влияющих на 
эффективность бросков, является способность быстро переключаться с 
уступающего режима работы мышц на преодолевающий.

Ранее, в исследованиях А .Е.Воловика [13], также указывалось на 
необходимость воспитания быстроты движений в стартовой фазе при 
выполнении приемов классической борьбы с помощью сопряженного 
метода.

В работе Ю .И.Смирнова [64] показано, что скорость движений мож
но увеличить с помощью изометрических упражнений. Причем скорость



движ ений с перемещ ением больших сопротивлений существенно уве
личивается, если изометрическая тренировка силы проводится в том 
положении тела, где по ходу движения нужно проявить максимальные 
усилия, а  скорость движений с перемещ ением малых внеш них сопро
тивлений растет быстрее всего в том случае, если изометрическая тре
нировка силы проводится при положении тела, соответствующем нача
лу движ ения. Очевидно, последний случай применим при воспитании 
стартовой скорости борца.

Н а зависимость скорости движений от максимальной силы, проявля
емой в изометрическом режиме, указывают и другие авторы [25, 9].

Б.М .Рыбалко и др. [59] пишут о высокой эффективности специаль
но-вспомогательных упражнений с использованием ударных нагрузок. 
Указанный режим работы мышц, «при котором активному преодолению 
внешнего сопротивления предшествует резкое растягивание мышц, наи
более эффективен для тренировки взрывной силы» -  считает Ю .В.Вер- 
хош анский [9].

В работах Г.С.Туманяна [71] и Б.З.Сагияна [60] исследуется зависи
мость физических качеств от конституционных особенностей борцов вы
сокого класса. Показано также, что скорость движения конечностей бор
ца с небольшими нагрузками зависит от скоростных способностей и не 
зависит от показателей максимальной силы, а на время движения со зна
чительными отягощениями оказывают влияние силовые возможности 
спортсмена. Подчеркивается, что при совершенствовании физических 
качеств необходимо учитывать конституционные особенности борцов.

Специальной силовой подготовкой В.В.Кузнецов [33] называет про
цесс воспитания силы мышц, несущих основную нагрузку в специали
зируемом упражнении, одновременно с другим ведущим двигательным 
качеством при помощи средств, в которых сохраняется специфическая 
структура этого упражнения и характер нервно-мышечных напряжений.

К средствам специальной силовой подготовки В.В. Кузнецов [31,32] 
относит следующие упражнения:

-спортивное упражнение, выполняемое с соблюдением всех правил 
соревнования;

-специальные упражнения, позволяющие развивать мышечную силу 
в тесной  связи с другим ведущим физическим качеством в соответ
ствии с внешней и внутренней структурой всего спортивного упражне
ния или его отдельных фаз и элементов;



-специально-вспомогательные, позволяющие локально развивать силу 
отдельных мышечных групп в тесной связи с другим ведущим физи
ческим качеством в соответствии с внутренней структурой спортивного 
упражнения.

В.В.Кузнецов рекомендует применять упражнение силового харак
тера в следующей последовательности: в начале подготовительного пе
риода необходимо развивать отдельные, менее развитые мышечные 
группы, несущ ие основную  нагрузку, применяя специально-вспомо
гательные упражнения, а в дальнейш ем делать акцент на те  специаль
ные и специально-вспомогательные упражнения, которые соответству
ю т структуре отдельных фаз и элементов спортивного упражнения. 
Далее включаются специальные упражнения, соответствующ ие струк
туре всего движ ения, и само спортивное упражнение. В соревнова
тельном периоде тренировки основными средствами специально-си
лового развития являются спортивное упражнение и специальное уп
ражнение.

Для улучшения внутримышечной координации при воспитании взрыв
ной силы В.В.Кузнецов рекомендует выполнять упражнение с отягоще
нием, равным соревновательному и больше соревновательного, с ин
тенсивностью околопредельной и выше, а для улучшения межмышеч- 
ной координации -  с отягощением, равным соревновательному и мень
ше его, с околопредельной интенсивностью и выше при обязательном 
сохранении специфической амплитуды движения.

Резюмируя, можно сказать, что в процессе силовой подготовки бор
цов необходимо уделять внимание развитию всех видов специальной силы 
(взрывной силы, силовой выносливости, силовой ловкости), но наи
большее значение для борцов имеет взрывная сила.

1.3. Тренажеры, применяемые 
в специальной подготовке борцов

За последнее время в спортивной практике чаще стали применять 
различные тренажеры для совершенствования мастерства спортсменов. 
На необходимость применения тренажеров указывают многие авторы [41, 
50, 27, 62, 73, 42, 46, 57, 35, 79 и др.).

И.П. Ратов классифицирует тренажеры натри группы:
-тренажеры для обучения и совершенствования спортивной техники;



-тренажеры для общей и специальной физической подготовки;
-тренажеры, способствующие сопряженному совершенствованию 

техники и физических качеств [52].
Наиболее перспективны тренажеры, используя которые спортсмен не 

может выполнить двигательное задание неправильно.
Указанные тренажеры искусственно ограничивают второстепенные 

степени свободы тела человека, в результате чего создаются наиболее 
благоприятные условия для перемещения звеньев тела по желательным, 
запрограммированным траекториям [51].

В настоящее время в учебно-тренировочном процессе борцов приме
няют тренажеры для разл ичных целей.

Для обучения броскам применяется наклонная платформа с изменяе
мым углом наклона, с помощью которой можно снизить неприятные 
ощущения при падении борцов [63].

Платформа-тренажер Б.Н.Рукавицина [57] имитирует рывки, толчки 
и другие сбивающие факторы механического характера, возникающие в 
схватках.

«Резиновый самбист» С.Ф. Ионова [27] позволяет развивать мышеч
ную силу при имитации различных бросков борьбы самбо и дзюдо. Од
нако, на наш взгляд, указанный тренажер имеет недостаток из-за несоот
ветствия условий выполнения упражнений на тренажере с внешней и 
внутренней структурой соревновательного упражнения (что обусловле
но эластичными свойствами резины), а именно эти требования лежат в 
основе создания специальных упражнений [9].

В исследованиях А.Д. Егиазаряна [21] применялся тренажер-мане
кен с электромагнитной дозировкой внешнего сопротивления, позволя
ющ его соверш енствовать взрывную силу в фазе «подбив». М анекен 
может быть использован при совершенствовании бросков через спину, 
бросков через бедро, прогибом. Недостаток данного тренажера-манеке
на в том, что он не позволяет устранить ошибки в пространственных 
характеристиках бросков.

Тренажеры для обучения болевым приемам [46] повышают интен
сивность тренировки, координируют усилия во время выполнения при
ема, расширяют поиск путей надежной защиты от действий противника, 
разнообразят тренировку.

С помощью кинотренажерного устройства [41] совершенствуется



тактика проведения атакующих действий, умение борца использовать 
удобные ситуации, возникающие в ходе схватки.

А.А. Новиков, О.П. Юшков, Б.П. Лазарев [42] применяли борцовс
кий манекен с вмон тированными внутри него датчиками угловых скоро
стей, служащих для определения пространственных и временных харак
теристик броска «мельница». Кинематические характеристики броска в 
виде осциллограммы позволяют определить максимальные угловые ско
рости вращения манекена вокруг сагиттальной, фронтальной и верти
кальной осей, а также время достижения максимальных угловых скоро
стей.

С помощью измерительно-тренажерного устройства для тренировки 
дзюдоистов [35], представляющего собой механическую антропоморф
ную модель тела человека с расположенными внутри нее измерительны
ми приборами и информационно-измерительным блоком, разучивают и 
совершенствуют различные броски.

Анализ конструкций и работы вышеперечисленных тренажеров сви
детельствует о том, что они не обеспечивают предотвращения и устране
ния технических ошибок, в частности, ош ибок в пространственных ха
рактеристиках технических действий. А ведь это очень важно, т.к. даже 
«при правильном выполнении спортивных упражнений направления раз
виваемых усилий не всегда совпадают с теми направлениями, на кото
рых спортсмену легче достичь максимальных усилий. Поэтому и полу
чается, что большие усилия еще не означают, что движение выполнено 
наиболее рациональным способом», - пишет И.П.Ратов [47].

Проблема выбора оптимальных траекторий движения особенно остро 
стоит в дзюдо в связи с особенностью покроя кимоно. Неплотно приле
гающее к  телу кимоно определяет большую степень свободы движений 
обоих борцов и увеличение амплитуды атакующих действий [78]. Вы
полнить движения руками на большой амплитуде необходимо максималь
но быстро, сосредотачивая усилия в нужном направлении [9]. В этих 
условиях большие требования предъявляются к силе тяги рук атакую
щего борца. Наиболее эффективным методом совершенствования силы, 
как было отмечено ранее, является сопряженный метод. В качестве сред
ства специальной физической подготовки полезны устройства, позволя
ющие совершенствовать специальную силу и препятствующие появле
нию ошибок, связанных с рассеиванием усилий по второстепенным на



правлениям [47].Важнейш ей проблемой при конструировании указан
ных тренажеров является разработка оптимальной программы движений 
рабочих звеньев тела спортсмена на основе анализа технического мас
терства  лучших исполнителей движ ения [47].

А нализ доступной нам научно-методической литературы и практи
ческий опыт показал, что несмотря на большую эффективность трена
ж еров указанного выш е типа, в спортивной борьбе они до настоящего 
времени не наш ли применения.

Исходя из выш есказанного, можно сделать вывод, что, несмотря 
на актуальность, вопросы специальной технической подготовки при вос
питании борцов высокого класса разработаны недостаточно полно: нет 
объективных количественных и качественных критериев оценки техни
ки; отсутствую т точны е инструментальные методики для изучения ки
нем атических характеристик бросков; недостаточно полно реализует
ся принцип сопряженности; применяемые в настоящее время техни
ческие средства тренировки не вполне соответствуют соревнователь
ным действиям  и недостаточно эффективны.

Н а кафедре физического воспитания Самарского государственного 
аэрокосмического университета разработана новая методика исследо
вания кинематических (пространственных) характеристик двигатель
ной деятельности спортсменов, разработаны специальные тренажерные 
устройства, способствую щ ие сопряженному соверш енствованию  тех
ники бросков и физических качеств дзюдоистов, и методика их приме
нения.

2. ИССЛЕДОВАНИЕ КИНЕМАТИЧЕСКИХ 
(ПРОСТРАНСТВЕННЫХ) ХАРАКТЕРИСТИК ДВИГАТЕЛЬНОЙ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ СПОРТСМЕНОВ 
ПРИ ПОМОЩИ КООРДИНАТОМЕТРИИ

Для исследования техники спортивных движений и ее контроля важно 
знать кинематические характеристики движений различных звеньев тела.

В настоящ ее время в исследовании пространственных характерис
тик техники спортивной борьбы наиболее часто применяю т метод ки
носъем ки и циклографической фотосъемки [67]. При указанном спо
собе фотосъемка производится на неподвижную пластинку или пленку 
при открытом затворе объектива; с целью получения изображения объек



та в трех плоскостях такая же съемка производится тремя синхрони
зированными аппаратами, оптические оси которых находятся под уг
лом 90 градусов. Однако данный метод обладает следующими недо
статками:

-невысокая точность, вследствие того, что оптические оси объекти
вов аппаратов ориентированы перпендикулярно только линии основно
го перемещения и его середине, а по краям получаются искажения;

-для уменьшения искажений необходимо применять длиннофокус
ные объективы, а это вынуждает оператора располагаться дальш е от 
объекта съемки, что не всегда возможно;

-требуется громоздкая обработка материала для получения каких- 
либо числовых данных;

-трудоемкость построения пространственной траектории движения 
по трем  проекциям в натуральную величину.

При исследовании кинематических характеристик применяют так
же метод электрогониометрии. Но с помощью этого метода можно оп
ределить только изменения суставных углов, что явно недостаточно для 
исследования траектории движения звеньев тела.

С учетом недостатков вышеуказанных методов нами был разрабо
тан способ определения координат пространственной траектории дви
жения спортивного объекта и устройство (получившее название «ко- 
ординатометр») для его осуществления, защищенные авторским сви
детельством № 1597202.

Сущность способа определения траектории движения спортивного 
объекта и устройства поясняется рис. 1,2,3,4:

-на рис. 1 изображено устройство для определения траектории дви
жения, общий вид;

-на рис.2 -  работа устройства при имитации выполнения техничес
кого действия;

-на рис.З -  определение начальной точки пространственной траек
тории;

-на рис.4 -  искомая пространственная траектория движения спортив
ного объекта, построенная при помощи гибкого элемента.

Плоский горизонтальный экран (рис. 1) жестко соединяется при по
мощ и дистанционны х стоек 2 с цилиндрическим экраном 3, который 
представляет собой вертикально установленный на основании при по



м ощ и стоек 4 цилиндр вращения (плоский горизонтальный экран 1 и 
цилиндрический экран 3 условно показаны прозрачными). Под плоским 
горизонтальны м экраном 1 расположена в горизонтальной плоскости 
кольцевая направляющая 5, которая соединена с плоским горизонталь
ным экраном 1 при помощи дистанционных стоек 2. Кольцевая направ
ляющ ая 5 и цилиндрический экран 3 расположены соосно. В центре коль
цевой направляю щ ей 5 расположена вертикальная ось 6, жестко связан
ная с  горизонтальным плоским экраном 1. С вертикальной осью 6 со
единена одним концом горизонтальная ш танга 7. Другим концом гори
зонтальная ш танга 7 соединена с возможностью перемещ ения при по
мощи ролика 8 с кольцевой направляющей 5. С горизонтальной штангой 
7 связана посредством горизонтального ползуна 9 вертикальная штанга 
10. Горизонтальный ползун 9 выполнен заодно с вертикальной штангой
10. Н а вертикальной штанге 10 расположен вертикальный ползун 11, 
выполненный заодно с горизонтальной подпружиненной телескопичес
кой ш тангой 12. На конце горизонтальной подпружиненной телескопи
ческой ш танги 12 закреплен горизонтально карандаш 13, контактирую
щий с  цилиндрическим экраном 3. На горизонтальном ползуне 9 зак
реплен вертикально подпружиненный карандаш 14, контактирующий с 
плоским горизонтальным экраном 1. Внутри цилиндрического экрана 3 
горизонтально расположена на основании плоская реш етка 15, состоя
щая из параллельных стержней 16. На стержнях 16 закреплены с воз
можностью перемещ ения вертикальные телескопические стойки 17 с 
зажимами 18 на концах, служащих для крепления гибкого элемента, 
например проволоки 19 (рис.4), с помощью которого воспроизводится 
пространственная траектория движения спортивного объекта.

С пособ осуществляется следующим образом.

Спортсмен, захватив вертикальный ползун 11, имитирует выполне
ние технического действия (см. рис.2). При этом ролик 8 перемещается 
по кольцевой направляющей 5 и горизонтальная штанга 7 поворачивает
ся вокруг вертикальной оси 6. Вместе с горизонтальной штангой 7 по
ворачивается и горизонтальный ползун 9 с вертикальной штангой 10. 
Одновременно с поворотом горизонтальный ползун 9 движется по го
ризонтальной штанге 7. Подпружиненный карандаш 14, закрепленный 
на горизонтальном ползуне 9, вычерчивает на плоском горизонтальном







/





экране 1 проекцию пространственной траектории движения руки спорт
смена. В то же время вертикальный ползун 11 движется по вертикальной 
штанге 10, одновременно перемещаясь в радиальном и тангенциальном 
направлениях. Горизонтальная подпружиненная телескопическая штанга 
12 обеспечивает постоянный контакт карандаша 13, закрепленного на 
ней, с цилиндрическим экраном 3. При этом на цилиндрическом экране 
3 карандаш вычерчивает проекцию пространственной траектории дви
жения руки (точнее, кисти) спортсмена. Таким образом, пространствен
ная траектория проецируется на две поверхности -  цилиндрическую и 
плоскую горизонтальную. После выполнения приема подпружиненный 
карандаш 14 (рис.З) устанавливают в начальную точку проекции на плос
ком горизонтальном экране 1. Вертикальный ползун 11 перемещают по 
вертикальной штанге 10 до совмещения стержня карандаша 1 3, закреп
ленного на горизонтальной подпружиненной штанге 12, с проекцией 
пространственной траектории движения руки на цилиндрическом экране
3. При этом точка захвата на вертикальном ползуне 11 будет находиться 
в начальной точке искомой пространственной траектории движения руки 
спортсмена. Установив зажим 18 вертикальной телескопической стойки
17 в данную точку, фиксируют ее. Переместив конец подпружиненного 
карандаша 14, закрепленного на горизонтальном ползуне 9, в следую
щую точку проекции на плоском горизонтальном экране 1 и проделав 
последовательно операции, описанные выше, находят очередную точку 
пространственной траектории и фиксируют ее другой вертикальной стой
кой 17. Последовательно проделав аналогичные операции с другими точ
ками на проекциях пространственной траектории и закрепив в зажимах
18 вертикальных телескопических стоек 17 гибкий элемент 19 (рис.4), 
находят всю искомую пространственную траекторию движения руки (ки
сти) спортсмена.

Пространственную траекторию движения другой руки (кисти) нахо
дят аналогичным образом. При этом используются карандаши разного 
цвета. Во время имитации технического действия плоскую решетку 15 
закрывают листом фанеры, на котором отмечаются начальные и конеч
ные положения ступней спортсмена.

Использование предлагаемого способа определения и построения 
траектории движения спортивного объекта и конструкция устройства 
позволяют, по сравнению с существующими способами, определять и



воспроизводить любую пространственную траекторию в натуральную 
величину и проводить анализ траектории сразу же после выполнения 
движения. Однако данное устройство не позволяет накапливать инфор
мацию о движении множества биомеханических объектов. Не предус
мотрена связь устройства с электронной вычислительной машиной, ко
торая могла бы автоматизировать биомеханический анализ движения.

С учетом приведенных недостатков нами были разработаны другой 
способ определения пространственной траектории движения спортивно
го объекта и устройство для его осуществления, сущность которых по
ясняется рис. 5,6,7,8.

Устройство содержит горизонтальную штангу (рис.5), которая соеди
нена с вертикальной осью 2, закрепленной на стойках 3. С горизонталь
ной штангой 1 соединена с возможностью перемещения вертикальная 
ш танга 4 посредством горизонтального ползуна 5, жестко закрепленно
го на верхнем конце вертикальной штанги 4. На вертикальной штанге 4 
расположен с возможностью перемещения по ней вертикальный ползун
6. На горизонтальной штанге I параллельно ей закреплен датчик поло
жения, выполненный в виде горизонтального потенциометра 7, движок 
которого соединен с горизонтальным ползуном 5. На вертикальной штанге 
4 параллельно ей закреплен датчик положения, выполненный в виде вер
тикального потенциометра 9, движок 10 которого соединен с вертикаль
ным ползуном 6. С вертикальной осью  2 жестко связан датчик угла 
поворота, выполненный в виде электрического гониометра 11, движок 
которого 12 соединен с горизонтальной штангой 1. Выходы горизон
тального потенциометра 7, вертикального потенциометра 9, электричес
кого гониометра 11 соединены с входами экрана 13 регистрирующего 
устройства 14. Н а основании между стойками 3 установлены с возмож
ностью перемещения в горизонтальной плоскости вертикальные стойки 
15 (рис.7) с зажимами 16 для крепления гибкого элемента 17 (например 
проволоки), с помощью которого воспроизводится пространственная 
траектория движения спортивного объекта (рис.8).
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Способ осуществляется следующим образом.

Спортсмен, захватив вертикальный ползун 6, имитирует выполне
ние технического действия (рис.6). При этом сила тяги руки спортсме
на передается от вертикального ползуна б через вертикальную штангу 
4 и горизонтальный ползун 5 на горизонтальную штангу 1, которая по
ворачивается вокруг вертикальной оси 2. Вместе с горизонтальным пол
зуном 5 и вертикальным ползуном б перемещаются движок 8 горизон
тального потенциометра 7 и движок 10 вертикального потенциометра
9. Электрические сигналы (напряжение), соответствующие положени
ям движков потенциометров, передаются на экран 13 регистрирующ е
го устройства 14. Угол поворота горизонтальной штанги 1 измеряет в 
каждый данный момент времени электрический гониом етрП . Элект
рический сигнал с него подается на экран 13 регистрирующ его уст
ройства 14.

Для воспроизведения и фиксации пространственной траектории дви
ж ения гори зон тальн ую  ш тангу 1 (р и с .7) поворачиваю т на угол 
а0,соответствующий начальному моменту времени t0 по графику на эк
ране 13 регистрирующего устройства 14. После этого устанавливают 
горизонтальный ползун 5 на расстояние В0 от вертикальной оси 2, а вер
тикальный ползун 6 устанавливают на расстояние А0 от горизонтального 
ползуна 5. Координаты А0 и В0 соответствуют начальному времени tQ. 
При этом точка захвата на вертикальном ползуне 6 будет находиться в 
начальной точке искомой пространственной траектории. В данную точку 
устанавливают зажим 16 вертикальной стойки 15. Проделав указанную 
операцию с соседними точками графиков, соответствующими одному и 
тому же моменту времени, и, закрепив в зажимах 16 на вертикальных 
стойках 15 гибкий элемент 17, получают искомую пространственную 
траекторию движения кисти спортсмена (рис. 8).

Устройство позволяет определять координаты пространственной тра
ектории движения спортивного объекта (кисти) более простым спосо
бом. Для этого дискретно измеряются углы поворота штанги и соответ
ствующие горизонтальная и вертикальная координаты положения кис i и 
в процессе движения. Для измерений линейных и угловых параметров в 
этом способе применяются линейки и транспортир. Линейки успншили 
каются на горизонтальную и вертикальную штанги, а гране ищи прус и  
навливается на вертикальную ось 2.



3. СОПРЯЖ ЕННОЕ СОВЕРШ ЕНСТВОВАНИЕ 
СПОРТИВНОЙ ТЕХНИКИ И СИЛОВЫХ КАЧЕСТВ 

НА ОСНОВЕ ПРИМЕНЕНИЯ  
ТРЕНАЖ ЕРНОГО УСТРОЙСТВА

В ходе реш ения задачи о повышении эффективности специальной 
подготовки бы ло  разработано тренажерное устройство, позволяющее 
сопряженно соверш енствовать технику базовых приемов (бросков) и 
физические качества (силу, силовую выносливость). Устройство содер
жит одну или д ве  криволинейные направляющие, выполненные из ме
таллического прутка. Н а направляющей установлен ползун. Он выпол
нен в виде набора колец. Ведущее кольцо несет петлю для руки, а после
днее из ведомых колец связано с направляющей гибким элементом. Все 
кольца связаны между собой гибкими элементами. Длина всех гибких 
элементов одинакова. Ведущее кольцо связано посредством пропущен
ной через отверстия колец гибкой тяги со средством для создания на
грузки.

К он стр у кц и я  у стр о й ства  и его эксплуатац ия поясняю тся рис. 
9,10,11,12,13,14,15,16:

-на рис.9 изображено устройство, общий вид;
-на рис. 10 -  то  же, вид сверху;
-на рис.11 -  соединение колец с криволинейной направляющей, гиб

кими элементами и гибкой тягой;
-на рис. 12 -  конкретное выполнение приема;
-на рис. 13 -  вариант соединения колец с криволинейной направляю

щей;
-на рис. 14 — 16 -  возможные варианты конструкций средства для 

создания нагрузки.
На криволинейной направляющей 1 (рис.9), установленной на стой

ках 2, расположены с возможностью перемещения ведущее кольцо 3 и 
ведомые кольца 4, которые последовательно соединены между собой 
гибкими элементами 5 (рис 11). В отверстиях ведомых колец 4 располо
жена гибкая тяга  6 с возможностью перемещения параллельно криволи
нейной направляю щей 1.

Гибкая тяга 6 связывает средство 7 для создания нагрузки с веду
щим кольцом 3, соединенным с кожаной петлей 8 для хвата рукой. Ведо



м о е  кольцо 4, дальнее но отношению к ведущему кольцу 3, соединено с 
криволинейной направляющей 1 гибким элементом 5. Криволинейная 
направляющая 1 имеет пространственную форму, совпадающую с раци
ональной траекторией движения соответствующей руки спортсмена.

Длины всех гибких элементов одинаковы, а их суммарная длина рав
н а  длине направляющей и, соответственно, длине рациональной траекто
р и и  движения руки спортсмена при выполнении конкретного приема. 
А налогично связаны между собой криволинейная направляющая, коль
ц а , гибкие элементы, гибкая тяга и блок программного управления для 
другой  руки.

Рис. 9





Рис. 12



Рис. 14
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Рис. 16

Устройство работает следующим образом.
Захватив рукой кожаную петлю 8, спортсмен выполняет прием 

(рис. 12). При этом ведущее кольцо 3, соединенное с кожаной петлей 8, 
движется по криволинейной направляющей 1, которая задает рациональ
ную траекторию движения соответствующей руке спортсмена. Вместе с 
ведущим кольцом 3 движется и гибкая тяга 6, связывающая ведущее 
кольцо 3 со средством 7 для создания нагрузки. По мере продвижения 
ведущего кольца 3 по криволинейной направляющей 1 соединенный с 
ним гибкий элемент 5 выпрямляется и тянет соседнее кольцо 4 (рис. 11). 
Постепенно все ведомые кольца 4 приходят в движение. При этом гиб
кая тяга 6 принимает пространственную форму, соответствующую кри
волинейной направляющей 1, и чем больше в устройстве ведомых колец 
4, тем больше это соответствие. Следовательно, в любой точке траекто
рии движения вектор направления перемещения руки (кисти) спортсме
на и вектор силы, противодействующей этому перемещению, лежат на 
одной прямой. А это способствует развитию именно той группы мышц, 
которая участвует в данном движении в соответствующей точке траек
тории. По окончании выполнения приема средство 7 для создания на
грузки возвращает ведущее кольцо 3 и ведомые кольца 4 в исходное 
положение. Аналогично работает и вторая половина устройства.

Таким образом, предлагаемое устройство позволяет сосредотачивать 
нагрузку на мышцы рук спортсмена по любому заданному направлению.

С целью уменьшения износа колец, вследствие трения между ними и 
направляющей п процессе движения, соединение колец с направляю
щей можно осуществить через подшипники качения, которые насажива
ются на каждое кольцо (рис. 13).



Средство 7 для создания нагрузки может быть самых разнообразных 
конструкций. Оно может быть кулачкового типа (рис. 14) и содержать 
круглый шкив 9 и овальный шкив 10 (кулачок), причем на круглый шкив 
наматывается гибкая тяга 6, а на овальный шкив шнур 11 с грузом 12. 
П рограмма изменения величины нагрузки в процессе выполнения при
ема задается конфигурацией овального шкива. Величина нагрузки явля
ется функцией угла поворота вала.

Э лемент противодействия (рис. 15) состоит из гибкой тяги 6, соеди
ненной с грузовой тележкой 13, распложенной на наклонной направля
ющей 14 с возможностью перемещения. Направляющая имеет перемен
ный угол наклона. Программа изменения величины нагрузки задается 
конфигурацией наклонной направляющей.

Элемент противодействия (рис. 16) содержит вал 15 с конусным и 
цилиндрическим участками. На конусном участке выполнены спираль
ные углубления для размещения гибкой тяги 6. На цилиндрический уча
сток наматывается шнур 11 с грузом 12 на конце. Программа изменения 
величины нагрузки задается углом конусности и шагом спиральных уг
лублений конусного участка вала 15.

В качестве элемента противодействия можно также применять рези
новый шнур или блочное устройство с грузом.

Величина нагрузки и количество повторений устанавливаются соглас
но общепринятым рекомендациям [31, 32, 33].

Данное тренажерное устройство защищено авторским свидетельством 
№ 1440514.

В качестве рациональной траектории движения может служить эта
лонная траектория, соответствующая совершенному выполнению базо
вого приема. Такая эталонная траектория строится при выполнении ба
зового технического действия спортсменом высокого класса на коор- 
динатометре, работа которого описана в разделе 2. Причем гибкий эле
мент заменяется металлическим прутком диаметром 18-20 мм. Очевид
но, что у спортсменов с различными ростовыми показателями эти эта
лонные траектории различаются в одних и тех же технических действи
ях. Это необходимо учитывать в тренировочном процессе, и для совер
шенствования конкретного технического действия необходимо иметь 
набор направляющих для спортсменов с различными ростовыми пока
зателями.



4. ФОРМИРОВАНИЕ ПРАВИЛЬНОЙ ТЕХНИКИ 
ДВИЖЕНИЙ НОГ ДЗЮДОИСТОВ ПРИ ВЫПОЛНЕНИИ 

БРОСКА ЧЕРЕЗ ГОЛОВУ С УПОРОМ СТОПОЙ 
В ЖИВОТ

Основная ошибка при выполнении броска через голову заключается 
в недостаточном выпрямлении толчковой ноги в начальный период. 
Вследствие этого под действием веса соперника толчковая нога сгиба
ется еще больше. Для того чтобы выпрямить толчковую ногу, необходи
мо дополнительное время. Период выполнения приема удлиняется и со
перник успевает применить защиту.

Для исправления указанной ошибки нами было сконструировано тре
нажерное устройство. Конструкция устройства и его эксплуатация пояс
няются рис. 17, 18, 19, 20:

-на рис. 17 изображено устройство, общий вид;
-на рис. 18 -  то же, вид сверху;
-на рис. 19 -  схема выполнения броска через голову с упором сто

пой, вид сбоку;
-на рис. 20 -  то же, вид спереди.
Устройство содержит манекен 1, установленный между стойками 2 

на основании 3. На стойках 2 закреплены копиры 4.
Средство для соединения манекена 1 с копирами 4 содержит гори

зонтальную замкнутую трособлочную систему, блоки 5 которой соеди
нены с рожками 6, установленными на копирах 4 через поворотные муфты
7. Противоположные ветви 8 и 9 трособлочной системы соединены с 
приводом манекена, включающим две гибкие тяги 10. Ветвь 8 закрепле
на на манекене 1 выше центра его тяжести. Между основанием 3 и муф
тами 7 размещены упругие элементы 11.

Устройство работает следующим образом.
П од действием усилий тренера манекен 1 перемещается в горизон

тальном направлении вправо или влево относительно спортсмена в за
висимости от того, к какой тяге 10 приложено усилие тренера. При этом 
замкнутый трос перемещается на двух роликах 6. Сделав захват манеке
на 1, спортсмен выполняет бросок через голову с упором стопой (рис. 
19 и 20). М анекен, поворачиваясь относительно спортсмена по фрон
тальной оси, падает на спину. Поворотные муфты 7 даю т возможность
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свободно вращаться манекену 1. В процессе падения манекена ролики 6 
перемещаются по копирам 4, форма которых соответствует наиболее 
рациональной траектории движения стопы спортсмена при выполнении 
приема. После выполнения приема упругие элементы 11 возвращают 
манекен 1 в исходное положение. В момент начала броска, а также в 
процессе его выполнения тренер имеет возможность изменять первона
чальное движение манекена 1 в горизонтальном направлении, ускорять 
или замедлять перемещение манекена в этом направлении, воздействуя 
на гибкие тяги 10, чем имитируется активное противодействие против
ника.

В данном тренажерном устройстве осуществлен принцип «облегчаю
щего лидирования» [50], так как манекен подвешен при помощи замк
нутого троса на криволинейных направляющих, что облегчает дзюдоис
ту правильное выполнение приема. Условия выполнения приема в трена
жерном устройстве вынуждают споргсмена сразу выпрямлять толчко
вую ногу. В противном случае прием выполнить не удастся. Установив 
на манекене в месте постановки толчковой ноги датчик давления, мож
но определить силу толчка и отклонение величины этой силы от эталон
ной.

П риведенное выше тренажерное устройство защищено авторским 
свидетельством №  1346171.

Выше было сказано, что основной ошибкой при выполнении броска 
через голову с упором стопой является недостаточное выпрямление тол
чковой ноги в начальный момент проведения приема. Другой, не менее 
серьезной ошибкой является недостаточная сила тяги рук спортсмена 
при выведении партнера из состояния устойчивого равновесия. В ре
зультате в начальный момент туловище партнера располагается под боль
шим углом по отношению к татами и его проекция общего центра тяже
сти находится очень близко к площади опоры, опрокидывающий момент 
мал, прием выполнить не удается. Для успешного выполнения указан
ного броска спортсмену необходимо в начальный момент силой тяги рук 
перевести туловище партнера в более согнутое (близкое к горизонталь
ному) положение. Далее, в процессе выполнения броска, сила тяги рук 
спортсмена и сила толчка стопой составляют вращающий момент пары 
сил, который опрокидывает партнера на спину.

Нами было разработано тренажерное устройство, позволяющее раз
вивать силу рук спортсмена и совершенствовать координацию движе-



ний рук и ног при выполнении указанного приема. Конструкция устрой
ства и его эксплуатация поясняются рис. 21, 22. 23, 24, 25:

-на рис. 2.1 изображено устройство, вид спереди;
-на рис. 22 -  то же, вид сверху;
-на рис. 23 -  разрез А  -  А на рис. 22;
-на рис. 24 -  устройство для выполнения приема -  броска через го

лову с упором стопой, вид сбоку;
-на рис. 25 -  то же, вид спереди.
Устройство содерж ит манекен 1, установленный на неподвижном 

основании 2 между стойками 3, средство для соединения манекена 1 с 
копирами 4, включающее стержень 5 и П-образную поворотную штангу
6. Стержень 5 соединен с роликами 7, которые установлены с возмож
ностью перемещения по копирам 4, закрепленным на неподвижном ос
новании 2 и стойках 3. П-образная поворотная штанга 6 соединена кон
цами со стержнем 5 и имеет возможность вращения с помощью двух 
втулок 8. Втулки 8 соединены со стержнем 5 посредством двух пружин 
9 кручения, расположенных на стержне 5 со стороны роликов 7. На кон
цах П-образной поворотной штанги 6 установлены блоки 10, которые 
поддерживают в состоянии натяжения замкнутый трос 11. Противопо
ложные ветви троса 11 соединены с гибкими тягами 12, причем одна из 
ветвей троса 11 соединена с туловищем манекена 1. Стержень 5 связан с 
основанием 2 посредством двух упругих элементов 13. Манекен 1 (рис. 
23) подвижно соединен со стержнем 5 и П-образной поворотной штан
гой 6 с помощью двух направляющих 14 трубчатой формы, которые зак
реплены на жесткой платформе 15, расположенной внутри манекена 1. 

Устройство работает следующим образом.
Под действием усилий тренера манекен 1 (рис. 24 и 25) перемещает

ся по стержню 6 и П-образной поворотной штанге 6 в горизонтальном 
направлении вправо или влево относительно спортсмена в зависимости 
от того, к какой гибкой тяге 12 приложено усилие тренера. При этом 
замкнутый трос 11 перемещается на двух блоках 10. Захватив манекен 
1, спортсмен выполняет бросок через голову с упором стопой. В на
чальный момент спортсмен тянет манекен 1 за рукава на себя, имитируя 
этим выведение из состояния равновесия соперника. Манекен 1 повора
чивается относительно стержня 5 в сторону спортсмена. Движение ма
некена 1 передается на П-образную поворотную штангу 6 посредством 
жесткой платформы 15 и направляющей 14 трубчатой формы. П-образ-



4̂ .--4



■с*40



Ри
с. 

25



ная поворотная штанга 6, вращаясь вокруг стержня 5 на двух втулках 8, 
закручивает пружины 9 кручения.

Продолжая выполнять прием, спортсмен толкает стопой ноги в туло
вище манекена 1, вследствие чего манекен 1 совершает падение за го
лову спортсмена, одновременно вращаясь вокруг стержня 5. Причем 
последний, перемещаясь на роликах 7 по двум копирам 4, одновремен
но вращается в направляющей 14 трубчатой формы. Упругие элементы 
13, растягиваясь в процессе выполнения броска через голову, оказыва
ют сопротивление движению ноги спортсмена. Этим имитируется актив
ное противодействие реального соперника.

После выполнения приема упругие элементы 13 возвращают манекен 
1 в исходное положение. Форма копиров 4 соответствует наиболее ра
циональной траектории стопы спортсмена при выполнении приема. В 
процессе выполнения приема манекен 1 вместе с П-образной поворот
ной штангой 6 поворачивается на 270°, а стержень 5 поворачивается на 
90° по отношению к начальному положению, т.е. в любой точке траекто
рии движения стопы спортсмен испытывает противодействие выполне
нию приема. Меняя жесткость пружин 9 кручения, можно регулировать 
силу противодействия выполнению броска.

Устройство позволяет повысить эффективность тренировки дзюдоис
тов путем приближения действий спортсмена к условиям реальной схват
ки, а также путем осуществления принципа индивидуализации нагрузки 
за счет изменения жесткости пружин кручения.

Описанное выше тренажерное устройство защищено авторским сви
детельством №  1414395.

5. РАЗВИТИЕ БЫСТРОТЫ И СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ 
КООРДИНАЦИИ В РАБОТЕ РУК И НОГ 

ДЗЮДОИСТОВ ПРИ ВЫПОЛНЕНИИ БРОСКОВ 
ПОДСЕЧКОЙ И ЗАЦЕПОМ

Броски подсечкой и зацепом относятся к приемам, в которых необхо
дима очень хорошая координация в движениях рук и ног атакующего 
спортсмена. При недостаточных величинах силы тяги рук и быстроты 
движения ноги атакуемый спортсмен успевает применить защиту, пере
местив атакуемую ногу в безопасное положение или применить контра
такующее действие в виде той же подсечки.



Д ля совершенствования координации движений рук и ног атакующе
го спортсмена, а также развития силы рук и быстроты движений ног при 
выполнении бросков подсечкой и зацепом нами было разработано тре
нажерное устройство. Конструкция устройства и его эксплуатация пояс
няю тся рис. 26, 27, 28, 29:

-на рис. 26 изображено устройство, общий вид;
-на рис. 27 -  то же, в начале выполнения приема;
-н а  рис. 28 -  то же, в случае удачного выполнения приема;
-на рис. 29 -  то же, в случае неудачного выполнения приема. 
Устройство содержит полый манекен 1, зафиксированный в верти- 

кальном положении при помощи тросов 2, закрепленных по обе сторо
ны от манекена на стойках 3. Внутри манекена 1 закреплен плечевой 
диск 4 с отверстиями для трубчатых ловителей 5, установленных с воз
можностью перемещения в вертикальном направлении и подпружинен
ных к диску 4 пружинами 6 сжатия. Верхние концы ловителей 5 соеди
нены трособлочной системой 7 с верхними конечностями манекена 1. 
Верхние конечности связаны с туловищем манекена 1 посредством пру
жин 8 растяжения. Внутри манекена 1 расположен тазобедренный диск 
9, в отверстиях которого установлены шаровые шарниры 10.

О тверстия в плечевом диске и тазобедренном соосны и расположе
ны на каждом диске противоположно друг другу. Под тазобедренным 
диском 9 горизонтально закреплена резиновая диафрагма 11, имеющая 
два отверстия 12, соосно расположенные соответствующим отверстиям 
дисков 4 и 9. Нижние конечности манекена выполнены в виде штоков 
13, установленных в каждом шаровом шарнире 10 и в отверстии 12 
резиновой диафрагмы с возможностью качания и. продольного переме
щения. На верхних концах штоков 13 закреплены магниты 14. Ш токи 13 
связаны с диском 9 пружинами 15 растяжения, а его нижние концы раз
мещ ены в пазах 16 основания. В голове манекена 1 установлен блок 17 
отображения информации, выполненный в виде соединенных между со
бой индикаторной лампы 18 и двух чувствительных элементов превы
шения времени реакции, состоящих из герконов 19, установленных на 
диске 4 около отверстий. Внутри каждого ловителя 5 расположены тро
сы 20, соединяющие штоки 13 с блоком 21 программного управления.
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Устройство работает следующим образом.
Спортсмен выполняет захват верхних конечностей (рукавов одежды) 

манекена 1. Блок программного управления по определенной програм
ме управляет движением штоков 13 в вертикальном направлении по
средством тросов 20, имитируя движения ног партнера. Спортсмен, вы
полняя прием при помощи ноги (подсечка или зацеп), подбивает шток 
13 в сторону (рис. 27) в период времени от начала выхода нижнего кон
ца штока 13 из паза 16 основания до начала входа верхнего конца штока 
13 в ловитель 5. Одновременно с подбивом штока 13 ногой спортсмен 
тянет руками за рукава одежды манекена 1, имитируя выведение из рав
новесия партнера. Под действием усилий спортсмена пружины 8 растя
гиваются и эта деформация передается на ловитель 5 через трособлоч
ную систему 7. Ловитель 5 поднимается. Тем самым спортсмен удлиня
ет период времени от начала выхода нижнего конца штока 13 из паза 16 
до начала входа верхнего конца штока 13 в ловитель 5.

Если спортсмен успел за это время выполнить прием, резиновая ди
афрагма 11 деформируется под действием усилий ноги спортсмена и 
шток 13 поворачивается вокруг шарового шарнира 10 (рис.28), геркон 
19 остается разомкнутым, индикаторная лампа 18 не включается.

В случае если спортсмен не успел выполнить прием в период време
ни от начала выхода нижнего конца штока 13 из паза 16 основания до 
начала входа верхнего конца штока 13 в ловитель 5 (это может быть 
следствием недостаточно быстрого подбива ногой спортсмена штока 13 
или недостаточно быстрого рывка руками спортсмена за рукава одежды 
манекена 1 и, следовательно, недостаточно быстрого подъема ловителя 
5), то шток 13 остается в вертикальном положении (рис. 29), так как 
закрепление верхнего конца штока 13 с нижним концом ловителя 5 де
лает невозможным поворот штока 13 вокруг шарового шарнира 10. Шток 
13 беспрепятственно входит в ловитель 5, магнит 14 проходит мимо гер- 
кона 19, который замыкается и включает индикаторную лампу 18, сигна
лизирующую о неудачной попытке проведения приема. По истечении 
определенного времени программный механизм выдает команду управ
ляющему механизму на ослабление тяги штоков 13 и иод действием 
пружин растяжения 15 шток 13 опускается и входит в паз 16 основания, 
который препятствует повороту штока 13 вокруг шарового ш арнира 10 
раньше определенного времени.



Таким образом, чем быстрее тянет спортсмен за рукава одежды ма
некена 1, имитируя выведение из равновесия партнера, тем  больше вре
мени отводится ему на выполнение приема, и чем быстрее движутся штоки 
13, тем  быстрее спортсмену необходимо выполнять движения руками и 
ногами.

Применяя пружины растяжения 8 с различным коэффициентом уп
ругости, можно регулировать нагрузку на мышцы рук.

Конструкция указанного выше устройства защ ищ ена авторским сви
детельством № 1296190.



ЗАКЛЮЧЕНИЕ

А нализ научно-методической литературы и практический опыт по
казывает, что более полное соблюдение принципов сопряженности, ва
риативности и индивидуализации при подборе специальных упражне
ний помогает решать проблему рационализации и интенсификации тре
нировочного процесса. Однако указанные принципы в настоящее вре
мя еще недостаточно полно реализуются в учебно-тренировочном про
цессе дзюдоистов. О дна из причин этого, по мнению специалистов, в 
том, что еще редко применяются в учебно-тренировочном процессе 
высокоспециализированные тренаж ерные устройства, а те, которые 
применяются, не вполне соответствую т соревновательным действиям 
борцов и недостаточно эффективны.

И зучение литературных источников показало, что большие усилия, 
развиваемые спортсменом при выполнении упражнений, еще не озна
чают, что движение выполнено наиболее рациональным способом, так 
как направления развиваемых усилий не всегда совпадают с теми на
правлениями, на которых легче достигнуть максимальных усилий.

П роблема вы бора оптимальной траектории движения остро стоит в 
дзюдо в связи с особенностями покроя кимоно, определяющими боль
шую степень свободы движений борцов и увеличение амплитуды ата
кующих действий.

Для реш ения указанной проблемы нами был разработан тренажер, 
позволяющий сосредотачивать нагрузку на мышцы рук дзюдоистов по 
любому заданному направлению. При выполнении упражнений в ус
ловиях тренаж ера в любой точке траектории вектор перемещения кис
ти руки спортсмена и вектор силы, противодействующий этому пере
мещению, лежат на одной прямой, что способствует развитию именно 
той группы мышц, которая участвует в данном движении.

Были разработаны также два новых способа определения простран
ственной траектории движ ения спортивного объекта и устройства для 
их осущ ествления. Использование этих способов и конструкции уст



ройств позволяет, по сравнению  с существующ ими уже способами, 
определять и воспроизводить любую пространственную  траекторию  в 
натуральную  величину и проводить анализ траектории сразу ж е после 
вы полнения движ ения.

Р азработан н ы е техн и чески е устройства защ ищ ены  авторским и 
свидетельствами №  1440514, №  1597202, №  1346171, №  1414395, № 
1296190.
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