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• ірі .пін і.щпя и планирование работы в курсе
. пер пінного совершенствования

< і< ионной задачей курса спортивного совершенствова- 
и і и высших учебных заведениях является повышение 

> ......... шо-технического мастерства студенческой моло-
/К’ЖИ,

Прошедшая в 1973 г. в Москве Универсиада еще раз 
и, и. і і.іла высокий уровень развития студенческого спорта 
и пашей стране. Как известно, студенческая сборная ко- 
і.шда Советского Союза, завоевав на этих ответственных 
и /к дународных соревнованиях наибольшее число золо- 

н.|\, серебряных и бронзовых медалей, стала победите
лем Универсиады.

,'-)ти достижения во многом объясняются четкой орга
низацией учебно-тренировочной работы по курсу спор- 

I пішого совершенствования в вузах нашей страны. Осо
бенное значение для повышения спортивного мастерства 
имело создание в 1965 г. объединенных курсов спортивно
го совершенствования.

В настоящее время студенческий спорт, приобретая 
псе более массовый характер, становится могучим сред 
ством воспитания молодых специалистов, активных стро 
ителей коммунистического общества.

Как показывают современные исследования, занятии 
спортом, укрепляя здоровье и совершенствуя физические 
качества студентов, стимулируют повышение умственной 
и мыслительной деятельности занимающихся.

В группы спортивного совершенствования ПО ЦІННІМ 

спорта зачисляются студенты, имеющие спортивный р і і 
ряд и сдавшие нормативы комплекса ГТО.

Занимающиеся, в зависимости от пола и гни.....
спортивно-технической подготовленности, комплекции, и 
н группы: а) мастеров и кандидатов в мастер)........pi 



б) спортсменов первого, второго и третьего спортивных 
разрядов.

Число студентов, которые могут заниматься у одного 
преподавателя, и количество часов в неделю, отводимых 
на занятия, определены программой по физическому во
спитанию в высших учебных заведениях1 (табл. 1).

1 См. Программа. Физическое воспитание студентов высших 
учебных заведений. М., 1963.

2 Как правило, группы мастеров спорта составляют сборный 
коллектив объединенного курса спортивного совершенствования не
скольких вузов. По приказу Министерства высшего и среднего специ
ального образования СССР № 350 учебно-тренировочные занятия 
могут проводиться из расчета 12-—16 часов для групп I спортивного 
разряда и 16——20 часов для групп кандидатов в мастера и мастеров 
спорта.

Таблица 1

Наименование групп
| Число занимающихся | Количество часов 

в неделю

Мастера спорта и кандида
ты в мастера спорта 6—8 8 (16—20)2

I спортивный разряд 6—8 8(12—16)

11 спортивный разряд 8-10 6

III спортивный разряд 10—12 4

В группах спортивного совершенствования могут зани
маться студенты очного и заочного отделений вуза, а так
же аспиранты, преподаватели и члены спортивного клуба.

Доукомплектование групп осуществляется за счет ода
ренных в спортивном отношении абитуриентов, посту
пивших на первый курс. Для отбора способной молодежи 
проводятся турниры и соревнования первокурсников по 
видам спорта, на которых и выявляются одаренные спорт
смены.

Студенты групп спортивного совершенствования дваж
ды в год (осенью и весной) проходят врачебно-медицин
ское освидетельствование.

Зачетно-контрольные нормативы для групп спортив
ного совершенствования по видам спорта с учетом спор
тивной квалификации проводятся в соответствии с про- 1 2 
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11' hi 1 ні ірсбонапиями по физическому воспитаниюв 
Ні hi ’

о і.и > ірі'іпіровочная работа в группах спортивного 
.... .... її' і ікііпіния проводится круглогодично, с некото- 
................. 'пнем нагрузки в период зачетных и экзамена- 
ііпиііііі.іч сессий.

Ни п|ц із каникул, как правило, организуются различ- 
.......... I" нпопапия пли спортивно-оздоровительные сборы.

11 ї ї пирование работы для группы спортивного совер- 
нн in пишання осуществляется на основе учебного плана, 
и котором предусмотрен расчет часов программы по фи
нн < кому воспитанию вузов (табл.2).

Таблица 2
І І.німепование групп Количество часов Примечание

Мастера и кандидаты в 340—800 600 и 800 часов
|.н гора спорта предусматривается

для объединенного 
курса спортивного 
совершенствования

Спортсмены 
разряда

I спортивного 340—640

Спортсмены II спортивного 260
разряда

Спортсмены III спортивного 180'
разряда

Затем составляется план-график прохождения учеб
ных часов по основным видам подготовки в соответствии 
г периодизацией спортивной тренировки в конкретном ви
де спорта. Ниже предлагается (табл. 3—5) распределе
ние часов по периодам и этапам подготовки, характери
зующим специфику учебного процесса по спортивным 
играм.

Опираясь на графики расчета часов, составляют ра
бочие планы прохождения материала по периодам и эта
пам тренировки.

В работе с группами спортивного совершенствования 
высших спортивных разрядов обязательным является 
составление перспективного планирования.
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График
расчета часов для групп III спортивного разряда

7
Таблица 3

Содержание материала

Периоды и этапы

Всего 
часов

подготови
тельный

основной пере
ходный

подготови
тельный основной пере

ходный

сен
тябрь

ок
тябрь ноябрь

де
кабрь январь

фев- 1
раль 1 март

апрель |
май июнь

Теория

История вида спорта
Гигиена, врачебный контроль и само-

1 1 2

контроль 1 1 2
Основы техники и тактики 1 1 2
Правила соревнований
Установки на состязания и их

1 1

разбор 2 1 1 1 2 7
Индивидуальные домашние задания 2 2 4

Практика

Общеразвивающие упражнения, под
готовка и сдача норм комплекса ГТО 4 5 4 5 4 4 4 30

Подготовительные и подводящие 
упражнения 4 4 2 5 5 4

-
6 30



Продолжение ТССЛ.

Содержание материала

Периоды и этапы

Всего 
часов

подготови
тельный

ОСНОВНОЙ пере
ходный

подготови
тельный

основной пере
ходный

сен
тябрь

ок
тябрь ноябрь

Де
кабрь январь

фев- і
раль 1 март

апрель |
май июнь

Специальные упражнения по технике
и тактике 3 3 3 4 4 5 4 6 4 4 40

Учебные игры 4 2 3 3 4 3 4 4 30
Контрольные встречи 2 2 2 2 2 8
Официальные соревнования 8 4 4 8 24

Всего часов 18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 180



00 Таблица 4
График

расчета часов для групп II спортивного разряда

Периоды и этапы

Содержание материала
подготовитель

ный основной
пере

ходный
подготови

тельный основной
пере

ходный
Всего 
часов

сен- ] ок
тябрь 1 тябрь

1 де
ноябрь | кабрь январь

фев- I
раль 1 март

апрель | май
июнь

Теория

История вида спорта 1
Гигиена и самоконтроль спортсмена 1
Основы техники и тактики 2
Правила и организация соревнований 1
Установки на состязания и их 

разбор 1
Индивидуальные домашние задания 2

Практика

Общеразвивающие упражнения, под
готовка и сдача норм комплекса ГТО 5 4

Подготовительные и подводящие уп
ражнения 5 4

Специальные упражнения по техни
ке и тактике 6 4

Учебные игры 6 2
Контрольные встречи 8
Официальные соревнования

Всего часов: 26 26

2
1
4
1

3 1 1 3 1 10
1 1 4 8

4 4 4 4 5 30

2 4 5 4 6 30

5 5 6 6 5 9 3 1 50
1 5 12 9 5 8 2 10 60

7 15
16 9 5 20 50

26 26 26 26 26 26 26 26 260



5
График

расчета часов для групп ! спортив.-:-: : :?-’с

Содержание материала
Всего 
часов

подготови
тельный

основной
1 XQJtt-b-- тельный

ОСНОВНОЙ пере
ходный

сен
тябрь

ок
тябрь ноябрь

де
кабрь

♦»’ I
март апрель 1 май июнь

Теория

История вида спорта 1 1
Дневник и самоконтроль спортсмена 1 1 1 3
Основы техник!: и тактики 1 1 2 4
Установки на состязания и их

разбор 2 3 2 2 3 2 14
Собеседование по индивидуальным

планам 2 1 1 4 8

Практика

Общеразвивающие упражнения и
сдача норм комплекса ГТО 4 4 2 4 4 4 4 2 3 4 35

Подготовительные и подводящие
упражнения 7 6 10 10 8 3 2 46

Специальные упражнения по тех-
нике и тактике 7 5 4 5 7 7 5 4 4 7 55

Учебные игры 12 5 5 5 12 12 5 5 5 14 80
Контрольные встречи 10 10 20
Официальные соревнования 19 18 17 20 74

Всего часов: 34 34 34 34 34 34 34 34 34 34 340сс



Перспективное планирование предусматривает:
1) наличие исходных данных по уровню физической 

и технико-тактической подготовленности занимающихся;
2) необходимость прогнозирования спортивного ре

зультата на ближайшие 2—4 года;
3) определение содержания и характера тренирую 

щих воздействий, направленных на последовательное по
вышение спортивного мастерства;

4) определение длительности периодов и этапов под 
готовки по годам тренировки с учетом целенаправленной 
подготовки спортсмена к наиболее ответственным состя
заниям;

5) определение текущих показателей тренированно
сти спортсмена с соответствующим изменением програм 
мы тренирующих воздействий.

Для получения этих данных необходимо иметь совре
менную научную аппаратуру, позволяющую получать 
необходимую информацию о различных сторонах трени
рованности спортсмена. Поэтому в настоящее время 
вполне оправданными являются попытки организовать 
общественные лаборатории при кафедрах физического 
воспитания, способствующие научной организации учеб
но-тренировочного процесса.

Во второй части работы приводится описание прибо
ров срочной информации, тренажерных устройств и аппа
ратуры, необходимых для ведения научных исследований 
в процессе учебно-тренировочной работы в курсе спор
тивного совершенствования.

Роль педагога-тренера в учебно-тренировочном 
процессе

В настоящее время уровень всесоюзных и мировых до
стижений в спорте неизмеримо вырос. Поэтому огромное 
значение приобретает подготовка высококвалифици
рованных специалистов-тренеров, способных на научной 
основе творчески совершенствовать систему подготовки 
спортсменов высокого класса, внедрять новые средства 
и методы в тренировочный процесс, использовать специ
альную аппаратуру и приборы для определения состоя
ния подготовленности спортсменов и реализации на этой 
основе рациональных режимов тренировки с оптимальным 
использованием различных тренирующих воздействий.
10



11,., нн.ічайно важно, чтобы тренер умел, учитывая 
............. |>ігпічсского развития и возможности совершен- 
........... tn функционального потенциала, прогнозировать 

.....in ни.... .. результаты того или иного спортсмена.
І ь .оц і. деятельности педагога-тренера, нужно под- 

к pi нуп>, что она состоит из двух главных направлений, 
н р і ірьівно связанных между собой. Первое заключается 
..........птательной работе со студенческой молодежью, а 
и ipue связано с процессом становления мастерства сво- 

и \ Чепиков. Успешное решение общей задачи подготовки 
lien пкоквалифицированных спортсменов, строителей но- 
...... коммунистического общества может осуществляться 
......ко в тесном сочетании этих двух направлений. Из- 
пггтио немало примеров, когда увлечение тренера только

і попрофессиональней стороной дела и игнорирование во- 
< питательной работы приводило к отрицательным резуль- 

I и гам: зазнайству и как следствие — снижению спортив
ного мастерства, аморальным поступкам.

11оэтому работа педагога-тренера не замыкается в 
рамках регламента тренировочных занятий, она связана 
г осуществлением воспитательных мероприятий, с анали
зом подготовки, изучением особенностей техники своих 
учеников с помощью киносъемки, с разработкой опреде
ленных тренажерных устройств, режимов и методов тре
нировки. На современном уровне развития апорта тренер 
не только педагог, но и исследователь (jpne. 1).

Все это предполагает наличие у тренера больших про
фессиональных знаний и высокой общей эрудиции. Тре
нер сегодняшнего дня — это человек, прекрасно разби
рающийся в теории и методике спортивной тренировки, 
повышающий свое политическое образование, участвую
щий в научно-теоретических конференциях и дискуссиях, 
занимающийся общественной работой в секции, тренер
ских советах и т. д. И главное — тренер должен находить
ся в постоянном творческом поиске наиболее эффектив
ных средств и методов тренировки.

Каковы же направления этого поиска?
Первое из них заключается в рационализации спор

тивной техники, ее «оттачивании» и использовании средств 
и методов для совершенствования координационных спо
собностей атлета.

Второе состоит в увеличении и расширении двига
тельного потенциала спортсмена, развитии его физиче



ских качеств — силы, быстроты, выносливости, ловкости 
и гибкости.

Третье —'это оптимизация и интенсификация режимов 
тренировки, динамики нагрузок, средств активного отды
ха и восстановления.

Четвертое — это воспитание волевых проявлений 
спортсмена: настойчивости, смелости, спортивной «зло
сти», способности управлять своими эмоциями.

Рис. 1. Подготовка научной аппаратуры к исследованиям.

Советский тренер воплощает в себе лучшие черты че
ловека-гуманиста, сочетая эти черты с высокой принци
пиальностью и требовательностью. Гуманность, в частно
сти, проявляется в воспитании своих учеников в духе 
пролетарского интернационализма, дружбы и товарище
ства, в постоянной заботе о бытовых условиях, учебе и ра
боте, в привитии им чувства ответственности и долга пе
ред своими товарищами по команде, перед спортивным 
клубом, сборной командой города, республики, страны. 
Высшим проявлением такой ответственности и спортив
ного долга являются выступления наших ведущих спорт
сменов на крупных международных соревнованиях и 
12



< і.іимпийских играх, где лучшие представители отечест- 
■ иного спорта, не считаясь с трудностями, борются за 

победу.
В процессе многолетней тренировки тренер должен 

оыть чутким и отзывчивым товарищем для своих воспи- 
I.шпиков. Он должен знать их нужды, стремления.

В то же время тренер — это человек сильной воли и 
гнсрдости духа. Он — требовательный учитель, способ
ный на протяжении многих лет вести своего ученика или 
команду через все препятствия, трудности и неудачи к 
достижению цели. Настоящий спортсмен под руководст
вом такого тренера после поражения на тех или иных со
стязаниях будет тренироваться с утроенной энергией, 
стремясь добиться высоких результатов.

Являясь во всем примером для своих учеников, тренер 
должен быть в высшей степени целеустремленным и пунк
туальным. Эти качества проявляются в систематичности 
организации тренировочных занятий, в стабильном регла
менте их проведения, в осуществлении мероприятий, на
меченных перспективным планом тренировки. Необходи
мо также, чтобы у тренера была образцовая спортивная 
форма, так как он постоянно выходит на площадку для 
объяснения и показа спортивной техники.

Из всего вышеперечисленного можно сделать вывод, 
что для успешного решения этих задач тренеру необходи
мо повышать свои профессиональные знания, изучать 
отечественную и зарубежную литературу, уметь пользо
ваться кинокамерой, обобщать опыт тренировки ведущих 
тренеров, изучать принцип отбора талантливых спорт
сменов, что, несомненно, явится надежной гарантией его 
успешной педагогической деятельности.

Основы спортивной тренировки
Характеристика и основные стороны 
спортивной тренировки

Слово «тренировка» происходит от английского «.tre- 
іп», что означает «повторение».

В процессе спортивной тренировки спортсмен путем 
многократного повторения упражнений стремится к повы
шению своих спортивных показателей.

Главной целью спортивной тренировки является до
стижение высоких результатов в спорте. Для обеспече- 
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ййя этой целй необходимо решать три основные задачи: 
воспитывать нравственные и волевые качества опортсмс 
на, совершенствовать его двигательные и функциональ
ные возможности.

Производными от основных, более частными задача 
ми тренировки будут:

а) овладение техникой и тактикой в избранном виде 
спорта;

б) всестороннее физическое развитие и совершенство
вание на этой основе специальных, необходимых для кон
кретного рода спортивной деятельности, физических ка
честв;

в) воспитание коммунистического мировоззрения, эти
ческих норм поведения, патриотизма и любви к своей 
Родине;

г) воспитание волевых качеств — настойчивости в 
достижении цели, умения преодолевать трудности, сме
лости и решительности.

Выполнение поставленных задач осуществляется в 
процессе занятий спортом посредством трех основных 
сторон спортивной тренировки и соответствующих им 
средств.

Из прилагаемой схемы 1 видно, что тренировка спорт
смена может осуществляться как дифференцированно, 
так и интегрально. Высшим проявлением интегральной 
тренировки является соревновательная подготовка.

Дифференцированная подготовка практически сво
дится к преимущественному использованию упражнений 
-общего или специального воздействия. В свою очередь 
упражнения общего воздействия призваны решать зада
чи, связанные с общим развитием основных физических 
качеств — силы, быстроты, ловкости, выносливости, гиб
кости,— а также с повышением функциональных воз
можностей внутренних органов и систем организма спорт
смена.

Упражнения специального воздействия делятся на 
три основные группы: подготовительные, подводящие и 
собственно специальные.

Первая группа упражнений (подготовительные) на
правлена на специализированное совершенствование дви
гательных качеств, необходимых для конкретного вида 
спорта.
14



Схема 1

Т ренировка
спортсмена

Основные 
стороны 
тренировки

Дифференциальная Интегральная

Упражнения 
общего воздействия

Упражнения 
специального 
воздействия

Упражнения избранного 
вида спорта (основные)

Средства 
тренировки

Направлен
ность средств 
тренирозки

подго-
I ТОВИТ.

под- 
водящ. соб. спец.

всестороннее 
физическое 

развитие

специализи
рованное 
развитие 
качеств

овладе- 
ние 

сложно - 
координа- 
ционны- 
ми навы

ками

фрагментар- 
ное совер

шенствова
ние техни
ко-тактиче
ских дейст

вий

комплексное 
совершен, дви
гательных ка
честв, техни
ко-тактичес
ких действий 
и волевых 
проявлений, 

необходимых 
для конкретной 

спортивной 
деятельности 
в условиях 
тренировки.сл



Такие упражнения способствуют развитию и соиср 
шенствованию физических качеств в тех движениях, 
структурные характеристики и параметры которых блп і 
ки к соревновательным упражнениям (например, мета 
ние утяжеленной гири для метателя молота — М. П. Кри
воносов, 1971). Эти упражнения, по данным современных 
исследователей (И. П. Ратов, 1961; Б. М. Рыбалко, 1967; 
В. В. Кузнецов, 1970), позволяют интенсифицировать раз 
витие уровня физических качеств спортсмена, не новы 
шая суммарного объема тренировочной нагрузки.

Вторая группа упражнений (подводящие) направле
на на овладение сложно-координационными спортивно 
техническими навыками. Эти упражнения предполагают 
аналитическое выполнение отдельных фаз сложных в 
координационном отношении двигательных навыков (на
пример, расчлененное овладение техникой гимнастиче
ских упражнений, техникой прыжков в воду и др.).

В естественных локомоциях (беге, ходьбе) подводя
щие упражнения, как правило, не используются в связи 
с их относительной простотой. Тем не менее и здесь часто 
акцентируется внимание на фазе «заднего толчка», вы
носе бедра и т. д.

При выполнении подводящих упражнений внимание 
тренирующихся вначале обращается па кинематику дви
гательного действия, а затем совершенствование идет по 
пути уточнения силовых динамических акцентов.

В третью группу входят собственно специальные уп
ражнения, в которых фрагментарно выполняются техни
ко-тактические действия избранного вида спорта (напри
мер, пробегание отдельных отрезков дистанции; бег по 
виражу; старты и финиши в легкой атлетике, лыжном 
и конькобежном спорте; совершенствование ведения мя
ча, шайбы; передач и ударов по воротам в футболе, хок
кее, гандболе и т. д.).

Такие упражнения способствуют многократному вы
полнению отдельных фрагментов основного упражнения 
в циклических видах спорта или типических соревнова
тельных ситуациях в спортивных играх и единоборствах.

Во втором случае подготовка спортсмена осуществ
ляется интегрально. Иными словами, в процессе трени
ровки происходит комплексное совершенствование 
двигательных качеств, технико-тактических действий 
16



її in і, ні.і проявлений спортсмена в основном соревнова- 
п піпиі упражнении. Примером интегральной трениров- 

| п і сі служить тренировочный бой со спарринг-парт- 
.■■■ і и ііиксе, двусторонняя учебно-тренировочная игра в 

ні. і < гболс, контрольное пробегание дистанции в лег- 
I uh лі логике и т. д.

В отличие от соревнований в интегральной трениров- 
. греіі 'р может управлять различными ее параметрами: 
і ИІЧИІЮЙ нагрузок и отдыха, условиями проведения 

р. ііііровки и степенью прилагаемых усилий.
В интегральной тренировке осуществляется (в двусто- 

..... них видах спорта) моделирование учебно-трениро- 
н.і'іпьіх прикидок с различными по стилю и манере веде
ния состязания соперниками. Поэтому данный вид комп- 
ня. ной подготовки в настоящее время нашел широкое 
применение у спортсменов высших разрядов.

Особенно важным в период высшего спортивного ма
стерства является соревновательный вид подготовки 
спортсмена. Спортивные состязания — главное средство 
подготовки спортсмена. Повышенная эмоциональная на
пряженность, возникающая под влиянием обстановки со
ревнований, создает особый физиологический фон, спо
собствующий наивысшему проявлению функциональных 
возможностей организма спортсмена. Выделение адрена
лина я норадреналина усиливает деятельность централь
ной нервной системы, которая через интеро- и пропреоцеп- 
торы воздействует па деятельность внутренних органов 
и нервно-мышечный аппарат. Повышенная возбудимость 
центральной нервной системы и более интенсивная дея
тельность внутренних органов способствуют быстрому 
протеканию окислительных и обменных процессов в ор
ганизме спортсмена. При этом поступает более мощ
ный поток импульсов, благоприятствующих энергичному 
сокращению мышц, которые выполняют предельные на
грузки без снижения работоспособности.

В этих условиях высокое эмоциональное возбужде
ние позволяет человеку достигать наивысших достиже
ний (рекордов) в спорте.

Одновременно с этим спортивные состязания играют 
незаменимую роль в воспитании воли и характера спорт
смена. Опыт борьбы на ответственных всесоюзных и меж
дународных соревнованиях способствует достижению 
спортсменом стабильных высоких результатов. Сущест- 
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вует прямая зависимость повышения технико тактії'ш 
ских, физических и волевых способностей спортсмени ill 
количества соревнований, в которых он принимпи 
участие.

Все это обусловливает необходимость широкого При 
менения соревнований на всех этапах многолетней трс 
нировки как одного из наиболее действенных среде і и 
совершенствования мастерства спортсмена.

Количество соревнований зависит от подготовленно 
сти спортсмена: чем выше квалификация, тем в большем 
количестве соревнований он принимает участие.

При планировании календаря спортивных состязаний 
нужно учитывать масштабность соревнований, их напря 
женносгь. Менее ответственные соревнования должны 
планироваться в начале соревновательного (основного) 
периода, а более ответственные — в его конце.

Поэтому часть соревнований, даже в основном перио
де, носит подготовительный характер и используется для 
подведения к основным, наиболее важным состязаниям. 
В подготовительных, контрольных соревнованиях необхо
димо моделировать условия спортивной борьбы с сопер
никами, с которыми предстоит встречаться на основных 
состязаниях. Более того, для акклиматизации и адапта
ции организма к условиям предстоящих соревнований 
нужно моделировать регламент состязаний в суточном ре
жиме дня, а также материальные и метеорологические 
условия их проведения. Для выполнения последнего усло
вия нужно заранее знакомиться с местом соревнований.

В настоящее время в разных видах спорта теория 
спортивной тренировки рекомендует различное число со
ревнований в годичном цикле: наименьшее в многоборьях 
и наибольшее в единоборствах и спортивных играх. На
пример, в материалах информационного бюллетеня Фе
дерации фехтования рекомендуется в годичном цикле от
водить на учебные соревнования 500—550 часов, па 
официальные, ответственные встречи — 350—400 часов. 
Как известно, наши фехтовальщики показывают стабиль
ные высокие спортивные результаты на крупных между
народных соревнованиях. При этом в фехтовании вводит
ся новое понятие психической напряженности соревно
вательных нагрузок. Как показывают последние научные 
данные, любые тренировочные нагрузки не могут быть 
адекватными (по психической напряженности) нагруз- 
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і і і и iii-тствснных соревновании. Исходя из этого и да-
■ I рекомендации об использовании в тренировочном 

различных видов соревновательной подготовки 
и ірі'мена, которая является близкой по всем своим со- 
| пі іяіоїцим к условиям борьбы на ответственных сорев- 

ІЩІІІІІІИЯХ.
В спортивных состязаниях, как ни в каких других уп- 

Р емісіїнях общего или специального воздействия, осу- 
ИИ <■ шляется интегральная (комплексная) подготовка 

і нортсмеиа. Иными словами, на фоне высокого эмоцио- 
ииьных напряжений и физических усилий интегрально 
і иін'ршенствуїотся все необходимые двигательные каче- 
. гиа, спортивная техника, тактическое мышление и воле- 
иыс проявления.

Характеристика состояния тренированности
<портсмена

І Інтегральним показателем тренированности является 
отличный спортивный результат, достигнутый благодаря 
высокому уровню развития специальных двигательных 
способностей спортсмена. Эти способности проявляются 
в совершенном владении спортивной техникой и тактикой 
при наличии отличного функционирования всех систем 
организма спортсмена. Обе эти стороны представляют 
собой неразрывное целое.

Следует однако отметить, что в начале обучения при 
формировании двигательных навыков процесс трени
ровки выражен слабо, так как при освоении новых дви
жений их выполнение осуществляется в замедленном 
темпе без интенсивной физической нагрузки (Н. Н. Яков
лев, А. В. Коробков, С. В. Янанис, 1957). По мере же ов
ладения двигательными навыками наступает процесс 
собственно тренировки, характеризующийся развитием 
физических качеств в единстве с совершенствованием 
спортивной техники и тактики на фоне высокоинтенсив- 
пых физических и волевых напряжений. При этом повы
шение уровня тренированности происходит благодаря 
установлению новых, более совершенных координацион
ных связей между отдельными системами внутренних ор
ганов и двигательным аппаратом (А. Н. Крестовни
ков, 1951).
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Поэтому в настоящее время в теории и методике ф|| 
зического воспитания целесообразно выделить круг но 
просов, связанных с методикой спортивной тренировки, 
от методических основ начальных этапов обучения.

Эта дифференциация четко выражена в различной по 
становке целей и задач, в использовании разных среде і и 
и методов, дозировании нагрузок и участии в соревнон.і 
ниях в период собственно тренировки и на этапах на 
пального обучения.

Различие уровней обучения и тренировки, а также 
своеобразие их средств и методов наглядно видно и < 
табл. 6.

Таблица 6

Этапы овладения двига- 
гательпым навыком

Характер формирования 
нервных процессов в цен
тральной нервной системе

Преимущественное 
использова ие средств, 

методов и условий

Создание представ- Восприятие и ана- Объяснение, показ, 
ления о двигательном лиз двигательного дей- демонстрация нагляд- 
действии ствия пых пособий

Практическое разу- Генерализация и 
чивание двигательного концентрация 
действия

Выполнение двига- Автоматизация 
тельного действия в 
разнообразных услови
ях

Аналитическое и 
синтетическое разучи
вание движений в уп
ражнениях с облегчен
ными условиями

Использование ус
ложненных условий, 
связанных с повыше
нием физических и во
левых напряжений

Трансформация дви
гательного действия в 
спортивных достиже
ниях

Помехоустойчивость 
действию сбивающих 
факторов

Интегральная тре
нировка, участие в 
ответственных состя
заниях

Естественно, что данная градация условна, так как 
трудно провести точное разграничение между уровнями, 
этапами и фазами формирования условно-рефлекторных 
связей в процессе многолетних занятий спортом.

Тем не менее, учитывая возможность их большей или 
меньшей вариативности, целесообразно отнести первые



in і \ровня к обучению двигательным действиям, а два 
іующих — к спортивной тренировке.

(> інако данное положение распространяется не на все 
.... ї ї спорта. Оно не относится к гимнастике, фигурно-
I, І..І ганию, прыжкам в воду, художественной гимнасти- 

II и акробатике, так как здесь в течение многолетних 
' ні,тій спортом, в связи с обновлением программы вы- 

■ пилений процессу собственно тренировки сопутству- 
I II папы обучения, имеющие место при разучивании но- 
ІИ.ІХ элементов и их сочетаний. Следует все же иметь в ви- 

I , , что здесь уровень обучения ( при сохранении ОСНОВ
НИХ дидактических принципов в процессе разучивания 
ін’ііі.іх движений) более высок, чем на начальных этапах 
поучения. Это объясняется тем, что спортсмен уже вла- 
и’|т довольно большим «запасом.» автоматизированных 

Н.1ПЫКОВ, близких по своей координационной структуре 
і. вновь разучиваемым движениям. В этих условиях зна
чительно сокращается поиск решения двигательной зада
чи, и процесс овладения новыми движениями протекает 
быстрее.

В остальных же видах спорта совершенствование дви
гательных навыков осуществляется либо за счет улучше
ния координационной системы движений (спортивной 
техники), либо вследствие расширения двигательного по
тенциала и функциональных возможностей спортсмена.

*

Необходимо подчеркнуть, что тренированность носит 
сугубо специфический характер в различных группах ви
дов спорта.

В первой группе видов спорта она преимущественно 
связана с энергетическим потенциалом организма спорт
смена. Сюда следует отнести все виды дистанций, для 
успешного прохождения которых решающее значение 
имеет аэробная и анаэробная производительность, обес
печивающая высокий уровень работы нервно-мышечного 
аппарата и функционирования внутренних органов.

Во второй группе видов спорта большое значение для 
достижения высоких результатов приобретают скоростно
силовые и силовые качества. При этом высокие спортив
ные показатели связаны с так называемой «взрывной 
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силой», характеризующейся наибольшими проявления
ми силы в максимально короткое время (Д. М. Иоселиа 
ни, 1955; Ю: В. Верхошанский, 1970—рис. 2). К этой труп 
пе следует отнести все виды борьбы, метаний, тяжелую 
атлетику, прыжки и некоторые ударно-баллистические 
движения в единоборствах и спортивных играх.

Рис. 2. Сдвиги в динамике бал
листического движения (по 

Ю. В. Верхошанскому):
1 — до тренировки; 2 — после тре

нировки.

В третьей группе видов 
спорта тренированность 
спортсмена (наряду с вы
соким уровнем развития 
скоростно-силовых ка
честв и выносливости) в 
основном определяется 
специализированной лов
костью, связанной с коор
динационной согласован
ностью движений и целе
вой точностью. Сюда вхо
дят все спортивные игры, 
фехтование и бокс. В этих 
видах спорта все подгото
вительные действия на
правлены на точное попа- 

или оружием в цель.дание рукой, мячом, шайбой
И, наконец, в четвертой группе видов спорта высокий 

уровень тренированности определяется координацион
ными способностями спортсмена (фигурное катание, ак
робатика, прыжки в воду, художественная гимнастика). 
В некоторых из этих видов осуществление сложно-коор
динированных движений сопряжено со значительными 
динамическими и статическими усилиями. Так, например, 
в гимнастике выполнение упражнения «крест» на кольцах 
требует чрезвычайно больших статических усилий. Чрез
вычайно большие стато-динамические напряжения испы
тывает гимнаст, выполняя другие упражнения на осталь
ных снарядах. В то же время наряду с высокой координа
цией движений в ряде упражнений этих видов спорта 
требуется проявление взрывной силы (опорные прыжки и 
прыжки в вольных упражнениях, а также прыжки с вра
щением в фигурном катании на коньках).

Однако своеобразие нервно-мышечной деятельности, 
различный расход энергии и специфическая эмоциональ- 
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н.ія окраска почти каждого вида спорта делают и приве- 
н'ппую выше градацию тренированности по группам ви
міні спорта весьма условной.

Поэтому, говоря о тренированности, нужно всегда 
иметь в виду ее сугубо специфический и в то же время 
комплексный характер для конкретного вида спорта.

Тренированность не может характеризоваться лишь 
отдельными функциональными показателями какой-либо 
системы. Например, большая жизненная емкость легких 
или быстрое снижение частоты сердечных сокращений 
(ЧСС) в фазе восстановления, являясь хорошими пред
посылками для достижения специальной тренированно

сти спортсмена, еще не свидетельствует о ее наличии в 
данный момент.

Наряду с этими показателями тренированность спорт
смена прежде всего определяется высоким уровнем тех
нико-тактического мастерства. Поэтому многие сущест
вующие стандартные пробы (С. П. Летунов, 1951; 
Д. Ф. Дещин, 1965; Кверг, 1971) могут дать представле
ние лишь о состоянии общей тренированности сердечно
сосудистой системы спортсмена.

Более точно отражают специальную тренированность 
функциональные показатели сердечно-сосудистой си
стемы в сопоставлении их с работоспособностью спорт

смена при выполнении специализированных тестов (X. Бу- 
бэ и др., 1968).

Например, Г. И. Клецов (1974) при исследовании тя
говой силы пловцов на специальном пружинном дина
мографе в течение 40 секунд специальную работоспособ
ность определял по коэффициенту восстановления часто
ты сердечных сокращений:

где — сумма гребковых усилий в течение 40 сек/кг,
a — сумма трех измерений пульса в фазе восстанов
ления.

Близкая к этому методика расчета определения спе
циальной тренированности проводится другими автора
ми: в лыжном спорте (X. Бубэ и др., 1968) и легкой атле
тике (В. В. Петровский, 1973).
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' /І/hill li'lllie процессом спортивной тренировки

Сущность спортивной тренировки как педагогическо- 
н> процесса состоит в управлении физическим состояни- 
| м спортсмена.

Оценка физического состояния является реальной 
і сцовой для разработки программы управления тре
нированностью атлета. Программа посредством трени
рующих воздействий реализуется в процессе тре- 
ппровочных занятий. Тренирующие воздействия, вызывая 
определенную реакцию организма, способствуют прояв
лению срочного, а затем и кумулятивного эффекта тре
нировки, выражающихся в функциональной адаптации, 
повышении уровня развития физических качеств и тех
нико-тактической подготовленности спортсмена.

Изменившееся физическое состояние спортсмена про
является в результате, который он показывает на сорев
нованиях или тренировке.

При этом сопоставление показателей, характерных 
для такого состояния, со спортивным результатом и ис
пользованными тренирующими воздействиями становит
ся критерием оценки избранной программы управления, 
что способствует прогнозированию нового результата и 
внесению в программу соответствующих корректив.

Такова в общих чертах функциональная схема управ
ления процессом становления спортивного мастерства 
(сх. 2). Для уточнения представления об этом процессе 
необходимо остановиться на основных понятиях данной 
схемы.

Программа тренировки состоит из широкого круга 
воспитательных и образовательных мероприятий, вклю
ченных в оперативный, текущий и перспективный планы 
спортивной тренировки. Основным ядром программы яв
ляются тренирующие воздействия.

Под тренирующим воздействием следует 
понимать совокупность средств и методов тренировки с 
конкретным указанием их направленности, выражаю
щейся в условиях и характере воздействия упражнений, 
интенсивности нагрузок, режиме работы мышц и форме 
организации упражнения (сх. 3).

На сх. 3 показано различие в структуре тренирующих 
воздействий в зависимости от конкретно поставленной пе
дагогической задачи.
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Схема 3: А — общая структура тренирующего воздей
ствия ; Б — структура тренирующего воздействия, на
правленного на совершенствование техники хоккея; В — 
структура тренирующего воздействия, направленного на 
развитие силы мышц разгибателей нижних конечностей 
для прыгунов в длину с разбега; Г — структура трени
рующего воздействия, направленного на овладения слож
но-координационным навыком в гимнастике.
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Па выполнение любого упражнения организм спорт- 
| мгна отвечает определенной реакцией, которая прояв
ок'гея в динамике сдвигов двигательных и вегетатив

ных функций.
В результате выполнения спортсменом отдельных или 

нескольких упражнений можно определить срочный 
тренировочный эффект этих упражнений. Он проявляется 
и сдвигах функционального состояния спортсмена после 
нагрузки.

Суммирование нескольких срочных эффектов выража
ется в кумулятивном эффекте тренировки, показателем 
которого являются не только функциональные изменения 
организма, но и текущий спортивный результат. Дости
жение этого результата обусловлено уровнем технико
тактической и физической подготовленности спортсмена. 
Поэтому Тренеру необходимо знать критерии оценки Т'рЄ' 
нированности спортсмена в этих показателях.

При прогрессировании спортивных результатов ис
пользование ранее применявшегося комплекса тренирую
щих воздействий может оказать стабилизирующее влия
ние на функциональную адаптацию организма спортсме
на. Поэтому тренер, руководствуясь данными кумулятив
ного тренировочного эффекта, должен вносить коррекции 
в программу тренировки.

Итак, тренировка, являясь управляемым педагогиче
ским процессом, осуществляется главным образом в си
стеме «тренер — спортсмен». Поэтому от успешного функ
ционирования данной системы зависит прогресс результа
тов атлета. Эффективность такой системы обусловлена 
множеством слагаемых и, в частности, профессиональной 
эрудицией тренера и уровнем его интеллектуальных спо
собностей.

Мастерство тренера не ограничивается составлением 
программ и реализацией тренирующих воздействий. 
Хотя эти процессы и лежат по существу в основе пе
дагогического мастерства, управление спортивной трени
ровкой неосуществимо без знания объективных критериев 
оценки состояния тренированности спортсмена и интен
сивности выполняемых им тренировочных нагрузок.

Под интенсивностью понимается мощность ра
боты в единицу времени. Наиболее распространенным 
критерием оценки интенсивности упражнений является 
пульсометрия. Особенно ценную информацию дают пуль
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сометрические данные, полученные посредством непре
рывной регистрации с помощью радиобиотелеметрнп. 
В обычных, условиях используется пальпаторное снятие 
пульсометрических показателей.

Определение интенсивности упражнений по частоте 
сердечных сокращений может осуществляться исходя из 
максимальной частоты пульса. При этом, если максималь-

Рис. 3. Изменения ЧСС и ритма педалирования мастера спорта 
международного класса в первой половине велосипедной гонки 
на 50 км (по данным Г. В. Мелленберга, А. В. Седова, 

М. У. Хвана).

ная частота сердечных сокращений достигает 180 уд/мин, 
то интенсивности в 90% будет соответствовать

180 x 90 1СО , ——— = 162 уд/мин.

Другим способом определения интенсивности упраж
нений будет вычисление разности между максимальным 
пульсом и пульсом в покое. Так, если максимальная ча
стота пульса достигает 180 уд/мин, а в покое — 60, то ин
тенсивности в 90% будет соответствовать

(180 - 60) х90
100 у '

"Для определения интенсивности отдельных упражне
ний и всего тренировочного занятия с помощью непре- 
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рі.інпой радиотелеметрической регистрации производят 
расчет частоты сердечных сокращений по интервалам зуб
на R и затем составляют пульсограмму (рис. 3).

Такой способ регистрации наглядно позволяет сопо
ставить показатели интенсивности отдельных упражнений 
и всего занятия в целом со степенью приспособительно
адаптационных свойств сердечно-сосудистой системы 
спортсмена. Это в свою очередь дает возможность внести 
коррективы в программу тренирующих воздействий.

*
**

Большое значение для оценки состояния тренирован
ности имеют простейшие показатели самоконтроля. К ним 
можно отнести: пульсометрию, динамометрию, жизнен
ную емкость легких, изменение показателей веса, диффе
ренцировку усилий и времени, а также оценку своего 
самочувствия. Все эти данные сопоставляются со спор
тивным результатом или показателями контрольных нор
мативов и затем фиксируются графически в дневнике 
спортсмена.

Специфические принципы спортивной 
тренировки

К специфическим принципам спортивной тренировки 
относятся принципы соответствия, направленного сопря
жения, компенсации, ведущих факторов и срочной ин-, 
формации.1

1 Первые четыре принципа введены и научно обоснованы 
В. М. Дьячковым. Принцип срочной информации в спорте разрабо
тан В. С. Фарфелем.

Принцип соответствия можно рассматривать 
применительно к обучению и спортивной тренировке под 
разными углами зрения. Применение этого принципа в 
обучении предполагает прежде всего соответствие постав
ленных двигательных задач возрастным и половым осо
бенностям занимающихся, а также их физической подго
товленности. С учетом этого принципа (в соответствии 
с детско-юношескими возрастными группами) должны 
применяться в обучении снаряды и инвентарь облегчен
ного веса и размера, уменьшенные габариты полей и пло
щадок и сокращенные временные интервалы для проведе-
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Рис. 4.

А — график скоростей лу
чезапястного сустава:
/ — квалифицированный
баскетболист; 2 — подрос
ток, выполняющий бросок в 
облегченных условиях об
легченным мячом в корзи
ну, подвешенную ниже, чем 
обычная; 3 — подросток,
бросающий мяч в обычных 
условиях.

Б — хронограмма техни
ки штрафного броска.

В — электромиограммы: 
/ — квалифицированного бас
кетболиста; II — подростка, 
выполняющего бросок в об
легченных условиях; III — 
подростка, выполняющего 
бросок в обычных условиях 
(1, 3, 5 — ЭМГ трехглавой 
мышцы плеча; 2, 4, 6 — ЭМГ 
общего сгибателя кисти).

Г—циклограмма квалифи
цированного баскетболиста.

Д—циклограмма подрост
ка, выполняющего бросок в 
облегченных условиях.

Е — циклограмма под
ростка, выполняющего бро
сок в обычных условиях.

ния тренировок и состязаний. Несоблюдение этого прин
ципа ведет к нарушению двигательной координации 
(рис. 4).

Использование в процессе тренировки принципа соот
ветствия обусловлено выбором тренирующих воздейст
вий, способствующих развитию двигательных качеств, 
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необходимых для конкретного вида спортивной деятель
ности.

Кроме того, сущность данного принципа состоит и в 
том, что тренирующие воздействия, применяемые для 
развития специализированных качеств, должны соответ- 
егвовать не только режиму основной двигательной дея
тельности, но и параметрам, характеризующим биомеха
нические особенности хроноструктуры технического дей
ствия (В. М. Дьячков, 1958, 1965; В. В. Кузнецов, 1968; 
10. В. Верхошанский, 1970).

Исходя из этого положения, необходимо подчеркнуть, 
что в период тренировки не всякая разносторонняя физи
ческая подготовка будет положительно влиять на спе
циализированный двигательный акт спортсмена. Иссле
дования показывают, что для спортивно-технического 
мастерства не требуется одинаково высокого уровня раз
вития всех двигательных качеств; необходимо их рацио
нальное сочетание в зависимости от условий двигатель
ной деятельности в каждом виде спорта (Ю. В. Верхо
шанский, 1970). Поэтому к выбору подготовительных и 
специальных упражнений следует подходить с учетом 
аналога их содержания структурно-функциональной мо
дели технического действия. Исходя из этого же принци
па, нужно подбирать режимы работы и на специальных 
тренажерных устройствах.

Принцип направленного сопряжения ра
нее рассматривался лишь в плане сопряжения основного 
двигательного навыка с отягощениями (3. Г. Курдюкова, 
1952; В. П. Портнов, 1955; В. М. Дьячков, 1958).

В настоящее время принцип направленного сопряже
ния интерпретируется значительно шире — в связи с так
тической деятельностью, психической напряженностью, 
условиями формирования двигательных навыков и раз
витием физических качеств (В. М. Дьячков и др., 1972). 
При этом условия тренирующего воздействия могут быть 
сопряжены с преодолением сопротивления соперников 
(в учебной игре по хоккею и другим играм), с конкурент
ным стимулом (в контрольных упражнениях на резуль
тат), с усложнением условий выполнения специальных 
упражнений (например, за счет отягощений) или их об
легчением (например, вследствие использования трена
жера в гимнастических упражнениях).
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Принцип к о м и е п с а ц и и имеет большое значение 
в двигательной деятельности спортсмена. Во-первых, 
он имеет непосредственное отношение к компенсаторно
му регулированию отклонений в двигательных парамет
рах отдельных элементов системы движений при дейст
вии помех, а, во-вторых, участвует в регуляции целост
ной системы, способствуя ее гомеостатическому состоя
нию.

Обе формы саморегуляции системы необходимы для 
поддержания стабильности ее функционирования.

При действии сильных возмущений могут наблюдать
ся не только отклонения характеристик отдельных эле
ментов системы движений, по и всей системы в целом. 
В подобных случаях рассогласование в деятельности си
стемы движений может быть компенсировано приложе
нием дополнительных усилий. Поэтому нельзя не согла
ситься с идеей накопления «запаса двигательных ка
честв», необходимых для компенсации наступающих 
(например, при утомлении) отклонений в целостном 
двигательном акте.

Принцип ведущих факторов и ритма имеет 
чрезвычайно большое значение для целенаправленной 
тренировки спортсмена.

Так, баскетболисту незачем развивать силу мышц рук, 
так как ведущими факторами его двигательной деятель
ности будут точно дифференцированные во времени уси
лия, необходимые для попадания мячом в цель. А вот ме
тателю молота необходимы силовые и скоростно-силовые 
упражнения для повышения уровня спортивных дости
жений. Здесь такие упражнения в сочетании с особен
ностями двигательного состава системы движений как 
раз и будут воздействовать на ведущие факторы.

В. М. Дьячков отмечает, что «...в физической подго
товке спортсменов этот принцип проявляется в ведущем 
значении отдельных двигательных качеств».1 Для стай
ера— это выносливость, для штангиста—сила, для пры
гуна в высоту — сочетание скорости и силы.

1 Совершенствование технического мастерства спортсменов. 
Под общ. ред. докт. пед. наук, проф. В. М. Дьячкова.

При построении занятий на тренажерных устройст
вах необходимо учитывать принцип ведущих факторов, 
так как важным является не только знание о существова- 
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пип того Или иного из них и конкретном виде спорта, НО 
и правильный методико-педагогический подход к реше
нию задач по развитию и совершенствованию этих до
минирующих факторов.

*
**

В связи со специфической принадлежностью к техни
ческим приборам-информаторам и тренажерным устрой- 
ствам принцип срочной информации будет рас- 
смо і реп ниже.

Основы техники

Методологически правильный подход к решению за
дач обучения и совершенствования в любой отрасли зна
ний определяется прежде всего ясным и четким предста
влением самого педагога об изучаемом явлении или пред
мете.

Только наличие знаний о сущности изучаемого в со
четании с современными представлениями о принципах 
дидактики и методах обучения явится залогом успешно
го овладения спортивной техникой.

В связи с этим чрезвычайно важное значение в про
цессе спортивного совершенствования приобретает уг
лубленное знание особенностей спортивно-технического 
мастерства. От определения того, какие структурно-ко
ординационные параметры движения должны будут под
лежать «перестройке» или дальнейшему «оттачиванию» 
зависит степень роста спортивно-технического мастерст
ва атлета. Поэтому в настоящее время настоятельно тре
бует обобщения довольно богатый опыт научных иссле
дований в области разработки различных аспектов спор
тивной техники.

Расширение кругозора и знаний тренера в этой обла
сти поможет ему довести до сознания обучающихся бо
лее точную и подробную информацию о системе движе
ний в избранном виде спорта.

Теоретические положения структурного анализа спор
тивной техники как координационной системы движений 
(Д. Д. Донской, 1968), разработка объективных крите
риев оценки технического мастерства (В. М. Дьячков и
3. Зак. 164С 33



др., 1972), исследования возможности направленного 
формирования биодинамики спортивных движений при 
использовании технических средств (И. П. Ратов и др., 
1972) и многие другие работы значительно расширяют 
диапазон представлений о спортивно-техническом мас
терстве и позволяют сформулировать ряд теоретических 
положений, касающихся основ спортивной техники.

Прежде всего необходимо рассмотреть формулировку 
самого понятия «спортивная техника». Под спортив
ной техникой понимается система элементов дви
жения спортсмена, позволяющая ему решать двигатель
ную задачу (В.Н. Тутевич, 1969).

На наш взгляд, такая формулировка отражает мето
дологически верный подход, показывающий наличие 
структурно-связанных элементов в координационной си
стеме движений.

В связи с тем что техника спортсмена высокого клас
са позволяет добиваться наивысших спортивных резуль
татов, ее называют эффективной. Такой техникой приня
то называть систему элементов движения, обеспечиваю
щую достижение максимального результата (В. Н. Туте
вич, 1969).

Таким образом, в свете системно-структурного подхо
да спортивная техника рассматривается как система дви
жений. Эта система (по Д. Д. Донскому, 1968) в опреде
ленном порядке объединяет различные виды структур — 
кинематическую, динамическую, фазовую, анатомиче
скую и ритмическую.

Если кинематическая структура находит свое 
выражение в законах взаимодействия движений в прост
ранстве и времени, то динамическая—-в закономер
ностях взаимодействия частей тела спортсмена друг 
с другом и с внешними телами. Первая отражается на 
траекториях, длительности, темпе, ритме, скоростях и 
ускорениях, а вторая — на величине сил, их направлении, 
мере и результате действия.

Учитывая важное значение ритма движений в сочета
нии с действием сил, выделяют ритмическую струк
туру, отражающую своеобразие силовых акцентов во 
времени.

Анатомическая структура определяет взаимо
действие мышц и режимы их работы при различных дви
жениях конечностей и туловища.
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і i.i і >бства изучения движений в связи с их разпо-
I........  н.п) особенности кинематической, динамической и
і........ о < коіі структур рассматривают в фазовой
і 1|г,1 і\р< Она характеризует комплексное взаимодейст-
........... . перечисленных структур в хроноструктуре двига- 
н и.ного действия. Этот процесс рассмотрим на примере

3-я микро
(раза

2 -.я микрофаза 1-я микро- 
раза

Рис. 5. Динамограмма и анатомическая структура фазы оттал
кивания:

зубец 1 — всплеск динамографической кривой в результате постановки 
ноги на опору; зубец 2 — падение давления вследствие сгибания ноги; 
зубцы 3, 4 — увеличение давления на опору при отталкивании; а — 
большая ягодичная мышца, в — четырехглавая бедра, с — полусухо- 
жильная, d — трехглавая голени, е — длинный сгибатель большого 

пальца.

фазы отталкивания от опоры (рис. 5). Несмотря на то, что 
отталкивание от опоры протекает в микроэлементы вре
мени, в нем отчетливо вычленяются три микрофазы.

Первая микрофаза начинается с постановки пятки 
стопы на поверхность площадки. Давление на опору при 
этом сопровождается реактивным всплеском динамогра
фической кривой в пределах 300—500 кг. Эта сила обра
зуется благодаря стопорящему движению стопы и зави- 
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сит от веса и тела спортсмена. Анатомическая структура 
этой микрофазы состоит в следующем: пяточная кость 
вместе с таранной перемещаются вокруг фронтальной оси 
в поперечном суставе плюсны (Шапаровском) так, что ее 
пяточный бугор то приближается, то удаляется от них, 
располагаясь более вертикально (рис. 6). При этом зад
няя группа мышц бедра (его разгибатели), трехглавая 
мышца голени сокращаются, а четырехглавая мышца 
бедра находится в большом напряжении.

Рис. 6. Рентгеноснимок стопы в микрофазе напрыгивания: 
а — шапаровский сустав; б — таранная кость; в — франтальная ось; г — 

пяточная кость.

Такая работа мышц необходима для выпрямленного 
положения конечности и поддержания стопы в стопоря
щем шаге при напрыгивании. Во второй микрофазе толч
ка стопа полностью опирается подошвенной частью на по
верхность площадки. Происходит сгибание ног в колен
ных суставах, а туловища — в тазобедренных суставах 
(см. рис.5). Вследствие этого происходит значительное 
снижение давления на опору, которое в отдельных слу
чаях падает до нуля. При этом мышечное напряжение 
ног значительно снижается. Руки спортсмена в этой мик
рофазе начинают маховое движение и принимают вер
тикальное положение.

Сгибание ног в коленных суставах и туловища в та
зобедренных суставах, а также маховое движение рук 
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и- і ' і і” шлющими предпосылками для отталкивания 
III IHHiplil,

Н і |ь 11. її микрофазеотталкивании от опоры — в 
..................... м ибания ног в коленных суставах, а туло- 
........і и юбедренных суставах вновь увеличивается дав- 
......  и і опору (рис. 5). Выпрямление ног в коленных су-

■ і" і происходит за счет резкого сокращения четырех- 
- і іі' ііі мышцы бедра и трехглавой мышцы голени, рабо- 
.......nix при дистальной опоре. Первая мышца, закреп
ів иная па голени, тянет бедро вперед, вторая — фиксиро
вания па пяточном бугре — перемещает голень и ди- 
■ і iti.in.in конец бедра назад. Одновременно большая яго- 
ііічігія мышца и задняя группа мышц бедра (полусухо- 
| ильная, полуперепончатая и двуглавая) разгибают ту- 
'ІОІІІІІЦЄ.

В результате сокращения указанных мышц тело 
' пиртсмена выпрямляется под действием силы, направ
ленной вверх и несколько вперед. Усилению отталкива
ния способствуют реактивные силы маховых движений 
рук.

В заключительный момент толчка происходит сгиба
ние стопы, т. е. непосредственное отталкивание от опоры. 
Одновременно с маховыми усилиями рук это движение 
способствует завершению отталкивания и сопровожда
ется дополнительным давлением на опору (см. рис. 5). 
К мышцам, сгибающим стопу, относятся: трехглавая мы
шца голени, задняя большая берцовая, длинный сгиба
тель большого пальца, длинная и короткая мало
берцовые.

Высота прыжка в значительной степени обусловлена 
«взрывным» характером сокращения мышц и макси
мальным наращиванием скорости маховых движений рук 
в начале отталкивания и замедленным движением в кон
це толчка. Наиболее выгодно осуществлять замедление 
движения рук на уровне головы, так как в этом случае 
величина реактивной силы (ее тангенциальная состав
ляющая) будет максимальной.

Доказано (В. М. Дьячков, 1971), что для успешного 
осуществления двигательного действия большое значе
ние имеют идеомоторные представления спортсмена о 
предстоящем движении. Эти представления основаны на 
информации, поступающей в наш мозг от органов чувств.
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Поэтому целесообразно рассматривать информ а- 
ц и о н и у ю структуру системы движений. Информаци
онная структура — это известная последовательность 
упорядоченных во времени сообщений, несущих как све
дения о движениях и условиях действия, так и команды 
о подготовке к деятельности и ее выполнению (Д. Д. Дон
ской, 1968).

Однако, говоря о техническом мастерстве, необходи
мо, кроме двигательного компонента, иметь в виду и все 
те процессы, которые участвуют в обеспечении, регули
ровании и управлении движениями (В. М. Дьячков, 1972).

При этом двигательная сторона технического мастер
ства состоит из двух неразрывно связанных между 
собой слагаемых, первым из которых является так назы
ваемый двигательный потенциал спортсмена, его физиче
ские качества: сила, быстрота, ловкость, выносливость, 
а вторым — специально выработанная координацион
ная структура движений, позволяющая решать двига
тельную задачу.

Обеспечение этих слагаемых двигательных компонен
тов осуществляется с помощью органов вегетативной 
нервной системы, а их регулирование и управление -— 
посредством центрально-нервного аппарата и нижележа
щих отделов нервной системы.

Необходимо отметить, что техническое мастерство 
спортсмена характеризуется тремя основными показате
лями: эффективностью, экономичностью и помехоустой
чивостью.

Эффективность спортивной техники определяется 
главным образом рациональностью использования кине
матических и динамических характеристик движения 
в хроноструктуре технического действия.

Поэтому обязательным признаком эффективной тех
ники является чередование различных по величине сило
вых акцентов в определенных фазах и микрофазах цело
стного двигательного акта.

При этом в различных видах спорта ритмика силовых 
акцентов в хроноструктуре спортивно-технических дейст
вий носит чрезвычайно разнообразный характер. Так, в 
одних спортивных движениях, имеющих скоростно-сило
вой характер (метание молота, копья, диска), наблюда
ется постепенное и максимальное наращивание силовых 
акцентов в активных фазах движения при постепенном
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in J....і.'іьііому усилию) уменьшении длительности пас-
........фаз (рис. 7).

I' л износ к этому акцентирование усилий имеет место 
и \p niii' груктуретехники многих легкоатлетических, гим- 
II і ііі'і'-ских и акробатических упражнений (рис. 8).

Рис. 7. Тензодинамограмма (7) и хронограмма (2) техники метания 
молота (по А. Болтовскому).

Рис. 8. Динамограмма отталки
вания (вертикальная состав

ляющая). По абсциссе:
АБ — время напрыгивания; БВ — 
время подфазы амортизации (/ам)’» 
ВГ — время давления на опору; 
ВД — время подфазы отталкивания 
(/от); ЛД — время фазы отталки
вания (/Общ) (по Ю. В. Верхошан

скому).

VvWWM .
WMV

Рис. 9. Пневмоди
намограммы греб
ковых движений 

рук и йог:
1 — пневмодинамо
граммы правой и ле
вой руки; 2 — пнев
модинамограммы пра
вой и левой ноги.
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В хроноструктуре циклических локомоций — беге, 
ходьбе, гребковых и плавательных движениях (в отличие 

от приведенного выше порядка распределения усилий) на
блюдается последовательное, стабильно протекающее че
редование активных и относительно пассивных фаз. При 
этом у квалифицированных спортсменов имеет место ста
билизация силовых акцентов как по величине усилия, так 
и по ритмике в хроноструктуре полного цикла движе
ний (рис. 9).

Рис. 10. Тепзодинограмма реакции опоры при броске 
мяча в корзину:

1 — сгибание ног; 2 — выпрямление ног.

Своеобразные волнообразно нарастающие усилия на
блюдаются в фазовой структуре точностных движений 
(броски в корзину, передачи мяча — рис. 10).

Как показывают исследования (В. М. Дьячков, 1972; 
А. А. Новиков, 1966; И. П. Ратов, 1972), увеличение ва
риативности динамических, кинематических и ритмиче
ских характеристик движения выше определенных преде
лов приводит к снижению эффективности спортивной 
техники,, что выражается в ухудшении результата.

Критерием эффективности в измеряемых видах спор
та могут служить меры времени, расстояния, веса и бал
лы, а в спортивных играх и единоборствах специально 
разработанные тесты, связанные с целевой точностью,
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1.1!. 11.... hi и ловкостью. Например, с помощью специаль
на ...... актных мишеней с регистрирующим устройством
пі і по определить уровень целевой точности у волейбо- 

|1к и пі. о.іскегболистов и фехтовальщиков (А. В. Ивой- 
ши 1973).

Ц.'ІИ ной цели можно применять формулу

i n /’ - отклонение с учетом числа попаданий, S — сред- 
II- <• отклонение от центра мишени в баллах для данного 
і портсмена, N — количество попыток в серии и п — чис
ло попаданий в мишень.

Кроме эффективности, спортивная техника, как гово
рилось выше, характеризуется экономичностью.

Экономичность, с одной стороны, может выражаться 
жономизацией энерготрат при рациональной спортив
ной технике, а с другой, степенью использования двига- 
юльного потенциала спортсмена. При этом в первом слу
чае, особенно в циклических движениях, наблюдается 
излишнее напряжение мышц при их сокращении, что, ес
тественно, и является причиной повышенного расходова
ния энергии.

Скованность и излишняя напряженность, как изве
стно, характерны для движении новичков, у которых в 
силу этого довольно быст
ро появляются признаки 
утомления. Непринужден
ность, «свобода» движе
ний, концентрация усилий 
во времени, характери
зующая экономизацию 
работы функций мышеч
ного аппарата, свойствен
ны спортсменам высокого 
класса (рис. 11).

Во втором случае эко
номичность спортивной 
техники определяется 
вполне четкой закономер
ностью —обратно пропор
циональной зависимостью 

Рис. 11. Электромиограммы в од
ноименном баллистическом дви

жении:
а — ЭМГ новичка; б — ЭМГ высоко

квалифицированного спортсмена.
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между уровнем технического мастерства и величиной 
усилий, физических затрат на единицу показателя спор 
тивного результата (например, на 1 м результата в тол
кании ядра, на 1 кг поднятого веса и т. д.). Это позво
ляет оценивать спортивно-техническое мастерство не 
только с точки зрения суммарного выражения двигатель
ного эффекта, но с учетом экономического показателя ис
пользования двигательного потенциала.

Для этой цели В. М. Дьячковым (1967) рекомендует
ся следующая математическая формула:

где X — показатель экономичности, — W — двигательный 
потенциал спортсмена и Н — расчетный спортивный по
казатель. При этом чем меньше цифровое выражение X, 
тем экономичнее используется двигательный потенциал 
спортсмена.

И, наконец, третьим, весьма существенным и важным 
признаком, характеризующим эффективную спортивную 
технику, является ее помехоустойчивость. В процессе со
ревновательной деятельности на атлета оказывают влия
ние многие сбивающие факторы, вносящие рассогласова
ние в деятельность аппарата управления и исполнения, 
что в конечном счете проявляется в дискоордииации дви
жений. Например, баскетболист при счете 53:55 на по
следних секундах матча не попадает в корзину при вы
полнении штрафного броска, хоккеист в единоборстве 
с вратарем не забивает шайбу, футболист с близкого 
расстояния не попадает в пустые ворота и т. д. В данном 
случае на спортсмена действуют сбивающие факторы 
эмоционального характера, вызывающие повышенную 
психическую напряженность, которая в свою очередь от
рицательно влияет на устойчивость различных парамет
ров спортивной техники.

Однако следует подчеркнуть, что вследствие целого 
ряда причин приведенные выше факторы могут и не ока
зывать сбивающего действия, а, напротив, будут высту
пать в роли сонастраивающих воздействий. Так, если на 
технику недостаточно квалифицированного спортсмена 
отрицательно влияют шум трибун, успешные действия 
соперников, то мастер спорта, имеющий большой опыт 
выступления в соревнованиях, показывает свои лучшие 
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I" , п.г.тгы в ответственные моменты состязания под не- 
, мюікіііощіій гул трибун, невзирая на действия своих со- 
||< ринков и утомление.

Кроме воздействия эмоционального порядка, сущест- 
п\| і еще много различных факторов, оказывающих влия
ние на координацию движений. Сюда можно отнести про- 
I ротирующую гипоксию и утомление (И. П. Ратов, 
1972), элемент неожиданности, вызывающий вынужден
ное сокращение привычной хроноструктуры двигательно- 
ю действия, механические помехи (сопротивление сопер
ников, повышенная скорость полета мяча, шайбы и т. д.). 
(Сбивающими могут являться не только факторы экзоген
ного, но и эндогенного характера, например, неизлечен- 
ная травма, плохое самочувствие, чувство страха и др.

До настоящего времени, говоря о надежности спор
тивной техники, опирались на положение о том, что во
влечение дополнительного количества звеньев кинемати
ческой цепи снижает ее устойчивость. Иными словами, 
надежность спортивной техники как бы обусловливалась 
заранее ее координационной сложностью (В. Б. Корен- 
берг, 1965).

В то же время известно, что как в циклических, так 
и ациклических движениях при различной их сложности, 
у высококвалифицированных спортсменов вырабатыва
ются точно координированные, устойчивые автоматизиро
ванные действия. При этом, естественно, уровень авто
матизации отдельных компонентов навыка не одинаков. 
Менее автоматизированы те из них, которые в процессе 
спортивной деятельности в большей степени подвержены 
перестройкам, связанным с приспособительной изменчи
востью системы движений. Так, исследованиями пока
зано, что наиболее вариативными являются подготови
тельные действия спортсмена (А. А. Новиков и др., 1970), 
способствующие «входу» в основной прием, динамические 
и кинематические характеристики которого являются до
вольно стабильными. Однако такая вариативность дейст
вий в подготовительных фазах совершенно неприемлема 
для движений в гимнастике, фигурном катании на конь
ках, акробатике и прыжках в воду. Здесь, как отмечает 
Д. Д. Донской (1968), наблюдается стабилизация кине
матических характеристик движения, что во многом оп
ределяется и стандартизацией силовых показателей.

Наименее подвержена действию экзогенных факторов 
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спортивная техника в тех видах спорта, где условия со
ревновательной деятельности носят переменный характер 
(спортивные игры и единоборства).

Таким образом, надежность спортивной техники не 
посредственно связана с ее устойчивостью (помехоустой 
чивостыо), которая в значительной мере зависит от уело 
вий двигательной деятельности спортсмена. Помехоустой 
чивость присуща эффективной спортивной технике.

*
**

Устойчивость спортивной техники оценивается в од
них случаях по результирующим показателям целевой 
точности (броски в корзину, передачи партнеру, попада 
ния шайбы, мяча в ворота и др.), а в других — по стаби
лизации высоких спортивно-технических показателей на 
ответственных состязаниях (прыжки, метания, бег, плава
ние и др.).

Чрезвычайно большое значение для устойчивости дви
жений имеют компенсаторные возможности опорно-дви
гательного аппарата спортсмена, выражающиеся в «за
пасе» силы, ловкости и выносливости. При воздействии 
утомления или других сбивающих факторов скрытые по
тенциальные возможности организма способствуют 
устойчивой технике движений на высоком уровне рабо
тоспособности.
Основы тактики

Слово «тактика» происходит от греческого taktikS, 
что значит «приводить в порядок» или «располагать в 
определенном порядке».

Более широким, чем тактика, является понятие «стра
тегия» (от греческого strategia).

Под стратегией в спорте следует понимать искусство 
управления подготовкой команды (спортсмена) и ведения 
состязаний в целом. В стратегию подготовки команды к 
состязаниям входят ее укомплектование, подготовка ре
зерва, разработка новых тактических форм, способов 
и средств ведения состязания, составления плана на кон
кретные встречи, теоретическое и практическое «проиг
рывание» модели предстоящего состязания, а также ана
литический разбор проведенных соревнований. Сюда же 
относится такое мероприятие, как сбор информации о
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'•і........ним' ранняя разведка (киноразведка) и наблю-
■ ........і соперниками в ходе состязаний с другими спорт-

I MI'IUIMII.
Искусство управления спортсменом или командой в 

іірініі ссе состязания в различных видах спорта сопряже- 
....  решением различных тактических задач.

После раунда, схватки, во время тайм-аутов, в 
и. ргрывах между таймами тренер дает конкретные так- 
ні'іеские указания своим воспитанникам о главном 
и і правлении тактических действий, о слабых сторонах 
....  ринка, о необходимости внесения корректив в зара- 
| намеченный тактический план ведения состязания. 
Руководство тренера в легкоатлетических видах спорта, 
например в беге, состоит в сообщении информации спорт- 
| мену о раскладке времени прохождения отдельных от- 
ре іков, о необходимости увеличения или снижения скоро
сти и т. д.

11од тактикой в спорте понимается целесообразное ис
пользование форм, способов и средств ведения борьбы, 
направленных на достижение максимального результата 
или победы.

Формы тактики сопряжены с характером спортивной 
соревновательной борьбы. При этом следует различать 
индивидуальную форму тактических действий, групповую 
и командную.

Способы тактики (относятся к командным играм) 
включают в себя системы игры и их комбинации.

Системы тактики в свою очередь обусловливают 
преимущественный характер направленности тактических 
действий (оборонительный или наступательный). В них 
раскрываются: первоначальное расположение игроков 
команды на площадке (поле) и их обязанности. Такти
ческие комбинации системы состоят из групповых дейст
вий нескольких игроков, их конечной целью является до
стижение преимущества в счете.

Средствами тактики служат все технические при
емы и их разновидности. Чем богаче технический арсе
нал спортсмена, тем шире его тактические возможности.

*

Тактическая деятельность в различных видах спорта 
носит чрезвычайно специфический характер. Поэтому 
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необходим дифференцированный подход к рассмотрению 
характера этой деятельности в различных видах спорта.

Исходя из особенностей и сходства тактической дея 
тельности в различных видах спорта, их можно услов
но свести в три самостоятельные группы (сх. 4).

В первой группе видов спорта тактическое мышление 
спортсмена направлено, главным образом, на коррекцию 
топологических и метрических свойств движения. Кор
рекция движений в данном случае осуществляется на фо
не программы (при незначительных внешних и внутрен
них возмущениях) путем прямой и обратной связи от зри
тельного, слухового и кинестетического анализаторов.

Во второй группе видов спорта тактическая деятель
ность спортсмена заключается преимущественно в конт
роле силовых акцентов в хроноструктуре относительно 
стандартизованных двигательных навыков. Здесь же в 
дистанциях различных видов спорта коррегирование так
тических действий связано, как правило, с улучшением 
собственного результата (раскладка времени на отрезках 
дистанции) или с необходимостью наблюдения за лиде
ром. Определенная сложность реализации таких кор
рекций заключается в возможном появлении сбивающих 
факторов внутреннего и внешнего порядка.

К внешним возмущениям можно отнести утомляющее 
действие соревновательной нагрузки, шум трибун, непри
вычный темп ведения состязаний, а также метеорологиче
ские условия. Внутренние возмущения связаны с диско- 
ординацией работы мышц и рассогласованием деятель
ности функций внутренних органов.

Как правило, квалифицированные спортсмены успеш
но справляются с решением тактических задач в этих ви
дах спорта.

Намного сложнее дело обстоит в третьей группе ви
дов спорта, куда входят единоборства и спортивные иг
ры. Здесь при прочих равных условиях (физической, тех
нической, волевой подготовленности) решающее значение 
имеет тактическое мастерство спортсмена. При этом сла
гаемые тактической деятельности в этих видах спорта 
настолько многообразны и вариативны, что управление 
ими в постоянно изменяющихся условиях соревнователь
ной борьбы представляет огромную трудность-

Прежде всего следует подчеркнуть, что в индивиду
альной тактической деятельности спортсмена детерми-
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нированность ответных действий часто может отсутст 
вовать (В. С. Келлер, 1970), в связи с чем ответные реак
ции могут носить вероятностный или случайный харак
тер. Вследствие этого в единоборствах и спортивных іп- 
рах динамический стереотип тактических навыков обра
зовывать нецелесообразно. Иными словами, следует до
биваться широкого диапазона подготовительных дейст
вий спортсмена и стабилизации основного механизма дви
гательного действия. Например, подготовительные дейст
вия волейболиста перед приемом мяча могут быть самы
ми разнообразными, при этом работа рук, кистей и паль
цев имеет довольно стабильный характер (А. В. Ивой- 
лов,1967).

Далее необходимо отметить, что даже самое мгновен
ное восприятие ситуации и быстрое ответное движение 
не всегда могут компенсировать своевременность пере
движения игрока к летящему мячу, уход фехтовальщика 
от укола и выполнение контрприема борцом. В данном 
случае на помощь спортсмену приходит его способность 
к антиципации (опережению) раздражителя. С точки 
зрения физиологии (П. К- Анохин, 1968) проявление опе
режающих действий связывается не только с сенсорно
моторным актом, развивающимся с момента восприятия 
раздражителя, но и с деятельностью мозга до появления 
этого раздражителя.

При этом мозг, воспринимая непрерывно поступаю
щую информацию об изменениях, происходящих в окру
жающей среде, перерабатывает эту информацию и посы
лает к рабочим органам соответствующие команды-им
пульсы, посредством которых и осуществляются зара
нее необходимые двигательные действия. Наиболее ярким 
примером антиципации служат действия квалифициро
ванных вратарей в футболе и хоккее. Лев Яшин почти 
всегда заранее выбирал место в той части ворот, по ко
торой противник еще только предполагал произвести 
удар. Тактически такие действия обусловлены большим 
опытом и специальными знаниями, связанными с уме
нием понимать особенности положения туловища, движе
ния конечностей и направление взгляда атакующего иг
рока.

В кибернетическом аспекте тактическое действие осу
ществляется посредством двигательного автоматизиро
ванного поиска, предполагающего в своей основе быстрый
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ічинір зоны поиска (без перебора всех возможных вари- 
.......і) и принятие решения. Это во многом способствует 
табору наиболее эффективных двигательных действий 

і in решения конкретных тактических задач. В психологи- 
■II сном отношении тактическое действие представляет co
rn ні сложный комплекс нейромоторных процессов, проте- 
| ПОІЦИХ последовательно и одномоментно.

Тактическое действие принято разделять на три глав
ные (разы (Д. Харре, 1971):

1) восприятие и анализ соревновательной ситуации;
2) мысленное решение тактической задачи;
3) двигательное решение тактической задачи.
Все эти фазы, находясь в тесной связи с памятью, 

представляют собой нейромоторные компоненты решения 
тактической задачи (сх- 5).

Быстрое восприятие соревновательной ситуации и ее 
анализ имеют ведущее значение для всех последующих 
фаз. Неточное или несвоевременное восприятие являет
ся причиной ошибочных решений и направленных такти
ческих действий.

Качество восприятия зависит прежде всего от совер
шенства зрительного анализатора — объема и глубины 
зрения. Не менее важное значение при этом имеют: точ
ность зрительно-моторных оценок, уровень тактического 
мастерства (тактический опыт), быстрота протекания 
мыслительных процессов, сосредоточенность и «настрой
ка» спортсмена.

Восприятие соревновательной ситуации является 
лишь частью первой фазы тактического действия. Спорт
смен должен целеустремленно воспринимать детали об
щей тактической ситуации. Это необходимо для даль
нейшего анализа и оценки ее особенностей в процессе 
мысленного решения тактической задачи.

Во второй фазе — мысленном решении тактической 
задачи — мозг спортсмена на основе сопоставления по
ступившей информации с имеющимся тактическим опы
том посылает соответствующие сигналы-команды аппа
рату исполнения, с помощью которого и осуществляет
ся решение двигательной задачи.

В этой фазе чрезвычайно большое значение имеет ав
томатизированный поиск, с помощью которого экстра
полируются необходимые для двигательного решения 
тактической задачи параметры движения — скорость и
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.....ранлеііие передвижения, амплитуда движений, рас- 
п| •< |Г ІЄН не усилий и т. д.

Совершенствование «тактического мышления» осу- 
ц|г( і нляется, главным образом, с помощью специальных 

• нренповательных упражнений и самих состязаний.
В гретьей фазе — двигательном решении тактической 

і |,|'1н — суммируются две предшествующие фазы. Это 
н'ііетвие представляет собой комплексную деятельность, 

їй почающую интеллектуальные и физические способно- 
<111 человека, так как здесь складываются итоги восприя- 
ПІН и анализа соревновательной ситуации с мысленным 
решением тактической задачи.

11а приведенной сх. 5 показана связь отдельных фаз 
іактического действия. Эта связь состоит в следующем: 
как только спортсмен оценил соревновательную ситуа
цию, он стремится ее решить посредством автоматизиро
ванного поиска, выбрав тот вариант ответных действий, 
который представляется ему наиболее эффективным.

При двигательном решении данной задачи, независи
мо от того, был ли результат положительным или отри
цательным, данная кибернетическая система совершен
ствуется. Ее совершенствование осуществляется с по
мощью внутренней и внешней информации, поступающей 
посредством обратной связи.

После того как положительный результат двигатель
ного решения тактической задачи передается через акцеп
тор действия памяти, в будущем в аналогичной ситуации 
спортсмен изберет тот же путь решения тактической за- 
зачи и осуществит его двигательно. При отрицательном 
результате анализируются причины неудачи и в дальней
шем вносятся необходимые коррекции в мысленное реше
ние тактической задачи.

Большое значение для успешного ведения состяза
ний имеет соревновательная активность. Последняя рас
сматривается в связи с текущим результатом состязания 
(Ю. Ю. Палайма, 1973).

В соревнованиях по спортивным играм и единобор
ствах, как правило, имеет место неравномерное (на про
тяжении всей встречи) проявление соревновательной ак
тивности противодействующих команд или отдельных 
спортсменов.

Соревновательная активность характеризуется высо
коэффективными технико-тактическими действиями, осу-
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ществляемыми в состоянии высшей «боеспособности".
Часто в процессе соревнований, добившись значитель

ного перевеса над соперником, команда начинает иг
рать менее собранно, теряет инициативу, а вместе с пей 
и с большим трудом достигнутое преимущество.

Иногда игроки команды находят в себе силы для мо 
билизации соревновательной активности и вновь пере
хватывают инициативу. Подобные спады и подъемы со
путствуют не только отдельным партиям, сетам, таймам, 
играм, но имеют место и на протяжении целых турниров 
и первенств. Особенно часто спады соревновательной 
активности наблюдаются у спортсменов (команд) после 
проведенного накануне напряженного ответственного со
стязания.

Снижение соревновательной активности объясняется 
многими факторами: недостаточной выносливостью, от
сутствием соревновательного опыта, слабой мобилизаци
ей волевых проявлений, неустойчивостью спортивной тех
ники и т. п.

Устранение спадов соревновательной активности до
стигается благодаря выполнению высокоинтенсивных 
тренировочных и соревновательных нагрузок, моделиру
ющих предстоящие состязания как по длительности, так 
и накалу спортивной борьбы, а также посредством вве
дения в игру «свежих сил» из числа запасных игроков 
команды.

Кроме того, на подъемы и спады соревновательной 
активности оказывают влияние изменения в счете. Ины
ми словами, счет игры, соотношение мячей вызывают 
различную реакцию спортсменов. О том, как проявляется 
реакция баскетболиста на показатели счета, свидетель
ствуют данные табл. 7, установленные опытным путем 
(поданным Ю. Ю. Палайма).

Характеризуя достигнутые командой успехи к опреде
ленному моменту соревнований, а также являясь по
казателем ее подготовленности, активности и стремле
ния к победе, счет оказывает непосредственное влияние 
на дальнейшую двигательную активность игроков.

Таким образом, счет как определенный стимул 
обусловливает различное мотивационное состояние 
спортсмена, влияющее на его соревновательную ак
тивность.

Как показывают исследования (Ю. Ю. Палайма,
52



Таблица 7

При каком счете игрок
НрГМЯ до коп
ни игры, мин начинает рас- играет с наи- начинает нервни-

славляться высшим бое- чать
вым духом

Команда владеет мячом и ведет в счете

Команда владеет мячом и проигрывает

играет с наивыс
шим боевым

начинает нервни
чать теряет надежду

духом

1973), спортсмены, склонные к невротичности, раньше 
настораживаются и мобилизуются при выравнивании 
противником счета игры. Самоуспокоение у таких игро
ков наступает при большем разрыве в счете, чем у эмо
ционально уравновешенных спортсменов. Поэтому более 
бдительные игроки должны заражать своим настроени
ем остальных членов команды, мобилизуя их соревнова
тельную активность.

Чрезвычайно важным для достижения ощутимого пе
ревеса в счете и победы является определение игровых 
моментов, когда необходимо проявление максимального 
напряжения сил. Известно, что далеко не каждый спорт
смен (команда) может на протяжении всей встречи под
держивать состояние высшей «боеспособности». В этой 
связи рассмотрим ряд примеров спортивного противобор
ства двух волейбольных команд.

В первом примере команда «X», проявив максимум 
усилий в начале партии, добивается значительного отры
ва в счете от команды «У» и затем, удерживая преиму
щество, завоевывает победу.

Во втором случае команды вследствие равенства сил 
и степени мобилизации своих возможностей пришли поч
ти к равному счету 10:9. При этом счете команде «У» це
ной огромных усилий удается вырваться вперед до счета
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14:9. В этот момент у спортсменов команды «У» насту
пает некоторая самоуспокоенность, а их соперники, про
явив максимум самоотверженности, выравнивают счет и 
вырывают победу.

Наибольшую сложность представляет ликвидация 
большого разрыва в счете. Но и в подобных ситуациях 
высокая соревновательная активность и стремление к по
беде не раз приносили успех.

Большое значение для успешного решения тактиче
ских задач имеет наличие в команде игроков-лидеров. 
Иод лидером принято понимать спортсмена (обычно это 
игрок старшего поколения), владеющего высоким тех
нико-тактическим мастерством, большим соревнователь
ным (игровым) опытом, твердостью воли и способностью 
к организации игровых действий. В команде может быть 
один или несколько лидеров.

В групповых и командных тактических действиях ре
шение тактических задач осуществляется путем приспо
собления к лидеру.

В принципе координация групповых тактических дей
ствий осуществляется с помощью взаимпочередующихся 
коррекций отдельных спортсменов, причем инициатива 
организации этих действий исходит со стороны лидера.

Сложность такой координации заключается в том, что 
в спортивных играх появляется слишком много нерегу
лируемых переменных (в частности, вероятностных и слу
чайных). Это в большей степени относится к спортивным 
играм, где имеет место непосредственное соприкоснове
ние соперников (футбол, баскетбол, гандбол, водное по
ло, регби). Поэтому здесь, кроме заранее разученных 
комбинаций в процессе тренировок и соревнований, ог
ромную роль играет импровизация, экспромт. Меньшую 
сложность для взаимпочередующихся коррекций пред
ставляют игры, в которых нет непосредственного контак
та соперников (волейбол, бадминтон, теннис, настольный 
теннис). Большое значение здесь приобретают заранее 
разученные групповые тактические действия.

Как отмечалось выше, совершенствование тактиче
ских действий осуществляется, главным образом, в спе
циальных упражнениях, приближенных к соревнователь
ным ситуациям, в основных упражнениях избранного ви
да спорта (интегральной тренировке) и соревнованиях.
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В настоящее время делаются попытки внедрения не
которых технических устройств, предназначенных для 
совершенствования отдельных компонентов тактического 
мастерства спортсменов.

Основы физической подготовки спортсмена

Физическая подготовка спортсмена способствует улуч
шению функционирования органов и систем, а также раз
витию двигательных качеств — силы, выносливости, бы
строты, гибкости и ловкости.

Физическую подготовку принято подразделять на об
щую и специальную.

Общая физическая подготовка направлена на всесто
роннее развитие занимающихся и улучшение состояния 
их здоровья, а специальная — на укрепление органов 
и систем и развитие двигательных качеств применитель
но к избранному виду спорта.

Изменение объема общей и специальной физической 
подготовки зависит как от уровня подготовленности 
спортсмена, так и от этапа и периода тренировки в го
дичном цикле. При этом чем ниже квалификация спорт
смена, тем больший объем упражнений по общей физи
ческой подготовке он выполняет. В период же высшего 
спортивного мастерства упражнения общего воздействия 
применяются в значительно меньшем объеме с целью 
поддержания приобретенного уровня развития физиче
ских качеств и нормальной деятельности внутренних ор
ганов. На данной стадии подготовки высокая трениро
ванность спортсмена достигается, главным образом, 
средствами специальной физической и технико-тактиче
ской подготовки. Это обусловлено тем, что специфика 
любого двигательного качества, как правило, свойствен
на высокому уровню его развития, который может реали
зоваться только в определенных условиях. Так, мышцы, 
тренированные к проявлению быстрой силы, дадут срав
нительно низкий эффект там, где требуются значитель
ные, но медленные силовые проявления. Недооценка 
данного обстоятельства приводила к неправильной ме
тодике тренировки. Например, еще недавно в тренировке 
футболистов рекомендовалось использовать значитель
ные объемы нагрузок, связанных с развитием силы по
средством динамических и изометрических упражнений.
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А в занятия баскетболистов (для общей физической 
подготовки) предлагалось вводить легкоатлетические 
кроссы и упражнения со штангой для развития силовых 
способностей. Естественно, что такая направленность 
тренировок не могла способствовать достижению высо
ких результатов.

Касаясь распределения объема общей и специаль
ной подготовки на различных этапах и периодах годич
ного цикла спортивной тренировки, необходимо отметить,

Рис. 12. Распределение объема общей, специальной и тех
нико-тактической подготовки на разных этапах и периодах 

тренировки.

что объем упражнений общего воздействия, постепенно 
возрастая, достигает максимального уровня прибли
зительно к середине подготовительного периода, затем 
понижается. При этом имеет место повышение объема 
упражнений специального воздействия (рис. 12).

Высокий объем и интенсивность нагрузки в основном 
соревновательном периоде обеспечиваются посредством 
упражнений, связанных с технико-тактической направ
ленностью.

Основу средств общей физической подготовки для на
чинающих спортсменов составляют нормативные требо
вания нового комплекса ГТО.

Для спортсменов высокой квалификации круг упраж
нений общего воздействия может быть значительно рас
ширен. Сюда входят упражнения общего и локального ха
рактера, способствующие как широкому, так и избира
тельному развитию физических качеств спортсмена. На
пример, в упражнениях со штангой в силовую работу во
влекается большинство мышечных групп ног, туловища 
и рук, а в ряде упражнений с амортизаторами и легкими 
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отягощениями могут принимать участие лишь отдель
ные группы мышц.

Упражнения общего воздействия носят различный 
характер для спортсменов различных видов спорта. На
пример, борцы, штангисты и боксеры широко использу
ют в качестве упражнений общего воздействия баскет
бол и футбол, а футболисты и баскетболисты применя
ют для этой цели спурты на дистанциях 15—30 м, 
бег с изменением скорости и направления, прыжки и ме
тания.

Целью же специальной физической подготовки явля
ется совершенствование двигательных качеств и функцио
нальных возможностей организма строго применительно 
к избранному виду спора а.

Как говорилось выше, упражнения специального воз
действия могут быть направлены на решение трех кон
кретных задач: специализированное развитие физических 
качеств, овладение сложнокоординацпонными навыками 
п фрагментарное совершенствование технико-тактиче
ских действий.

В плане развития физических качеств (для решения 
первой из трех задач) применяются подготовительные 
упражнения, которые по своей биомеханической струк
туре должны соответствовать основному двигательному 
навыку, отдельной его фазе или подфазе.

Нужно подчеркнуть, что подготовительные упражне
ния, направленные на преимущественное развитие физи
ческих качеств, всегда в большей или меньшей степени 
сочетаются со спортивной техникой или ее элементами.

В современной системе спортивной тренировки под
готовительные упражнения имеют чрезвычайно большое 
значение. Это связано с тем, что в основном спортивном 
упражнении не всегда можно добиться многократного 
повторения, необходимого для развития быстроты, силы, 
выносливости и других физических качеств. Причиной 
трудности многократного выполнения основного спортив
ного упражнения во многих видах спорта являются боль
шие энерготраты и высокая психическая напряженность. 
Например, в футболе за всю встречу игрок иногда про
изводит лишь одну-две попытки удара по воротам. Есте
ственно, что в данном случае необходимо изолированное 
штудирование быстроты, силы и точности удара по во
ротам. Другой пример: прыгуны с шестом также не могут
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Рис. 13. Взаимосвязь подготовительных, подводящих и собст
венно специальных упражнений:

а — подготовительные упражнения для развития прыгучести- б _  под
водящее упражнение для развития прыгучести в технике нападающего 
удара; в — подводящее упражнение для овладения техникой удара по 
мячу и развития прыгучести; г — собственно специальные упражнения 

для совершенствования нападающего удара. 



производить в течение тренировки большое число попы
ток в полную силу и поэтому совершенствуют отдельные 
элементы техники в подводящих, подготовительных и соб
ственно специальных упражнениях.

Чрезвычайно важным в построении комплексов тре
нирующих воздействий является логически правильная 
методическая связь между отдельными упражнениями. 
На рис. 13 приведена «технология» построения таких 
комплексов на примере овладения техникой нападающего 
удара в волейболе.

Физические качества спортсмена

Мышечная сила является одним из важнейших 
физических качеств спортсмена.

Силу человека рассматривают как способность пре
одолевать внешнее сопротивление посредством мышечных 
усилий.

Без проявления необходимых усилий невозможно 
овладеть спортивной техникой и добиться высокого уров
ня спортивного мастерства. Как известно, сила мышц 
в значительной мере определяет быстроту движений и во 
многом обусловливает проявление таких физических ка
честв, как выносливость и ловкость.

Проявление мышечной силы рассматривается в зави
симости от условий, характера и величины развиваемых 
усилий. В связи с этим вычленяется несколько качествен
ных разновидностей мышечной силы.

Наиболее распространенным в двигательной деятель
ности спортсмена является динамический режим 
работы мышц. Отсутствие перемещения частей тела в 
пространстве и возникновение высокого напряжения 
мышц характеризуют статический режим их ра
боты.

В связи с особенностями характера работы мышц в 
динамическом режиме выделяются три разновидности ее 
проявления.

Взрывная сила характеризуется максимальны
ми показателями силы в предельно короткое время.

Быстрая сила рассматривается как оптимальное 
выражение усилий спортсмена, не сопровождающееся 
предельно быстрыми движениями.
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Медленная сила выражается в сравнительно 
медленных движениях. Пример: выход в упор СИЛОЙ II.I 
кольцах и перекладине.

Кроме того, оценивая величину усилия, выделяют 
понятия абсолютной и относительной силы.

Абсолютная сила выражается в максимальном 
усилии, развиваемом спортсменом безотносительной соб
ственному весу.

Относительная сила определяется величиной 
силы, приходящейся на 1 кг веса спортсмена. Данный по
казатель способствует объективной оценке силовой под
готовленности различных атлетов.

Учитывая связь силы и выносливости, В. В. Кузнецов 
(1970) выделяет так называемую силовую вынос
ливость, которую он рассматривает как способность 
длительно и многократно выполнять оптимальные усилия.

Силовая выносливость проявляется в видах спорта 
с циклическим характером движений (бег, плавание, ве
лосипедный, лыжный и конькобежный спорт).

Отличительной особенностью силовой подготовки яв
ляется тесная взаимосвязь развития силы с другими фи
зическими качествами. Например, в спринтерском беге, 
прыжках и метаниях в одинаковой степени проявляются 
сила и быстрота, а в беге на средние дистанции к этим 
двум качествам прибавляется еще и выносливость-

Сила мышц зависит от различных условий. Прежде 
всего необходимо отметить значение ряда физиологиче
ских факторов для проявления силы. К ним нужно от
нести физиологический поперечник мышц и интенсив
ность нервно-мышечной импульсации.

С другой стороны, величина усилия во многом опре
деляется кинематикой движения. Например, с изменени
ем угла сгибания в локтевом суставе от 0 до 100° плечо 
силы увеличивается в среднем от 11,5 до 45,5 мм, в 'ре
зультате чего и внешняя сила, развиваемая мышцами, 
увеличивается (Ю. В. Верхошанский, 1970).

Многочисленные исследования показали, что при изо
лированном сгибании в локтевом суставе максимум 
внешней силы достигается при угле 90°, когда плечо си
лы становится наибольшим.

Для измерения уровня силовых показателей спорт
смена в настоящее время наиболее широкое применение 
получил полидинамометрический способ, позволяющий
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Г
 регистрировать силу отдельных групп мышц. Полученные 

данные дают возможность определять силовую подготов- 
іенность атлета, сопоставлять динамику ее развития в хо

де тренировки и сравнивать с «эталонными образцами» 
спортсменов высшей квалификации. Описание полиди- 
памометрической методики приводится ниже.

Полпдинамометрия может быть использована для из
мерения абсолютной и относительной силы, проявляе
мой в статическом режиме работы мышц.

Определение быстрой и взрывной силы, а также си
ловой выносливости осуществляется посредством специ
альных тестов. В частности, интегральным показателем 
таких проявлений силы является тест, позволяющий из
мерить высоту отрыва общего центра тяжести (ОЦТ) 
спортсмена. Для этой цели могут быть использованы 
различные конструкции динамографических платформ, а 
также простейшие приемы — вытягивание сантиметровой 
ленты ( по Абалакову) и доставание разновысоких от
кидных планок.

О средствах и методах развития силовых способно
стей спортсмена подробно говорится в отдельных моно
графиях, посвященных этой проблеме (В. В. Кузнецов, 
1970; Ю. В. Верхошаиский, 1970).

*
**

Быстрота как физическое качество явля
ется решающим фактором во многих видах спорта- Это 
качество рассматривается как способность человека про
изводить действия в максимально короткий интервал 
времени.

Проявление быстроты почти во всех видах спорта но
сит сугубо специфический характер. Исследованиями 
установлено, что даже в элементарных локомоциях не 
наблюдается положительного переноса качества быстро
ты (В. М. Зациорский, 1966). Можно быть прекрасным 
спринтером, но не успевать своевременно перехватить 
мяч у соперника во время игры в футбол, прыгать с раз
бега в высоту более двух метров, но не уметь скоордини
ровать движения и использовать необходимую быстро
ту в технике нападающего удара в волейболе и т. д.
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В приведенных примерах отсутствие положительного 
«переноса» качества быстроты обусловлено своеобра ш 
ем двигательной деятельности в данных видах спорта.

В теории и методике спортивной тренировки рас 
сматриваются три разновидности проявления быстроты; 
быстрота как скорость отдельных движений, быстрота ре
акции и быстрота, выражающаяся в темпе движений. 
Практически в большинстве видов спорта мы наблюда
ем все три проявления быстроты.

Необходимо только отметить, что в единоборствах и 
спортивных играх (кроме рассмотренных выше состав
ных частей этого физического качества) чрезвычайно 
важное, а иногда решающее значение имеет быстрота 
антиципирующей (предвосхищающей) деятельности моз
га. Из практики известно, что ни быстрота отдельных 
движений, ни скорость реакции, ни темп движений не 
могут помочь фехтовальщику или боксеру принять свое
временные контрмеры, а футбольному или хоккейному 
вратарю своевременно выбрать нужную позицию в во
ротах. Такие действия, как правило, осуществляются за
ранее, до появления раздражителей, которыми служат 
действия соперника. В данном случае в быстром пред
восхищении возможной ситуации и стремительном эк
страполировании ответных действий и лежит залог ус
пеха действий спортсмена.

Простейшим способом измерения показателей быстро
ты является хронометрирование с помощью обычного се
кундомера. В качестве контрольных тестов используется 
время пробегания различных отрезков дистанции, обвод
ки стоек и удара по воротам ( в футболе, хоккее) и др.

Имеются сложные электронно-контактные и фоторе
гистрирующие приборы, позволяющие получать инфор
мацию (с большой точностью) о компонентах зрительно- 
и слуходвигательных реакций спортсмена. В настоящее 
время на многих стадионах и в бассейнах установлены 
фотореле, точно фиксирующие старт и финиш соревную
щихся.

В практике спорта все шире используются различные 
нестандартные устройства, регистрирующие как быстро
ту реакции, так и скорость передвижения спортсмена.

Учитывая специфичность качества быстроты в раз
личных видах спортивной деятельности, ее совершенст
вование должно осуществляться средствами, присущими 
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и иному виду спорта. Например, для развития качества 
быстроты у высокорослых волейболистов используются 
многократные удары через сетку с «коротких» и «прост
рельных» передач, а для воспитания этого качества у ме
тателей применяются облегченные снаряды. Спринтеры 
развивают быстроту путем многократного преодоления 
укороченных отрезков дистанции. Специфическими сред
ствами и методами совершенствуется быстрота педали
рования у велосипедиста, проведения приема у борца, 
боксера и фехтовальщика.

Подробное описание особенностей качества быстро
ты и ее совершенствования можно найти в книге В. М. За- 
циорского (1970). Фундаментальная монография, напи
санная Е. И. Бойко (1964), посвящена исследованию дви
гательной реакции человека.

*

**

Выносливость можно охарактеризовать как спо
собность организма противостоять утомлению. Это фи
зическое качество необходимо в каждом виде спорта. 
В таких видах спортивной деятельности, как ходьба, бег 
на средние и длинные дистанции, гребля, плавание, вело
гонки, лыжи и коньки выносливость, наряду с другими фи
зическими качествами, имеет доминирующее значение.

В спортивных играх и единоборствах выносливость 
способствует помехоустойчивости технико-тактических 
действий спортсмена, что является особенно важным во 
время участия в многодневных турнирных состязаниях.

В спринтерском беге, прыжках и метаниях благода
ря выносливости атлеты могут выполнять большой объем 
тренировочных нагрузок без снижения спортивной рабо
тоспособности.

В теории и практике спортивной тренировки разли
чают общую и с п е ц и а л ьн у ю выносливость.

Общая выносливость — это способность спорт
смена продолжительное время выполнять любую физи
ческую нагрузку, вовлекающую в действие многие мы
шечные группы и опосредовано положительно влияю
щую на его спортивную специализацию (М. Я. Набатни- 
кова и др., 1972).
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Одна из важных особенностей общей выносливое і и 
заключается в положительном ее влиянии на спецпаль 
ную выносливость в избранном виде спорта- Например, 
общая выносливость, связанная со средствами тренироп 
кп в беге, обусловливает положительные результаты в 
ходьбе, стайерском беге и лыжных гонках.

В настоящее время для развития общей выносливости 
не ограничиваются нагрузками умеренной мощности, как 
это было до недавнего времени, а зачастую проводят тре
нировку в более напряженных режимах работы. Напри
мер, в подготовке квалифицированных пловцов исполь
зуются такие упражнения, как бег (на время) на 3 км 
(для женщин) и 5 км (для мужчин) и лыжные гонки со
ответственно на 5 и 10 км. Чем больше потребляет спорт
смен кислорода за единицу времени, тем более значи
тельное количество энергии он может выработать, а сле
довательно, и произвести большую работу. Максимальное 
потребление кислорода (МИК) зависит от многих при
чин, основными из которых являются минутный и удар
ный объем сердца, частота сердечных сокращений, жиз
ненная емкость легких, легочная вентиляция и др- С ро
стом спортивной квалификации МПК значительно воз
растает. У мастеров спорта этот показатель почти в два 
раза больше, чем у новичков.

Специальная выносливость — это способ
ность атлета эффективно выполнять специфическую на
грузку в течение времени, обусловленного требованиями 
конкретного вида спорта. Специальная выносливость ха
рактеризуется рядом физиологических и психических 
факторов. К физиологическим факторам относятся ана
эробные возможности организма спортсмена и эконо
мичность энерготрат в связи с рационализацией «рабо
чих» движений (спортивной техники). Психологические 
факторы выражаются в способности спортсмена преодо
левать трудности, т. е. противостоять наступающему 
утомлению путем концентрации волевых усилий.

Механизм анаэробных процессов состоит в следую
щем. При выполнении нагрузок малой и умеренной мощ
ности потребность организма в кислороде меньше, чем 
количество вдыхаемого кислорода, и поэтому расщепле
ние энергетических веществ осуществляется в аэробных 
условиях. Однако при выполнении высокоинтенсивных 
нагрузок организму не хватает вдыхаемого кислорода. 
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I ■ лих условиях некоторая часть энергии вырабатывает
ся в анаэробных (бескислородных) условиях при воз
растающем кислородном долге, который частично гасит
ся в процессе выполнения нагрузок ( при некотором их 
снижении), а в основном после окончания тренировочно
го или соревновательного упражнения.

Одновременно с возрастанием кислородного долга в 
организме происходит накопление продуктов распада — 
молочной и угольной кислоты и др. Эти процессы, быстро 
прогрессируя, заставляют атлета снижать мощность вы
полняемой работы, а иногда и совсем ее прекращать.

Необходимо подчеркнуть, что в большинстве видов 
спорта невозможно провести разграничение между ана
эробными и аэробными процессами расходования энер
гии. Например, даже в стайерских дистанциях существу
ют спурты и финишные ускорения. Все это вызывает не
обходимость использовать такие средства в тренировке 
спортсмена, которые способствовали бы как развитию 
аэробных возможностей организма, так и выработке 
адаптационных свойств, необходимых для работоспособ
ности в анаэробных условиях.

Детальному освещению проблемы специальной вынос
ливости спортсмена посвящена монография, изданная 
под общей редакцией М. Я. Набатниковой (1972).

*
**

Ловкость — это способность спортсмена эффек
тивно выполнять сложнокоординационные двигательные 
навыки. Качество ловкости сугубо специфично для каж
дого вида спорта и поэтому его целесообразно рассмат
ривать в связи с проявлениями двигательной деятельно
сти в конкретном виде спорта (В. И- Элашвили, 1969).

В спортивных играх и единоборствах ловкость нахо
дит свое выражение, прежде всего, в целевой точности, 
от эффективного применения которой ( в этой группе ви
дов спорта) зависит спортивный результат.

В гимнастике, акробатике, фигурном катании, прыж
ках в воду, художественной гимнастике, прыжках на ба
туте, слаломном спуске и прыжках с трамплина ловкость 
проявляется в координационной согласованности движе
ний, их пластичности, выразительности и сложности.
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В тяжелой атлетике более ловким можно считать 
спортсмена, который, обладая меньшими потенциальны
ми возможностями, достигает более высоких результатов 
по сравнению с физически сильнейшим соперником.

Менее выражено это качество у спортсменов, зани
мающихся видами спорта, которым присущ циклический 
характер движений. Однако и здесь, чтобы обойти про
тивника на дорожке, быстро преодолеть подъем на лы
жах или «оторваться» от группы преследования в вело
гонках также необходима ловкость.

Как показывают спортивная практика и последние ис
следования, развитие ловкости осуществляется сугубо 
специализированными средствами конкретного вида 
спорта.

Критериями оценки ловкости, выраженной в целевой 
точности, могут служить тесты, связанные с попаданием 
мячом (шайбой) в мишень, нормативные показатели 
точности броска мяча в баскетбольную корзину и др. 
Оценкой ловкости в гимнастических, акробатических и 
других аналогичных упражнениях служат балльные по
казатели.

*
**

Гибкость проявляется в способности атлета вы
полнять движения с большой амплитудой.

Гибкость определяется подвижностью в суставах, ко
торая в свою очередь зависит от формы и площади со
членяющихся суставных поверхностей, от длины и эла
стичности связок, сухожилий и мышц.

Увеличение подвижности осуществляется в результате 
воздействия физических упражнений на связки и мышцы 
сочленяющихся суставов. Существует много примеров, 
когда в различных видах спорта нет необходимости мак
симально увеличивать амплитудные показатели всех су
ставов. Если в гимнастике, акробатике, фигурном ката
нии необходима максимальная подвижность почти всех 
суставов, то для занимающихся спортивными играми, 
боксеров и фехтовальщиков она носит более локальный 
характер. Так, волейболисту необходима наибольшая 
подвижность плечевого и лучезапястного суставов, а фех
товальщику — тазобедренного и голеностопного.
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І ’.і і личают активную гибкость, осуществляемую за счет 
ҐІЮСТНСННШХ мышечных усилий, и пассивную, проявляе
мую вследствие действия внешних сил.

Наилучшие результаты в развитии гибкости достига
ются в 10—14-летнем возрасте. Однако при систематиче
ском использовании упражнений «на растягивание» мож
но добиться хороших результатов и в более позднем воз
расте.

Упражнения, развивающие гибкость, как правило, не
сут и вторую, не менее важную функцию — укрепляют 
связки, сухожилия и мышцы суставов, способствуя тем 
самым предупреждению травматизма.
Средства восстановления

Высокие тренировочные нагрузки и в особенности от
ветственные состязания, вызывая утомление в организ
ме спортсмена, понижают его функциональные возмож
ности. Поэтому в настоящее время внимание тренеров 
должно в равной мере обращаться как на интенсифика
цию средств и методов тренировочного процесса, так и на 
улучшение и рационализацию средств восстановления. 
К средствам восстановления относят: массаж, паровую 
баню, пассивный отдых, водные процедуры, самовнушен- 
ный отдых, а также витаминизацию.

Спортивный массаж является активным сред
ством восстановления. Способствуя удалению из мышц 
продуктов распада, он ускоряет восстановительные про
цессы. Делая мышцы более эластичными, массаж благо
приятствует повышению мышечной работоспособности и 
оказывает положительное влияние на деятельность внут
ренних органов и центральную нервную систему.

В период подготовки к ответственным соревнованиям 
рекомендуется ежедневный массаж, который имеет об
щий или локальный характер. Общее массирование мо
жет применяться после двух-трехдневного тренировочно
го микроцикла, а локальное — ежедневно. Локальный 
массаж характеризуется массированием отдельных мышц 
и мышечных групп, принимающих непосредственное уча
стие в основном спортивном упражнении (массирование 
мышц голени и бедра у конькобежцев, волейболистов, 
мышц рук и спины у гребцов и т. д.).

Оптимальное время сеанса массажа — 50—60 минут. 
Локальный массаж целесообразно применять как до, 
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так и после тренировки. В процессе соревнований массаж 
может осуществляться и в перерывах между отдельными 
попытками, подходами или таймами.

При проведении массажа необходимо соблюдать сле
дующие методические положения.

1. Все приемы нужно выполнять по ходу лимфатиче
ских путей. Руки массировать от пальцев к локтю, от 
локтя к подмышечной впадине; ноги — от стопы к коле
ну, от колена к паховым лимфатическим узлам; грудь 
и спину — от середины в стороны; шею — от волос вниз. 
Лимфатические узлы массировать нельзя.

2. Массируемые части тела должны быть макси
мально расслаблены.

3. Кожа во время массажа должна быть чистой, при
сыпана тальком или смазана борным вазелином. Если 
массаж выполняется в бане, то массируемые части на
мыливаются.

В спортивной практике часто применяется самомас
саж. Однако последний не может заменить массажа, вы
полняемого специалистом. Тем не менее каждый спорт
смен должен уметь применять основные приемы самомас
сажа, так как это необходимо в повседневной жизни и 
в процессе состязания

В настоящее время широкое рапространение получил 
механический массаж, осуществляемый с помощью спе
циальных устройств приводного и барабанного типа.

Весьма эффективным средством восстановления явля
ется паровая баня. Она активизирует деятельность 
системы потоотделения, совершенствует терморегуляцию 
организма, ускоряет вывод продуктов распада, способст
вует расслаблению мышц, т. е. в целом значительно 
убыстряет процесс восстановления. В спортивной практи
ке применяется баня мокрого пара (русская) и баня сухо
го пара (финская). Более эффективна последняя, высокая 
температура которой (до 90°) переносится спортсменами 
легче. По воздействию на организм спортсмена баню 
можно приравнять к тренировке со средней нагрузкой.

Посещение бани следует назначать на конец недель
ного цикла тренировки. Перед баней и после нее трени
ровочную нагрузку надо несколько снизить. При посе
щении бани следует придерживаться следующих правил: 
войдя в парную, 3—5 минут посидеть спокойно шипу 
ДО первого легкого потоотделения: І.ІІОМ пл тпппіічлі.



и- >и ііі.ея наверх и париться веником 5—10 минут; спу- 
.........я вниз и после 2—3-минутного отдыха выйти из 
II ІрІІііН и обмыться теплой водой. Всю эту процедуру 

|>> кпи повторить 1—2 раза, сократив, если нужно, время 
пр. г>1в пшя наверху до 3—5 минут.

lie следует в течение всего этого времени обливать- 
> I '.ПЛОДНОЙ водой. Холодный душ или купание В ХОЛОД
НИЙ воде допустимы только после окончания процедуры. 
Посещение бани целесообразно совмещать с массажем 
и in самомассажем.

Иногда паровая баня применяется для сгонки веса. 
Н л ом случае продолжительность пребывания в парной 
следует несколько увеличить. Для повышения потоотде
ления можно периодически снимать пот с кожи. После 
вирной нужно, не принимая душа, выйти в раздевалку 
в полежать, завернувшись в одеяло или простыню, 20— 
30 минут, а затем обмыться под душем. После паровой 
іі.ніи не следует пить воду. В случае острой жажды или 
признаков слабости можно выпить полстакана-стакан 
чия с лимоном или съесть апельсин.

Пользоваться паровой баней целесообразно после 
окончания тренировочного микроцикла и за 2—3 дня до 
пинала ответственных соревнований.

Пассивный отдых — прежде всего это ночной 
сон па чистом воздухе в тишине продолжительностью не 
менее 8 часов, а также послеобеденный сон в течение 1 — 
1,5 часа. При трехразовой тренировке в день в тех видах 
спорта, которые требуют проявления выносливости, МОЖ
НО рекомендовать трехразовый сон; час после завтрака, 
I 1,5 часа после обеда, ночью продолжительностью 
до 9 часов.

В процессе спортивных соревнований полезен крат- 
I Iвременный отдых между попытками. Для этой цели 
используются специальные кушетки или шезлонги. От- 
п.іхая, необходимо наиболее полно выключиться из об- 
сг.іновки соревнований и думать о чем-либо отвлеченном. 
Однако в ответственные моменты состязаний необходи
мо сохранять высокую нервную возбудимость.

Водные процедуры позволяют человеку рас- 
с.| іблять мускулатуру тела и способствуют снятию нер
вного напряжения после ответственных соревнований. 
Водны;' процедуры (лежание в ванне, «легкое» плава- 



спортсменам в течение 10—15 минут сразу после окон
чания тренировочного занятия или спортивного состя
зания.

Самовнушенный отдых, или сон, представля
ет собой один из методических приемов психорегулирую
щей тренировки (ОРТ). Подробное описание комплек
сов ПРТ можно найти в журнале «Наука и жизнь» 
(А. Алексеев, 1973).

Большое значение для ускорения протекания восста
новительных процессов имеет дополнительная витами
низация. В связи с этим в период интенсивных трени
ровочных занятий, а также перед ответственными со
стязаниями рекомендуется принимать различные вита
минные и питательные смеси и препараты.

Ниже приводятся наиболее доступные и употребитель
ные из них.

1. Поливитаминный концентрат (принимается перед 
стартом сверх обычных норм витаминизации) -со
держит витамины С — 125 мг, В] — 5 мг, В2 — 2,5 мг, РР— 
7,5 мг, А — 0,25 мг.

В скоростно-силовых видах спорта принимают одну- 
две дозы концентрата за 30—40 минут до старта; в видах 
спорта, требующих повышенной выносливости,— две-че
тыре дозы за 10—15 минут до старта.

2. «Сухой спортивный напиток» (выпускается про
мышленностью, но может быть приготовлен самостоятель
но) содержит: глюкозы — 200 г, сахара—100 г, аскор
биновой кислоты — 0,5 г, глютаминовой кислоты — 0,5 г, 
кислого фосфорнокислого натрия — 3 г, хлористого нат
рия— 1,5 г, лимонной кислоты — 4—5 г, черносмороди
нового или клюквенного экстракта — 15—20 г. Смесь рас
творяют в 700—800 см3 теплой воды или фруктового 
сока. При кратковременных интенсивных нагрузках при
нимают 100 г раствора за 1—2 часа до старта, при дли
тельных (на «выносливость») — ту же дозу за 10—15 ми
нут до старта. Напиток можно употреблять после 
утренней тренировки для ускорения восстановления к 
вечерней.

3. При отсутствии «сухого спортивного напитка» 
можно рекомендовать питательную смесь, близкую к его 
составу:'сахар — 60 г, глюкоза — 50 г, свежий фрукто
вый сок — 40 г, аскорбиновая кислота — 0,5 г, лимонная 
кислота —2 г, кислый фосфорнокислый натрий — 2 г, по-
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і, ip ни.їм соль — 1 г, вода — 200 см1 2 3. В смесь можно до- 
II ні. 20 і растворимого крахмала или вместо воды 10% 
in ip.i овсянки (20 г овсяной крупы сварить в стакане 

in, їм и процедить через марлю).

1) поливитаминное дра
же (2—4 шт.)

2) 100 см3 раствора 
«сухого напитка» (50 а по
рошка) с добавлением 
200—500 мг аскорбиновой 
кислоты

І І Іосле напряженных ответственных соревнований 
..... . ню принять стакан раствора следующего состава: 
ПНІ г сахара растворить в одном стакане воды, добавить 
10 і піель аптечного препарата разведенной соляной кис
ні и,' и прокипятить в эмалированной посуде в течение 
IB 20 минут.

В. Спортсменам при длительных соревнованиях или 
пнпряженных тренировках, а также сгоняющим вес, 
можно рекомендовать так называмый «мясной сок», 
который приготавливается следующим образом: 1 кг све- 
/КСГО мяса нужно пропустить через мясорубку, посолить, 
добавить перец по вкусу, лавровый лист и заполнить 
фаршем бутылку. Закупоренную бутылку поставить в 
кипящую воду на 3—4 часа, а затем процедить. Мясной 
сок следует пить в горячем виде дозами по 150—200 мил
лилитров.

Таблица 8

Характер нагрузок

Срок приема кратковременные интенсивные 
(скоростные и силовые) на

грузки

длительные нагрузки «на 
выносливость»

За 1,5—2 ча
са до старта

100 см3 раствора «су- 1) Белково-глюкозный 
хого напитка» (50 г порош- шоколад — 50 а 
ка) с добавлением 1,5 г 2) 100 см3 раствора 
кислого фосфорнокислого «сухого напитка» (50 г по- 
натрия рошка) с добавлением 1,5 г

кислого фосфорнокислого 
натрия

За 30—40 ми
нут до старта

Перед стартом 
(в пределах 10— 
15 минут)

1) поливитаминное дра
же (1—2 шт.)

2) аскорбиновая кислота
(150—200 мг)
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6. Из такого широко распространенного продукта, 
как овсяные хлопья «Геркулес» можно приготовить вы
сококачественную питательную смесь. Последняя приго
тавливается следующим образом: в 0,5 л воды сварить 
1/2—3/4 стакана хлопьев при слабом кипении в течение 
6—8 минут, заправить маслом, сгущенным молоком, 
изюмом.

Все описанные выше смеси приобретают особое зна
чение в соревновательной деятельности. Рекомендуемая 
схема их приема представлена в табл. 8.

Если «сухой напиток» отсутствует, за 1,5 — 2 часа до 
старта можно рекомендовать к приему раствор, содер
жащий следующие компоненты: 40 г глюкозы или сахара, 
2 г кислого фосфорнокислого натрия и 2—4 г лимонной 
кислоты, а перед стартом при длительных нагрузках, тре
бующих большой выносливости, — 100 см3 того же раст
вора с добавлением 200—500 мг аскорбиновой кислоты. 
Фосфорнокислые соли и аскорбиновая кислота добавля
ются к «сухому напитку» для усиления его действия 
лишь в особых случаях.



ИНСТРУМЕНТАЛЬНЫЕ МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ

Приборы срочной информации

Для понимания действия приборов срочной информа
ции необходимо рассмотреть ряд теоретических положе
нии, касающихся управления движениями человека.

Как известно, каждая биологическая система имеет 
вход» для получения информации и «выход», через ко

торые проявляется поведение системы.
В сложных системах движений человека имеется не 

один вход и выход, а несколько. Например, восприятие 
информации осуществляется через зрительный, слухо
вой и тактильный анализаторы, а ее выход может быть 
связан с действиями многих звеньев кинематических 
цепей.

Систему движений следует рассматривать как дина
мическую и самоуправляемую. Динамичность системы 
характеризуется ее подвижностью, способностью к изме
нению своего состояния, а самэуправляемость— актив- 
иопоисковой адаптивностью, связанной с перестройка
ми в выгодном для системы направлении (У. Р. Эшби, 
1962).

В самоуправляемой системе имеются две подсисте
мы— аппарат управления и аппарат исполнения. Пер
вая связана с управляющими воздействиями, вторая — 
с управляемыми действиями системы. Любая система 
функционирует в определенных условиях внешней среды, 
в чем и заключается смысл ее существования. Активно 
адаптируясь, система перестраивается качественно и в то 
же время стремится к воздействию на окружающие ее 
условия существования с целью их преобразования и оп
тимизации.

Преломляя физиологическую теорию «рефлекторной 
дуги» к действию аппарата управления и исполнения, мы 
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получаем управляемую систему с разомкнутым контуром 
связи (сх. 6).

Схема 6

Аппарат управления - Аппарат исполнения —> Среда

Такая система не имеет информации о результате сво
его действия, так как сведения, получаемые на входе 
системы, не сопоставляются с результатами ее действия 
на выходе. Поэтому такие системы по существу не могут 
быть информативными.

Рис. 14. Функциональная связь системы . (по 
П. К. Анохину):

ур _ условный раздражитель; А — анализатор; АС — аффе
рентный синтез; АД — акцептор действия; ОА — обратная 

афферентация; РД — рефлекторные действия.

В выдвинутой П. К. Анохиным (1935) теории обрат
ной афферентации рассматриваются четыре стадии 
образования функциональной системы: афферентный 
синтез, акцептор действия, формирование самого рефлек
торного действия и обратная афферентация о результа
тах этою действия (рис. 14).

Таким образом уточняется чрезвычайно важное поло
жение о роли обратной или санкционирующей афферен
тации, осуществляющейся посредством замкнутого конту
ра связи в сложных биологических системах.

Естественно, что аппарат управления не может по-
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і ..... информацию о состоянии среды и результате
.......... и.ного действия только при помощи каналов
и і....л обратной связи (рис. 14). На самом же деле

........ loll биологической системе существует многокон- 
i\ рио. и, обратных связей.

І І.шболсе важным представляется вопрос о возможно-
. и. управления движениями путем различных контуров 
< го ні в процессе овладения и совершенствования спор- 
| 1'ііііі.іміі двигательными навыками. В основе управле
нні движениями лежит информация об эффективно- 
| гн данного двигательного действия. Эта информация 
но ту паст от органов чувств спортсмена (основная инфор- 
іпціія) и от преподавателя-тренера (дополнительная 

....формация). Отсутствие дополнительной срочной ин
формации со стороны тренера об эффективности движе
ния, о нарушениях его временных и пространственных 
параметров значительно удлиняет процесс обучения спор
ів иной технике. При этом спортсмен в течение длитель
ного времени путем проб и ошибок на основании личных 
ощущений овладевает техникой своего вида спорта. 
()бычный же педагогический процесс связан с подачей 
дополнительной информации о качественной стороне дви
жения, основанной на знаниях и опыте тренера.

Однако и такая информация не всегда может удов
летворять современным требованиям, предъявляемым 
к достижению высшего спортивного мастерства. Это объ
ясняется тем, что многие характеристики движения и в 
особенности их скоростные компоненты выходят из ПО
ЛЯ зрения тренера. Поэтому в последние годы в трени
ровочном процессе все шире и шире применяются прибо
ры-информаторы, сигнализирующие тренирующимся о 
мерах пространства, времени и усилиях, характеризую
щих данное движение. Исследованиями проф. В. С. Фар- 
феля и его школы (1964) показано, чго такая срочная ин
формация позволяет доводить до сознания спортсмена 
количественные и качественные характеристики движе
ния и вносить в них точные и тонкие коррекции, недо
ступные при обычных методах подачи речевой информа
ции даже самым опытным тренерам.

Убедительное признание принцип срочной информа
ции получил в последнее время в связи с широким исполь
зованием тензометрической и электронной аппарату
ры. В частности, в многочисленных исследованиях 
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И. П. Ратова и-его сотрудников были показаны возмож
ности направленного формирования биодинамики спор
тивных движений при использовании технических средств. 
В этих работах выявлено улучшение деятельности контро
лируемых параметров двигательной функции спортсмена.

Например, в момент педалирования при слежении 
испытуемым на осциллоскопе за отклонениями в годо
графах усилий наблюдалось достоверное снижение вариа
тивности этого показателя.

Таким образом, в контролируемых параметрах дви
жения вследствие внесения необходимых коррекций 
наблюдается стабилизация запланированных характе
ристик движения: траекторий, амплитуды, скорости, 
усилия.

Эти теоретические положения, полученные в резуль
тате исследований, приобретают чрезвычайно важное 
значение для управления процессом становления и со
вершенствования спортивных двигательных навыков.

По существу же этот процесс — овладение искусством 
многолетней транировки спортсмена, во многом обус
ловливая достижение им высоких спортивных резуль
татов.

Приборы и технические устройства-информаторы ис
пользуются как в научных исследованиях, так и в прак
тической работе со спортсменами. Широкое распрост
ранение получили устройства типа автокардио-, звуко- 
и светолидеров, несущих посредством обратной связи ин
формацию о частоте сердечных сокращений (вследствие 
изменения тренировочной нагрузки), скорости и ритме 
движений, величине и распределении прилагаемых спорт
сменом усилий.

Таким образом, данные приборы-информаторы спо
собствуют в первом случае правильному дозированию фи
зических нагрузок или распределению определенной 
скорости передвижения на дистанции, а во втором дают 
представление тренирующемуся о качественных характе
ристиках движения.

В связи с этим описание приборов лидирующей 
и срочной информации, а также тренажерных устройств 
соотносится в данной работе, с одной стороны, с прове
дением тренировок интегрального плана, где главным 
является соблюдение оптимально запланированного ре
жима тренировочных нагрузок, а с другой — с трениров-
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Рис. 15. Принципиальная схема автономного автокардиолидера:

резисторы R64—R68—41, 35, ЗО, 27, 25 ком; R43—R47—33, 31, 28, 27 ком; R38— 20 ком; R50—2 ком; R51—2 ком
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Рис. 16. Размещение элементов схемы 
типы радиоэлементов — транзисторы Т\—Ті2, 
знсторы МЛТ — 0,125; конденсаторы: Сц, 
Сщ, Си, С|8, С;з, С*24—К50-6.

Рис. 17. Размещение основных частей 
прибора после монтажа:

1 — электроды; 2 — переключатель; 3 — 
выключатель питания; 4 — потенциометр 
(Я 32); 5 — разъем; 6 — телефон; 7 — ак

кумуляторы; 8 — монтажная плата.

ками, направленными на совершенствование структур
но-координационных особенностей спортивной техники 
и физических качеств спортсмена.

Помехоустойчивый автономный автокардиолидер

Метод оптимизации тренировочного процесса путем 
программированного контроля за частотой сердечных со
кращений спортсмена получил широкое распространение 
в настоящее время, что привело к созданию оригиналь
ного прибора — автокардиолидера. Принцип его действия
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заключается в автоматическом сравнении наблюдаемой 
у спортсмена частотой сердечных сокращений с запро
граммированной их величиной. Возникающее рассогласо
вание определяется изменением частоты звукового 
сигнала.

Ниже приводится описание одного из таких прибо
ров, созданных коллективом авторов во главе с В. Л. Ут
киным (1971).

Принципиальная электрическая схема автокардиоли
дера представлена на рис. 15. Прибор монтируется на 
односторонней печатной плате. Расположение деталей 
на плате и внешний вид прибора со стороны монтажа 
показаны на рис. 16 и рис. 17. Конструкции двух вариан
тов электродов устройства представлены на рис. 18. Пер
вый из них (рис. 18, а) не требует для своего фиксирую
щего крепления специального пояса и изготавливается 
из подручных материалов. Электроды второго варианта 
укрепляются на теле спортсмена с помощью эластичного 
пояса.

Расположение электродов следующее: первый — в 
области «верхушечного» толчка сердца ( в 5-ом межре-
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берье по срёднеключичной линии); второй — симметрич
но первому на противоположной стороне груди; третий — 
между первым и вторым электродами.

Рис. 18. Электроды для снятия биопотенциалов сердца: 
а — деталь 2 (медь посеребрянная) впрессовывается в деталь 1 
(фторопласт); б — материал электрода: 1 — лейкопластырь 
обычный (два слоя); 2 — лейкопластырь мозольный; 3 — кнопка 

(бельевая).

Портативные звуколидеры для тренировочных, 
занятий спортсменов

Для управления темпом работы в циклических видах 
спорта И. А. Вардиашвили и С. А. Крихели (1969) раз
работали специальные звуколидеры. Каждый из них 
представляет собой звуковой генератор, подающий спорт
смену прерывистые сигналы определенной частоты.

Первый звуколидер (рис. 19) предназначен для тре
нировочных занятий бегунов, по может быть использо
ван II в тренировке конькобежцев.

Рис. 19. Эстафетная па
лочка с вмонтированным 

в нее звуколидером.

Прибор выполнен в виде легкоатлетической эстафет
ной палочки и имеет следующие размеры: диаметр — 
33 мм, длина — 300 мм. Вес устройства — 200 г.

Принципиальная схема звуколидера представлена на 
рис. 20. Она состоит из трех основных узлов: генератора
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и піц.ііі частоты, усилителя низкой частоты и электрон- 
іпіні ключа.

І гііератор звуковой частоты выполнен по схеме сим- 
I ірпчіюго мультивибратора на транзисторах Тз и Т4 

и и и і роен на частоту 2500 гц. Сигнал с генератора по- 
| и >• г на однокаскадный низкочастотный усилительТ5.

Гис. 20. Схема звуколидера, вмонтированного в эстафетную палочку. 
Данные деталей:

/Д. /?5. А’«1 кол; /?2. /А, Rc, ком; ₽9—840 ом; R3—22 КОМ; С,, С2,
С5—10,0X20 в; С3, Сл—0,07; Т,—Т5—МП«.

В цепи транзистора усилителя включен головной те
лефон типа ТОН-1, катушка которого перематывается 
проводом ПЭЛ-0,16 до полного заполнения каркаса. Ре
зистором Rg устанавливают оптимальный режим работы 
і раизистора Т5.

На транзисторах Ті и Т2 смонтирован электронный 
ключ, представляющий собой несимметричный мульти
вибратор, частота генерации которого изменяется в пре
делах двух-пяти герц переменным резистором R3. В кол
лекторную цепь транзистора Т2 в качестве нагрузки 
включены звуковой генератор и усилитель низкой часто
ты, подача питания на которые регулируется электрон
ным ключом. Таким образом осуществляется прерывп- 
| гая подача сигналов звуковой частоты спортсмену. При
бор питается от одной батареи типа «Крона».
<• Зак. 1640 81



Второй звуколидер, предназначенный для трепнроп 
кн велосипедистов на треке, собран в футляое (рис. 21) 
размеры которого 80X40X20 мм, вес — 100 г.

Принципиальная схема звуколидера дана па рис. 22, 
Устройство представляет собой транзисторный блокиш

Рис. 21. Внешний вид звуки 
лидера с наушником.

генератор. Источником питания служит батарея напря
жением 9 в («Крона»), Включение аппарата производит 
ся штекером миниатюрного телефона типа ТМ-2М («Ок
тава») .

Рис. 22. Схема звуколидера с наушником. Данные деталей:
Ri- R2, R3, Ri— подбираются в зависимости от частоты сигнализации; Rs— 
220 ком-, Rg — 3,6 ком- Сх — 10,0X20 в; С2 — 50,0X20 в- Д — Д808; 'Л — П42.

Прибор воспроизводит 120, 113, 106, ПО звуковых сиг
налов в минуту. Переход с одного диапазона частот на 
другой осуществляется с помощью переключателя типа 
МПВ-11-2.
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іі/іііі'о/) для получения срочной информации 
и параметрах, движения штанги

Для получения срочной информации о параметрах 
■іі'ііжения штанги И. П. Жеков (1965) предложил специ- 

I н.пый прибор, позволяющий сигнализировать: о преж- 
п временном выполнении «подрыва» включением лампы 

і р.ншого цвета, о необходимости выполнения заключи- 
н л иного усилия звонком, о времени выполнения заключи- 
к лыюго усилия — электросекундомером. Прибор дает 
иозможность также определять положение штанги и вы- 
| оту ее подъема. Все устройство (рис. 23) имеет размеры

сантиметровая 
лента

Рис. 23. Устройство прибора: 
А — исходное положение; Б -- 
после выполнения «подрыва».

Пг

Рис. 24. Принципиальная 
схема прибора.

1500x750x30 мм. В него входят: два микропереключате
ля (Пі и П2), к которым подключены электрическая лам
почка (Л), звонок (3 в), электросекундомер (ЭС) и элек
тромагнит (ЭМ). К грифу штанги крючком крепится 
сантиметровая лента, движущаяся через отверстие. При
крепленная к ленте тонкая веревочка с металлической 
пластинкой предназначена для программирования специ
ально задаваемых условий выполнения упражнений.

Прибор работает следующим образом. В исходном 
положении спортсмен пяткой прижимает переключатель 
П). Вставка размыкает контакты П2 (рис. 24). Положе
ние переключателей П!—(0—1) и П2—(0—3). При 
преждевременном выходе на носки («подрыве») сраба
тывает Пі и загорается красная лампа (Л). При пра- 
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впльном выполнении «подрыва» (выход на носки сопші 
дает с заданным положением штанги) вставка выдер. 
гпвается, контакты П2 замыкаются (положение О I) 
В момент выхода па носки срабатывает Пі (замыкаютсм 
клеммы 0—2), раздается «короткиії» звонок и включи 
ется секундомер. Если «подрыв» выполняется неверно 
и штанга прошла заданную высоту, а спортсмен все еще 
стоит на полной стопе (т. е. запаздывает с «подрывом ), 
то в момент прохождения штангой заданной высоты пе
реключается 112, вытаскивается вставка и срабатывав і 
звонок. Секундомер не выключается до тех пор, пока 
спортсмен не поднимется на носки. Вместе с выходом па 
носки синхронно включаются электромагнит и Пь Осво
бождается зажим, прикрепленный к сантиметровой лен 
те, которая служит для определения высоты штанги в 
момент « подрыва».

Таким образом, данный прибор характеризует дви
жение штанги и взаимодействие звеньев тела при под
нимании штанги до ухода в «подсед».

Прибор для учета тренировочной нагрузки
в академической гребле

Для подсчета количества гребков, выполняемых спорт
сменом за определенное время, служит прибор, разрабо
танный И. Ф. Емчуком (1971). Прибор состоит из 
механического электросчетчика, замыкающего контакта, 
выключателя и двух батарей питания, включенных по
следовательно (рис. 25).

Рис. 25. Принципиальная 
схема прибора:

1 — замыкающий контакт;
2—ось каретки; 3— источник 
питания; 4 — счетчик; 5 — 

прерыватель.

Конструкция замыкающего контакта предусматрива
ет включение питания прибора только при выполнении 
гребцом «проводки», т. е. при движении каретки в на
правлении носа лодки. Рычаг контакта перемещается 
осью каретки или специально для этой цели натянутой 
проволокой в каретках со спаренными колесиками, где 
нет длинной оси. При движении каретки во время подго-
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шимі гребка рычаг контакта перемещается, но контакт 
и і.гмыкает электрическую цепь.

Замыкающий контакт устанавливается в первой тре 
ні длины полозков (от носа лодки) с таким расчетом, 
чтобы учитывать гребки, выполненные с неполным подъ- 
| 1ч.ом. При движении рычага контакта замыкается элек- 
грическая цепь, и механический электросчетчик фиксиру- 

I г выполнение «проводки».

Счетчик ударов боксера
Для определения количества ударов, нанесенных бок

сером при работе на подсобных снарядах, в упражнени
ях с «тенью», а также в условных боях за определенный 
отрезок времени, В. А. Петухов (1969) предложил спе
циальный счетчик. Конструкция прибора проста, на
дежна и отличается большой точностью измерения в те
чение длительного времени.

2^7
Рис. 26. Принципиальная схема счетчика.

Принцип работы устройства заключается в следую
щем: при ударе или выбросе руки вперед в датчиках, рас
положенных в левой и правой перчатках боксера, возни
кает кратковременный электрический импульс. Импульс 
запускает специальное усилительное устройство, которое 
в свою очередь управляет работой электромеханического 
счетчика.

Принципиальная электрическая схема прибора пред
ставлена на рис. 26. На транзисторах Ті и Тг выполнен 
ждущий мультивибратор, который выделяет электриче
ский импульс отрицательной полярности. Длительность 

85



выходного импульса регулируется с помощью переменно 
го резистора R4. Каскад на транзисторе Т3 представля
ет собой усилитель постоянного тока, управляющий ра
ботой реле Pi. Германиевый диод Ді служит для защиты 
устройства от выхода из строя в случае неправильного 
подключения полярности питающей батареи.

В качестве исполнительного реле можно использовать 
любое малогабаритное реле с током срабатывания до 
20 ма (например, РЭС-9). В приборе применяется любой 
электромеханический счетчик с напряжением срабатыва
ния не более 9 в.

Рис. 27. Конструкция датчика.

На рис. 27 представлена конструкция индукционных 
датчиков. Работа датчиков основана на возбуждении ЭДС 
в катушке при пересечении ее обмотки переменным маг
нитным полем. В качестве катушек индуктивности ис
пользуются обмотки от электромагнитного реле (паспорт 
РФ0452140) с сердечником. Импульс ЭДС наводится в 
катушке вследствие перемещения цилиндрического маг
нита.

Датчики устанавливаются в специальные карманы 
перчаток, расположенные выше кисти руки на стороне, 
противоположной шнуровке. Размеры кармана 24х23х 
х15 мм.

Все устройство крепится на поясе у спортсмена. Вес 
прибора 1000 г.



11/шбор-информатор о длительности двойной 
опоры в беге на коньках

Для звуковой индикации ритма бега, и в частности 
продолжительности двойной опоры во время бега на конь
ках, Г. К- Подарь (1969) создал специальный прибор-ин
форматор.

Устройство сконструировано следующим образом. На 
трубке конька устанавливается контактная система, со
стоящая из стальной изогнутой пружины 1 и контактной 
площадки 2 (рис. 28). При соприкосновении конька со

Рис. 28. Крепление датчика:
1 — стальная пружина; 2 — контактная пло

щадка.

льдом пружина прижимается к контактной площадке. От 
нее провода идут к звуковому информатору, укрепленно
му на поясе спортсмена. В момент двухопорного скольже

1,5 п

Рис. 29. Принципиальная схема Рис. 30. Схема прибора,
сигнализирующего устройства.

ния звучит сигнал; в одноопорном положении сигнала нет. 
Принципиальная схема сигнализирующего устройства 
приведена на рис. 29.

Для того чтобы задать определенный темп бега пред
лагается прибор (рис. 30), представляющий собой сим
метричный мультивибратор, при помощи которого задает
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ся темп бега в диапазоне 60—100 шагов в минуту. Регу
лировка производится переменным резистором.

Применив в указанном звуковом информаторе мало
габаритные резисторы, конденсаторы и транзисторы, мож
но получить очень компактный монтаж и тем самым 
свести габариты до минимума. Снижение напряжения 
источника питания до 3—3,5 в существенного влияния 
на работу прибора не оказывает.

Прибор для управления темпом движений 
спортсмена

Для управления темпом и ритмом движений спорт
смена в циклических видах спорта коллектив авторов 
во главе с Е. И. Степановым (1972) сконструировал спе-

1/МП42 Т2МП42 Т3МС142 Т4МП42/Г4гЮО Т5МП42 Т6-Т,МП202

Рис. 31. Принципиальная схема прибора для управления темпом 
движений спортсмена.

циальный прибор. Вес прибора — 3,8 кг. Время непре
рывной работы — в интервале 1,5 с — 48 час. На ди
станции до 100 м используется внутренний динамик, а 
при работе на дистанциях до 500 м — внешний гром
коговоритель.

Принципиальная схема прибора приведена на рис. 31. 
Поскольку данное устройство является модификацией 

ритмолидера, разработанного И. Ф. Головко (1968), под-
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|ннніое описание и рекомендации по его изготовлению и 
і і ыжнванию можно найти в журн. «Радио», 1968, 
№ 9, с. 41.

Прибор для оценки качества гребка в плавании

Прибор, предлагаемый Ю. Г. Сосиным и Р. И. Стру
гом (1965), позволяет спортсмену оценивать качество 
его движений по скорости перемещения тела после каж
дого гребка.

Рис. 32. Датчик в разрезе:
1 — линейка с делениями; 2 — пру
жинка; 3 — резиновая мембрана; 
4 — корпус; 5 — прокладка; 6 — 
пластинка; 7— винт крепления; 8 — 

регулировочный винт.

Основной частью прибора является датчик (рис. 32), 
воспринимающий встречное сопротивление воды. Раз
меры корпуса датчика — 25x25x20 мм. В нем установлена 
изогнутая пружина 2 из листовой латуни и регулировоч
ный контактный винт 8. При движении пловца пружина 
датчика сгибается под действием воды, замыкая при этом 
электрическую цепь. Изменяя расстояние между кон
тактным концом винта и пружиной, можно произвольно 
регулировать чувствительность датчика. Датчик пол
ностью герметизирован. С этой целью передняя часть кор
пуса закрывается тонкой резиновой перепонкой 3, а на 
дно приклеивается резиновая прокладка 5, через которую 
проходят контактные и скрепляющие винты 7. С наруж
ной стороны корпуса укрепляется текстолитовая пластин
ка 6 с резьбой для контактного винта.

Кроме датчика, прибор имеет сигнальное устройст
во (рис. 33).

Прибор крепится на брезентовом поясе, затянутом во
круг плавательной доски. Батарею тщательно изолиру
ют от воды, заключив ее в резиновую оболочку.

Прибор со звуковым устройством применяется при 
плавании на спине ( в общем согласовании, с помощью 
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одних рук илігодних пог), а также при плавании стилем 
«кроль».

Сигнальное устройство состоит из звукового гене
ратора, воздушного телефона от слухового аппарата 
«Звук», двух батарей от карманного фонаря. Принципи
альная схема генератора дана на рис. 34.

Прибор смонтирован на пластинке из органического 
стекла размером 20x30 мм. Все части и соединения не

Рис. 34 Схема звукового генера
тора.

Вн

обходимо изолировать от воды. Датчик и батарея кре
пятся на поясе. Звуковой генератор и капсула телефона 
размещаются под шапочкой спортсмена. Соединительные 
провода от датчика протягиваются вдоль спины к гене
ратору.

Прибор-информатор, характеризующий силу, 
амплитуду и ритмичность движений лыжника-гонщика

Для получения срочной информации о силе, ампли
туде, ритмичности движений, а также об ошибках в схе
ме движений лыжника-гонщика Ю. Г. Иванов (1966) соз
дал прибор, помогающий контролировать движение 
спортсмена на лыжне.

Принципиально электрическая схема представляет со
бой транзисторный генератор звуковой частоты (рис. 35). 
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Основная часть прибора состоит из датчика, работаю
щего по принципу инерционного замыкателя. При поло
жительном или отрицательном ускорении пружина с 
укрепленным на ее конце грузиком-контактом дефор
мируется и замыкает электрическую цепь. Упругость 
пружины регулируется специальными винтами.

Датчик размещается в футляре (размеры его 40х10х 
10 мм), на котором крепятся две английские булавки для 
установки прибора на одежде лыжника.

Рис. 35. Принципи
альная электриче
ская схема прибо

ра-информатора. + |,_

Для уменьшения габаритов устройства желательно 
применять миниатюрные транзисторы ГТ-108, а в каче
стве источников питания использовать три аккумулято
ра типа Д-0,06, соединенных последовательно.

Прибор наиболее удобен при совершенствовании попе
ременного двухшажного хода. В этом случае датчики 
устанавливаются на голени таким образом, чтобы на
правление сгибания пружины совпадало с направлением 
движения голени.

Упругость пружины регулируется так, чтобы контак
ты замыкались при достаточно энергичном маховом вы
носе ноги вперед. Это позволяет самостоятельно контро
лировать толчок и активный вынос ноги.

Прибор-информатор, характеризующий величину 
угловых смещений в гимнастике

Прибор-информатор, предложенный Л. Л. Ишхано
вым и В. Я. Меньшиковым (1967), позволяет подавать 
информацию гимнасту о величине сгибания в различных 
суставах. Прибор похож на обыкновенный гониометр 
(рис. 36). На одной пластине укреплен неподвижный 
контакт (К-1). Другой контакт смонтирован на второй 
пластине и является подвижным (К-2), что дает воз
можность укреплять его на любом градусе шкалы гони
ометра. Шкала представляет собой обычный транспортир.
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Для получения информации о сгибании в суставе под 
вижный контакт укрепляется примерно на 1—2 градусах 
шкалы прибора. Чтобы иметь сведения о сгибании 
на определенный угол, подвижный контакт закрепляется 
в заданном участке шкалы прибора. Индикатором явля
ется малогабаритный звонок, который питается от одной 
батареи напряжением 3,7—9 в.

Рис. 36. Конструкция прибора.
Крепление контакта К-1 (о): 1 — ремень крепежный; 2 — пластина внутрен
няя; 3 — пластина внешняя; 4 — вывод контактной пластины К-2; 5 — гайка, 
сидящая на оси; 6 — гайка фиксатора пластины К-2. Крепление контакта 
К-2 (б): 1 — пластина внутренняя; 2 — неподвижный контакт К-1; 3 — осевое 
отверстие; 4 — пластина внешняя; 5 — заклепка; 6 — осевое отверстие; 7 — 
подвижная контактная пластина К-2; 8 — паз для фиксации подвижной кон

тактной пластины на заданном градусе

В первом случае звонок будет информировать о неже
лательном сгибании в данном суставе, во втором — изве
стит гимнаста и тренера о достаточном сгибании в сус
таве во время выполнения упражнения. При необходи
мости звонок можно отключить с помощью тумблера. 
Вес прибора 250 г.

Миниатюрный тренажер-информатор для тренировки 
фехтовальщиков-шпажистов

Как известно, электрофиксатор, применяемый в со
ревнованиях на шпаге, регистрирует уколы, нанесенные 
с силой не менее 750 г. Уколы, нанесенные с меньшей си
лой, не фиксируются и не служат сигналом к остановке 
фехтовальной фразы, что дает возможность противнику 
продолжать состязание. В связи с этим А. А. Овсянкин 
в соавторстве сконструировал специальный тренажер- 
информатор для тренировки фехтовальщиков-шпажистов 
(1973).
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А і тройство тренажера-информатора представляет со- 
гн,|| транзисторный генератор звуковой частоты с мало- 
I пмритным телефоном на выходе (рис. 37). Желаемая 
■і н гота генерации устанавливается подбором величины 
рі іистора Яг- В качестве источника питания использова
ны три дисковых аккумулятора. Благодаря незначитель- 
іюму потреблению тока одного заряда аккумуляторов 

на тает па 90—100 часов непрерывной работы.

Рис. 37 Электрическая схема тренажера-информатора.

Правильно собранная схема начинает работать сразу 
и не требует специальной наладки.

Малогабаритный телефон устанавливается в мас
ке фехтовальщика, а само устройство располагается в 
удобном для спортсмена месте, например в заднем 
кармане тренировочных брюк. При уколе силой 750 г 
контакты электрошпаги (Ki) замыкаются, и напряжение 
звуковой частоты поступает на телефон в виде кратко
временного звукового сигнала. Длительность импульса 
зависит от емкости конденсатора, блокирующего электро
шпагу. Размеры прибора — 60x30x15 мм, вес — 35 г.

Внешний вид тренажера-информатора дан на рис. 38.
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Рис. 38. Внешний вид тренажера-информатора:
I — корпус; 2 — миниатюрный телефон; 3 — шнур для 

подключения электрошпаги.

Тренажерные устройства

Кроме приборов срочной информации, в настоящее 
время для интенсификации процесса спортивной трени
ровки все шире используются различные тренажеры, спо
собствующие решению двух задач: во-первых, помогаю
щих более быстрому выявлению сложнокоординационных 
двигательных навыков, во-вторых, совершенствованию 
специальной физической подготовленности спортсмена в 
структуре движений, близкой к основному соревнова
тельному упражнению.

В настоящей работе описания тренажерных устройств 
приводятся с учетом их систематики по изложенным 
выше признакам.

Тренажерные устройства
для овладения техникой бокса

. Рекомендуемые тренажеры, разработанные А. И. Ми
хеевым и В. С. Язловецким (1971), предназначены для 
ускоренного овладения техникой бокса.

Боксерский снаряд ТМ-1 (рис. 39) состоит из плат
формы на четырех резиновых роликах с приваренным 
макетом человека в боксерской стойке. На макете в об-
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Рис. 40. Подвижный бок
серский снаряд ТМ-2

Рис. 39. Подвижный бок
серский снаряд ТМ-1

ласти «головы» и «грудной клетки» при помощи штырей- 
держателей укреплены войлочные подушки. На «голову» 
макета дополнительно надет боксерский шлем, что ис
ключает возможность травмирования кисти боксера. 
К тренажеру приварены изогнутые пружины, напоминаю
щие руки, причем правая пружина согнута у подбород
ка, а левая имитирует прямой удар в голову. «Руки» ма
кета можно устанавливать в различных положениях, что 
заставляет спортсмена совершенствовать защиту.

Тренажер позволяет от
рабатывать как одиночные, 
так и серийные удары. При 
нанесении ударов в движе
нии резиновые жгуты воз
вращают тренажер в исход
ное положение.

Боксерский тренажер 
ТМ-2 (рис. 40) состоит из 
подвижной платформы, к ко
торой при помощи растяжек 
прикреплена труба длиной 
1 м и диаметром 60 мм. В 
отверстие этой трубы введен 
металлический стержень, 
имеющий два выступа. На 
стержень надевается пружи

И d.г 1 р
-0О

Г".

Рис. 41. Подвижный боксерский 
снаряд ТМ—3.
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на. К выступам стержня крепятся пневматические груши, 
а на пружину надеваются боксерские перчатки. Груша, | 
расположенная вверху, служит для изучения и совершен
ствования ударов в голову, а нижняя используется для 
нанесения ударов в туловище. Стержень с двумя грушами I 
и боксерской перчаткой можно устанавливать на раз-1 
личную высоту, в зависимости от роста боксера.

Тренажер ТМ-3 (рис. 41) состоит из двух Т-образно I 
расположенных деревянных толстых досок, закрепленных | 
на металлической основе. К доскам приклеиваются 
боксерские лапы. На верхней горизонтальной доске их 
устанавливают две. На вертикально расположенной доске 
укреплена одна лапа для разучивания техники нанесения 
ударов в туловище. Лапы связаны с основанием трена
жера при помощи пружин, выполняющих роль аморти
заторов. Между лапами находится стальная пружина, 
покрытая паклей и чехлом, на которую надевается бок
серская перчатка. Снаряд при помощи винтов крепится 
к гимнастической стенке ( в зависимости от роста спорт
смена).

Электротахистоскоп для определения быстроты 
решения тактических задач в баскетболе

Данный прибор сконструирован А. В. Жиленковым ' 
и Ю. И. Портных (1966). Работа с прибором заключает
ся в следующем. Игрок надевает угловой контактный вы
ключатель на руку (рис. 42). В исходном положении 
шторки затвора семафорного типа опущены, и спорт
смен смотрит на кружок, нарисованный на шторке, не 
видя того, что происходит по ту сторону. В это время па 
баскетбольной площадке воссоздается игровая ситуация. 
Если необходимо измерить время решения тактической 
задачи с ведением, передачей или броском, то в исход
ном положении у спортсмена в руках находится мяч, 
а если требуется определить время решения тактической 
задачи, связанной с выбором места игрока на площадке, 
то баскетболист находится в исходном положении без 
мяча.

Принципиальная электрическая схема устройства при
ведена на рис. 43. В исходном положении все выключате
ли (шторковый затвор, угловые контакты) замыкают 
цепь в положении А. В этом случае заряд емкости С\ ра-
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вен 0. Затем после предварительной команды «внимание» 
открывается затвор. С размыканием цепи из положения 
/1 контакты на затворе принимают положение Б, и ем
кость С[ заряжается. Заряд продолжается до тех пор, по
ка игрок не оценит ситуацию и не начнет действовать (от
дает мяч или начинает передвижение). Цепь сразу же 

Рис. 42. Расположение элек- 
тротахистоскопа и работа 

с ним.

Рис. 43. Электрическая схема прибора

возвращается в положение Б, конденсатор Ci разряжает
ся и тем самым изменяет ток в базе транзистора Т\. Изме
нение тока регистрируется с помощью гальванометра.

Питание прибора осуществляется от одной батареи. 
Цена деления шкалы гальванометра соответствует 
0,01 с.

Шторковый затвор приводится в движение с помощью 
специального электрического пускового устройства.

Тренажер для овладения техникой фехтования

Предлагаемый В. Г. Герасименко (1972) тренажер по
зволяет моделировать характерные для действия фехто
вальщика положения руки противника. Для этой цели 
клинок имеет гарду с упорной пружиной и стержень, за
крепленный на несущей пружине, конец которой укреп-
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ляется на опорном диске. К диску прикреплен фиксирую
щий поводок, взаимодействующий с пружиной. Опорный 
диск, выталкивающая пружина и часть несущей пружи
ны размещены на втулке, которая находится на осно
вании.

В основании сделаны прорези для фиксирующего по
водка, который размещается в защитном рукаве.

Рис. 44. Конструкция тренажера для овладения техникой фехтования.

Клинок установлен так, что можно изменить угол его 
наклона по отношению к стержню. На рис. 44, а приво
дится чертеж тренажера (вид спереди и сбоку), на рис. 
44, б изображены подпружпнный клинок, общий вид 
и продольный разрез тренажера.

Устройство имеет основание 1 (рис. 44, а), устанав
ливающееся в вертикальном положении с помощью 
ушек 2. В основание впрессована резьбовая втулка 3 для 
укрепления втулки 6 с клинком (рис. 44, б). Втулка б на
чинается валиком 5 с наружной резьбой. Внутри разме
щен опорный диск 8 с фиксирующим поводком 9, входя
щим в прорез 7 втулки. Здесь же находится выталкиваю
щая пружина 4 и часть несущей пружины/б, один конец 
которой закреплен на опорном диске 8, а на другом кон
це установлена упорная шайба 11, имеющая в центре вну
треннюю резьбу 14 диаметром 6 мм. Резьба предназна
чена для ввинчивания стержня 13 клинка. На клинке на
ходятся гарда 15 и упорная пружина 12. Клинок может 
совершать колебательные движения и изменять угол на
клона по отношению к стержню.
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І Ірії использовании устройства в тренировке втулка 
с клинком 16 ввинчивается во втулку 3 основания. По

поротом клинка 16 вокруг оси стержня 13 фиксируется 
требуемая позиция. Нажимом на гарду воздействуют на 
несущую и выталкивающую пружины 10 и 4. Упорную 
шайбу 8 закрепляют фиксирующим поводком 9 в пазу 
втулки 7. Это позволяет регулировать выход несущей 
пружины 10 из втулки и величину ее колебаний вместе 
с клинком.

Тренажер для обучения упражнениям на коне с ручками
Тренажер конструкции Г. П. Сюляева (1969) позво

ляет повысить эффективность процесса обучения на коне 
с ручками.

-----------a

Рис. 45. Конструкция тренажера и работа с ним.

Тренажер (рис. 45) состоит из деревянной площадки 
с закрепленными в ее верхней части ботинками 3, под
шипника 1, который надевается на ось. 2. Ось крепится 
к площадке под углом 45° Для улучшения вращения пло
щадки необходимо иметь два шарнирных устройства 5. 
Шарнирное устройство соединяется с амортизатором 4. 
Амортизатор в свою очередь одним концом соединяет
ся с площадкой, другим — с тросом 6.

Размеры деталей произвольные, но крепить их к оси 
площадки необходимо только под углом 45°.
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Передвижной подвесной пояс

ция основных де
талей тренажера.

Передвижной подвесной пояс, сконструированный 
А. Д. Тулуповым (1963), предназначается для разучи
вания и совершенствования акробатических прыжков в 

спортивной гимнастике (вольные 
упражнения).

Конструкция пояса следующая. 
Два троса (длина каждого 25 м) на
тягиваются вертикально на расстоя
нии 4 м один от другого на высоте 
3—3,5 м. Концы тросов заплетаются 
в петли. На каждом тросе передви
гается система, состоящая из двух 
шарикоподшипников и блока, через 
который перекидывается веревка от 
пояса исполнителя к страхующим. 

Система с основными деталями 
представлена на рис. 46. Она состоит 
из двух щечек 1, двух шарикопод
шипников 2, троса 3 сечением 6— 
8 мм. На оси 4, подвешенной между 
щечками, свободно перемещается 
скоба 5, внутри скобы размещается 
ролик 6.

Страховка и помощь спортсмену 
^осуществляется двумя ассистентами.

Устройство для совершенствования 
техники педалирования

Для совершенствования техники педалирования 
А. В. Марахотин (1971) предложил специальную конст
рукцию (рис. 47), позволяющую ускорить процесс выра
ботки динамического стереотипа.

Разделение функций левой и правой педалей осуще
ствлено путем разреза оси каретки передач на две части: 
левую 1 и правую 2. Части в месте разреза подвижно сое
динены между собой шарикоподшипниками 7 и 8. Под
шипники запрессованы во втулку 5.

Для удобства регулировки вращения полуосей / и 2 
карегки в месте разреза поставлен дополнительный ша
рикоподшипник 6. На оси кареточного узла устаиовле-
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.......штупы 9 и 10 и ведущие звездочки 3 и 4 цепных пе- 
I" 1.1'1, Ведомые звездочки 12 и 15 соединены через муф- 
III свободного хода 11 и 16 со втулкой заднего колеса 
II Левый фланец втулки заднего колеса закрепляется 
II і внутренний корпус «трещетки» 14, где в специаль
ных гнездах для «собачек» 18 храпового колеса сделаны 
отверстия.

Работа устройства следующая: усилие ноги (левой) 
передается на педаль и шатун 9 с ведущей звездочкой 3 
через цепь — на ведомую звездочку 13 заднего колеса, 
приводя в движение колесо и тем самым велосипед, на
ходящийся на велостанке. Так как взаимосвязи между 
шатунами 9 и 10 нет, это позволяет правой ноге нахо
диться в расслабленном (спокойном) состоянии. Работа 
правой ногой осуществляется аналогично.

Тренажерное устройство для овладения 
техникой посадки конькобежца

Для ускоренного обучения и выработки навыка посад
ки конькобежцев В. Н. Кислов (1970) сконструировал 
следующее приспособление (рис. 48).

На площадке 7 устанавливаются ограничительные 
рейки 4, фиксируемые с помощью болтов 3 в направляю
щих 5. Планка 6 располагается между ними. На регу
лируемых по высоте вертикальных стойках 2 параллель
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но планке 6 прикреплена пластина 1 с сигнальным устрой
ством 10. Последнее связано пластиной с электрической 
цепью 9. Сбоку площадки укреплен угломер 8 с прозрач
ной шкалой.

Работа на тренажере заключается в следующем, 
Конькобежец, принявший исходное положение на пло-

Рис. 48. Конструкция тре
нажерного устройства для 
отработки посадки конько

бежца.

щадке 7, устанавливает сигнальную пластину 1 на уров
не согнутых коленей, а планку 6 так, чтобы при касании 
к ней носками обуви угол сгибания в голеностопном су
ставе соответствовал углу, заданному тренером и уста
новленному на шкале угломера.

При совершении спортсменом ошибки, т. е. отрыве 
коленей от сигнальной планки, зажигается электриче
ская лампочка или раздается звонок.

Тренажерные устройства для тренировки футболистов

В. Смирнов (1967) сконструировал комплекс трена
жеров для тренировки футболистов различного возраста 
и класса.

На специально размещенной площадке размером 
15X25 м располагается метательная установка (рис. 49). 
Мяч с определенной скоростью выбрасывается на игро
ка, а тот с ходу должен пробить его по щиту-воротам, от
даленному от игровой площадки на 11 м. Деревянный 
щит, размерами соответствующий футбольным воротам 
(рис. 50), разбит на участки, обозначенные номерами 
(2, 3, 4, 5). Он разделен на шесть частей, раскрашенных
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и ризные цвета. Цифры на щите показывают количество 
"ікон, присуждаемых за попадание в тот или иной уча- 

1 юк. Выше всего ценится попадание в участок, в кото
ром вратарь с трудом ловит мяч.

Рис. 49. Метательная установка.

4380

/ JOU

Рис. 50. Щит-ворота.

Щит — электрифицирован. Лицевая сторона его за
тянута раскрашенным брезентом, под которым находят
ся контакты.

Электросхема (рис. 51), разработанная инженером 
А. Давыденко, действует так: при ударе мяча по брезен
ту замыкаются контакты (один или два) на щите. В ре-
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і\.плате замыкается цепь питания одного из реле — Plt 
Рз, Р4 или Р5 и контакты 3, 4 подадут переменное 

напряжение (26 в) на соответствующие лампочки. Одно
временно через контакты 1, 2 подается кратковременный 
импульс постоянного напряжения на группу конденсато
ров Сі—Сз, емкость которых должна быть в пределах 
1300 2000 мкф.

Как только мяч отскочит, контакты на щите размыка
ются и начинается разряд конденсаторов на одно из реле. 
I [осле разряда размыкаются контакты 1, 2, 3, 4 и табло 
гаснет.

В основном время свечения табло определяется ем
костями Ci—С3. Переменный резистор Рз позволяет уве
личивать время выдержки на 1—3 с.

Резисторы Ri—R5 предотвращают обгорание кон
тактов.

Монтаж контактной группы на щите начинается с го
ризонтальных проводов диаметром 1,0—1,2 мм, которые 
натягиваются по всей высоте щита на расстоянии 10— 
13 см друг от друга. В левом углу щита каждая из про
волок соединяется с пружиной, которая гвоздем крепит
ся к штанге: в правом углу на них подается + 28 в 
(«общ»).

Чтобы все провода находились на расстоянии не 
менее 100 мм от поверхности щита, необходимо через 
каждые 10—13 см пропустить их между резиновой про
кладкой и металлической скобкой. Скобки должны вби
ваться в дерево на глубину не менее 20 мм. Прокладки 
режутся размером 13X13X13 мм из мягкой резины.

По вертикали прокладывается проволока такого же 
диаметра (или алюминиевые пластины), которая кре
пится гвоздями к щиту. Затем вертикальные провода 
вырезаются и соединяются по участкам. Таким образом, 
на щите получается более 1200 квадратов.

По окончании монтажа весь щит тщательно смазы
вается любым техническим маслом, и контактная группа 
закрывается брезентом. На электротабло, которое 'уста
новлено над воротами, зажигается пять цифр. Детали 
схемы монтируются в специальном корпусе и располага
ются в стороне от ворот.

Очень интересен тренажер, который позволяет игро
ку получать мяч от специальной установки (механиче
ская нога), обеспечивающей одну и ту же траекто- 
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рию полета мяча (рис. 49). Мяч кладется в металличе
ский желоб длиной 60 см и шириной чуть больше 
диаметра мяча. В передней части желоба устанавлива
ется брусок, передвигая который можно изменять тра
екторию подачи.

Сделать такую конструкцию нетрудно тем более, что 
в качестве основного материала здесь используется дере
во. Единственной деталью, требующей некоторых поис
ков, является пружина, которая обеспечивает качество 
подачи. Диаметр пружины — 40—50 мм, длина — 250— 
300 мм, толщина проволоки — 4—5 мм.

Тренажерное устройство для совершенствования 
действий велогонщиков

Станок конструкции А. Н. Федосеева (1965) позволя
ет совершенствовать тактику спринтеров и гонщиков- 
преследователей (рис. 52).

Система состоит из двух велосипедных станков, двух 
редукторов, тросов и экрана с соосно вмонтированными 
стрелками. Каждый редуктор представляет собой систе
му, состоящую из двух червячных передач.

Редуктор крепится на раме велостанка в 25—30 см 
от переднего ролика. На первый червяк редуктора наса
живается блок, длина окружности которого равна длине 
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окружности ролика. (Блок можно выточить из пластмас
сы или текстолита.)

Блок с роликами соединяется при помощи резинового 
шкива. Ко второй шестерне редуктора крепится гибкий 
трос от спидометра автомобиля. Второй конец троса при
соединяется к своей стрелке.

Рис. 53. Система креп
ления стрелок к редук

тору:
1— муфточка с шестеренкой, 
свободно вращающейся на 
оси первой стрелки; 2 — 

тросы.

Крепление тросов к стрелкам (рис. 53) должно обес
печить независимое вращение стрелок (например, соос
ное крепление). К оси первой стрелки трос крепится не
посредственно. Осью второй стрелки служит муфточка 
с зубчатой шестеренкой. Последняя соединяется точно с 
такой же шестеренкой, к оси которой крепится второй 
трос. Такая система крепления обеспечивает зависимость 
стрелок только от своего редуктора. Данный тренажер 
позволяет гонщикам по движению стрелок на экране сле
дить не только за своей работой, но и за работой против
ника.

Приспособление для тренировки вестибулярного 
аппарата гимнастов на уменьшенной опоре

Эффективным методом тренировки вестибулярного ап
парата гимнастов являются занятия на суженом бревне.

Приспособление В. Н. Кислова (1972) состоит из бру
са длиной 3736 мм и шириной 55 мм, прикрепленного к 
доске, ширина которой 100 мм. Брус с доской крепятся к 
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гимнастическому бревну металлическими хомутами. Хо 
муты надевают не бревно и легко стягивают болтами 
с барашками. Для удобства можно с одной стороны сде
лать шарнирное крепление в виде петли (рис. 54).

Рис. 54. Приспособление для 
тренировки вестибулярного ап

парата.

Рис. 55. Схема динамометриче
ского устройства:

1 — ручка; 2 — подвижной блок; 
3 — шкала; 4 — указатель динамо
метра; 5 — динамометр; 6 — трос;

7 — направляющие.

Тренажерное устройство для лыжниц-гонщиц

Динамометрическое устройство (рис. 55), предложен
ное Н. Г. Трушкиной (1968), предназначено для развития 
силовой выносливости у лыжниц-гонщиц. Оно состоит из 
двух отдельных металлических основ (на 2/3 закрытых пе
налообразным корпусом), сверху и снизу заканчивающих
ся двумя парами упругих пластинок, а также челнока с 
резиновыми валиками, связанного тросом с ручкой через 
подвижный блок с динамометром, прижимной доски 
с винтами, регулирующими сопротивление.

Длина тренажера достигает 116 см и позволяет осу
ществлять движение рукой в течение 0,4—0,7 с. При 
движении сверху вниз-назад челнок с определенным со
противлением перемещается вверх. Достигнув верхней 
части корпуса, челнок с помощью упругих пластинок про- 
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ї ї щипается вовнутрь и под действием силы тяжести па
нн і вниз (ручка свободно перемещается из крайнего 
її шсго положения в крайнее переднее). Внизу упругие 

и і.тегиньї вталкивают челнок на поверхность корпуса, и 
он вновь оказывается между корпусом и прижимной до- 
• кон. Тяговое усилие одинаково по всей амплитуде дви
жения руки.

Г ренажерное устройство для 
силовой подготовки пловца

Тренировочный станок В. М. Ковригина (1970) пред
назначен для силовой подготовки пловцов.

Устройство для работы рук (рис. 56) состоит из раз
движного основания станка, на котором установлены две 
качающиеся (закрепленные шарнирно) треугольные ра
мы 1 с крепящими распорками 2. На треугольных рамах 
установлены велосипедные колеса 3, на покрышках ко
торых укреплены утолщения 4, сделанные также из по
крышек велоколес. Длина утолщения рассчитана пример
но на длину гребка. К оси и ободу колеса крепится тяга 5 
с петлей для рук 6. На треугольных рамах установлены 
тормозные устройства с вращающимися роликами 7.

Конструкция раздвижного основания и треугольных 
рам — сварная, из углового железа. Так как основание
станка раздвижное, а 
треугольные рамы ка
чающиеся, можно ис
пользовать станок для 
тренировки пловцов раз
личных антропометриче
ских данных, возраста и 
пола.

Лежанка для пловца 
сварена из труб диамет
ром 25 мм и снабжена 
мягкой подстилкой.

Устройство для рабо
ты ног смонтировано из 
труб диаметром 25 мм и 
представляет собой пря
моугольную раму, внут’ри 
которой располагаются

Рис. 56. Конструкция устройства 
для работы рук.
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пружины от эспандера. Последние крепятся к петлям 
для ног, размещенным в центре рамы.

Для выполнения упражнений на станке пловец ложит
ся животом на мягкую подстилку лежанки, продевает 
кисти в петли для рук, прикрепленные к тягам, а ноги 
вставляет в петли для ног, где они и закрепляются рем
нями.

Гребковым движением (в способах «кроль» и «дель
фин») пловец вращает колесо (колеса); утолщение на 
колесе попадает под ролик тормозного устройства (нача
ло фазы гребка), свободное вращение колеса затормажи
вается, и пловцу необходимо приложить некоторое уси
лие, чтобы повернуть колесо (фаза гребка). Закончив 
проворачивание заторможенной части колеса, пловец тем 
самым заканчивает фазу гребка, рука его расслабляется 
и свободно проносится над колесом, проворачиваясь в 
петле.

Тренажер может быть использован для развития спе
циальной силы как средство, способствующее общей фи
зической подготовке.

Тренажерное устройство для развития мышц 
рук пловца

Предлагаемое А. А. Баньковым (1970) устройство по
могает развитию мышц рук. При этом применяются уси
лия, наиболее соответствующие движениям пловцов в во
де, что позволяет повысить мощность гребков и таким 
образом улучшить спортивный результат.

Устройство предназначается для развития силы мышц 
рук пловцов (рис. 57).

На оси с набором четырех колес (моменты их инер
ции равны 1, 2, 2, 5) насажен рычаг, по краям которого 
расположены педали (рис. 57, >а). Высота оси от пола мо
жет изменяться в зависимости от роста пловца. Кро
ме того, имеется тарированное тормозное устройство 
(рис. 57, б), позволяющее регулировать сопротивление в 
пределах от 4 до 12 кг.

При использовании устройства момент инерции дол
жен быть примерно равен массе тела спортсмена, что до
стигается путем установления нужного набора колес, а 
торможение подбирается равным среднему сопротивле
нию воды телу спортсмена.
НО



Упражнение выполняется следующим образом. Спорт
смен, стоя сбоку от колеса в положении нагнувшись впе
ред, накладывает руку на педаль, затем движением греб

Рис. 57. Тренажер для развития мышц рук пловцов.

ка поворачивает колесо на 180° и проносит руку вперед, 
накладывая ее на вторую педаль, чтобы выполнить сле
дующий гребок.

Приборы для исследований в спорте

В настоящее время для определения тренированности 
спортсмена в спортивно-педагогической практике все ши
ре используются различные стандартные и нестандартные 
приборы и аппаратура. Одни из них позволяют получать 
показатели функционального состояния организма спорт
смена, другие — способствуют получению информации о 
различных сторонах его подготовленности.

В связи с этим в данной работе даются описания наи
более распространенных и доступных для ведения иссле
дований приборов.



Устройство для регистрации двигательных
и вегетативных функций у лыжников-гонщиков 
на дистанции

Н. А. Корягин (1967) сконструировал прибор, полно 
ЛЯЮІЦИЙ вести одновременную регистрацию следующих 
параметров двигательных действий лыжника-гонщика ни 
дистанции: частоту сердечных сокращений, частоту рабо
ты рук, скорость передвижения, количество переключении 
с одного хода на другой.

В комплект прибора входят: лентопротяжный меха 
низм, регистрирующее устройство, набор датчиков и ис
точники питания. Устройство крепится на поясе спортсме 
на. Вес прибора — 2,3 кг.

Лентопротяжный механизм содержит:
1) электродвигатель постоянного тока мощностью 

5 вт, скоростью вращения 5000 об/мин, напряжением пи
тания 12 в;

2) понижающий редуктор с червячной передачей 1/100;
3) фотопленку шириной 35 мм;
4) фотокассету на 20 м;
5) вал для протяжки фотопленки;
6) скользящую передачу от вала протяжки фотоплен

ки к приемной фотокассете;
7) валики прижима фотопленки к валу лентопро- 

тяжки.
Основную часть регистрирующего устройства состав

ляет электромагнитное реле типа РСМ-1, якорь которого 
соединен со шторкой, открывающей отверстие для поступ
ления света от электролампочки.

Регистрация частоты сердечных сокращений осуществ
ляется полупроводниковым усилителем биопотенциалов, 
который запускает электромагнитное реле типа РП-5. 
В момент срабатывания последнего включается исполни
тельное устройство, оттягивающее фотошторку, в резуль
тате чего на фотопленку проектируется световой луч. 
С прекращением работы реле шторка закрывается 
(рис. 58).

Датчики измерения частоты работы рук изготовлены 
по принципу пружинного динамометра. Электрические 
контакты вмонтированы в разрыв лыжных палок. В мо
мент отталкивания контакты размыкаются, а на фото
пленке получается запись в виде пунктирных линий.
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Регистрация времени осуществляется с помощью обыч- 
II'но секундомера, который незначительно переделан. Пе- 
I" іелка заключается во введении электрических контак
ти, В качестве подвижного контакта используется радиус 
и і noil из шестереночных передач механизма секундоме
ра Неподвижный контакт представляет собой упругую

Рис. 58. Схема регистрации 
частоты сердечных сокраще

ний:
/ электродвигатель; 2 — элек- 
i роды; «?, /3 — фотокассета; 4 — 
биоточный усилитель; 5 — сер
ії «•'шик электромагнитного реле 
регистрирующего устройства; б— 
нкорь электромагнитного реле; 
/ электрическая лампочка; в — 
светонепроницаемый колпак; 9 — 
(истовое отверстие; 10 — фото- 
шгорка; 11 — фотопленка; 12 — 
скользящая передача для под
мотки фотопленки; 14 — редук

тор. /J

металлическую пластинку, изолированную от корпуса се
кундомера.

Для регистрации пройденного пути в верхней части 
лыжной палки вмонтированы микровыключатели типа 
В К-45, включающие цепь питания регистрирующего уст
ройства, причем при прохождении каждых 200 м дистан
ции спортсмен должен нажать кнопку выключателя.

Количество переключателей с одного хода на другой 
определяется по анализу регистрации движений рук 
спортсмена, а скорость его на дистанции вычисляется по 
данным отметки времени и пройденного пути.

Синхронная регистрация двигательных 
и вегетативных функций спортсмена с целевой 
точностью

Высокие психофизиологические напряжения, наступа
ющие у спортсмена в процессе ответственных соревнова
ний, возникают, как правило, вследствие прогрессирую
щего утомления и ряда других сбивающих факторов — 
неожиданности соревновательных ситуаций, шума три
бун, механических помех в ходе борьбы. При этом часто 
наступает дискоординация двигательных и вегетативных 
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функций спортсмена, приводящая в конечном счете к сни
жению спортивного результата. Поэтому в настоящее вре
мя особый интерес представляют исследования, посвящен
ные устойчивости и надежности спортивных двигательных 
навыков.

В связи с этим ниже описан комплекс аппаратуры, 
разработанной А. В. Ивойловым с соавторами (1973), ко
торый обеспечивает объективную регистрацию двигатель-

н-зго-5

Рис. 59. Блок-схема комплекса аппаратуры:
А — акселерометр; Г — гониометр; Э — электроды ЭКГ; ДД — датчик дыха
ния; ТДП — тензодинамографическая платформа; ТУ-4М — тензоусилитель; 
СБП\ — стабилизированный блок питания; Н320-5 — осциллограф; ДП — диод
ный переключатель; М — мишень; СБП2 — стабилизированный блок питания; 

УСЧ8-03 — осциллограф; СБ — согласующий блок.

пых и вегетативных функций спортсмена, выполняющего 
движения, связанные с целевой точностью. В качестве мо
делей таких движений использовались: штрафной бросок 
баскетболиста, вторая передача волейболиста и укол фех
товальщика.

Двигательные функции спортсмена оценивались как 
по ряду биомеханических характеристик, так и по целе
вой точности при попадании мячом или оружием в цель. 
В качестве индикатора вегетативных функций использо
вались частота дыхания и электрокардиограмма сердца.

Принципиальная блок-схема комплекса аппаратуры 
представлена на рис. 59. Все перечисленные показатели 
двигательных и вегетативных функций регистрировались 
на чернильнопишущем осциллографе УСЧ8-03. Регистра- 
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ним целевой точности осуществлялась с помощью само
писца Н-320-5. Для усиления сигналов от тензодинамо- 
I рафической платформы и тензоакселерографического 
in гчика применялся стандартный усилитель ТУ-4М.

На рис. 60 показано расположение датчиков на испы
туемом. Датчик ускорения, или акселерометр (рис. 61) 
крепится к средней фаланге мизинца правой руки испы
туемого. Конструкция его такова. В цилиндрическом кор

Рис. 60. Расположение дат
чиков на испытуемом:

1 — акселерометр; 2 — гонио
метр; 3 — датчик дыхания.

Рис. 61. Акселерометр: 
/ — грузчик; 2 — упругая 
металлическая пластина; 3 — 
тензодатчики; 4 — корпус; 

5 — основание.

пусе расположена упругая металлическая пластинка, 
прикрепленная нижним концом к основанию датчика. На 
противоположном конце помещен груз. На пластинку на
клеены два тензодатчика. Внутренняя полость цилиндра 
заполнена селиконсвой жидкостью с постоянной, не зави
сящей от температуры вязкостью. Датчик ускорения 
включен в мостовую измерительную схему. Сигнал раз
баланса моста, возникающий под действием ускорения, 
поступает на вход тензоусилителя ТУ-4М и подается на 
регистратор УСЧ8-03.

Тарировка акселерометра производится в пределах 
±lg поворотом датчика относительно направления дей-
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ствия ускорения. Амплитудные изменения между плечом 
и предплечьем измеряются посредством потенциометр!! 
ческого гониометра обычной конструкции. Регистрации 
реакции опоры осуществляется с помощью тензодинамо- 
графической платформы. Схема соединений тензодатчп 
ков и конструкция тензозвеньев платформы обеспечивает 
температурную компенсацию и минимальную погреш
ность при приложении усилия, смещенного с ее центра 
Тарировка платформы производится с помощью грузов, 
укладываемых в ее центр и контролируемых с помощью 
масштабного устройства.

Рис. 62. Узел контактной пары: 
/ — винт крепления; 2, 3 — контакт
ная пластина; 4 — основание; 5 — 
стержень; 6 — возвратная пружина; 
7 —< направляющая втулка; 8, 10 — 
гайки; 9 — контактный лепесток.

Для регистрации фаз дыхательного цикла использует
ся термистор типа ТП-6/2, устанавливаемый в зоне дыха
ния спортсмена. Датчик включается в мостовую измери
тельную схему. Сигнал разбаланса моста поступает на 
вход предварительного усилителя, расположенного в бло
ке согласования, а затем—на вход регистратора УСЧ8-03.

Питание всех вышеуказанных мостовых измеритель
ных схем осуществляется низковольтными транзисторны
ми стабилизаторами напряжения.

Для определения пелевой точности изготовлен ряд 
электроконтактных мишеней, принцип действия которых 
заключается в следующем. 25 контактных пар образуют 
основание мишени. При замыкании каждой из них стаби
лизированное напряжение поступает на диодный пере
ключатель, с помощью которого осуществляются различ- 
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ні и комбинации включения гальванометров регистратора 
II <!() О Конструкция одной контактной пары приведена 
Ни рис. 62.

Комплексная регистрация двигательных и вегетатив
нії, функций синхронно с целевой точностью показала 
їм і (сообразность применения описанной аппаратуры для 
in следования движений спортсмена в единоборствах и 
.....ртивных играх.

1'ранзисторная радиотелеметрическая система 
Річ передачи частоты сердечных сокращений в процессе 
ііпигательной деятельности спортсмена

Для беспроводной передачи частоты сердечных сокра
щений спортсмена на расстоянии около 1,5 км В. А. Поно
марев и А. А. Крестовников (1967) сконструировали тран
зисторную радиотелеметрическую систему, состоящую из 
радиопередатчика с усилителем биопотенциалов и про
мышленной радиостанции Р-105, которая используется в 
качестве приемного устройства.

Принципиальная схема передатчика с усилением био
потенциалов приводится на рис. 63. С помощью электро
дов Э1 и Э2, прикрепляемых в области 4—5-го межре
берья и на среднеключичной линии тела спортсмена, сни
мается разность потенциалов 0,1—4 мв, возникающая в 
процессе сокращения сердечной мышцы. Этот сигнал по
ступает на усилитель биопотенциалов, выполненный на 
транзисторах Т і—в, усиливается и подается на базу тран
зистора Т7 генератора поднесущей частоты, представляю
щего собой симметричный мультивибратор (транзисторы 
Ту—Т8). Промодулированный низкочастотный сигнал по
ступает на частотный модулятор, роль которого выполня
ет обратносмещенный диод Д2. Напряжение с выхода за
дающего генератора передается на удвоитель частоты 
(транзистор Т10). Контур в цепи коллектора последнего 
настроен на частоту 42,6 мгц. Связь удвоителя частоты 
с выходным каскадом — индуктивная.

Радиопередатчик работает в диапазоне 42,6 мгц, мощ
ность его — 200 мвт.

Данные катушек индуктивности следующие:
Li — L2 содержат 40 витков провода ПЭВ—0,1 и рас

полагаются на керамических конденсаторах типа КТК — 
6,8 пф;
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Рис. 63. Принципиальная схема передатчика с усилителем биопотенциалов.



1.3 содержит 1,8 витка провода диаметром 0,9 мм; от
ці >д от 4-го витка;

1.4 содержит 1,3 витка того же провода, диаметр на
мотки 9 мм;

L5 содержит 10 витков, диаметр намотки 8 мм, рас
положена внутри L4;

L6 содержит 12 витков, диаметр намотки 8 мм, отвод 
от 6-го витка, считая от заземленного конца;

Ь7 содержит 5 витков, диаметр 5 мм, располагается 
внутри L6;

L8 содержит 7 витков, диаметр намотки — 5 мм.
В качестве антенны используется медный штырь дли

ной 1 м. Передатчик смонтирован в корпусе из дюралюми
ния размером 160x70x30 мм. Принятый сигнал записыва
ется на магнитную пленку портативного магнитофона 
«Орбита», который подключается параллельно выходным 
гнездам приемника.

Радиопульсофон-электрокардиограф

Для радиотелеметрической передачи электрокардио
граммы спортсмена Р. Ф. Афанасенко и В. М. Пухляков 
(1969) сконструировали миниатюрный радиопульсон- 
электрокардиограф. Прибор отличается небольшими раз
мерами (70X13X18 мм) и незначительным весом (100 г). 
Принципиальная электрическая схема прибора представ
лена на рис. 64 .

В качестве полупроводниковых элементов в конструк
ции применены малогабаритные кремниевые транзисторы 
типа ИП-1, 2Г-3213, 2Г-603, которые позволяют повысить 
стабильность работы прибора и увеличить радиус дейст
вия радиопередатчика (250-300 м).

Питание прибора осуществляется от аккумуляторной 
батареи 7Д-0,06 с напряжением питания 7—9 в, обеспечи
вающей беспрерывную работу устройства в течение 4— 
5 часов.

Комплексная регистрация двигательных
и вегетативных функций

Для комплексной регистрации частоты сердечных со
кращений, ритма дыхания, темпа гребли, скорости дви
жения лодки, а также момента наступления чувства го-
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Рис. 64. Принципиальная схема радиопульсофона-электрокардиографа.



Рис. 65. Схема устройства для ре
гистрации скорости лодки:

1 — приемная капсула с писчиком; 2 — 
капсула-датчик; 3 — пружина; 4 — 
опорная плита с герметизирующей про
кладкой; 5 — днище лодки (в разрезе).

ншпости к выполнению повторной работы Н. В. Жмарев 
(1967) разработал и сконструировал прибор.

Частота сердечных сокращений регистрируется с по
мощью малогабаритного транзисторного усилителя био
потенциалов, встроенного в корпус лентопротяжного ме
ханизма. Питание усилителя осуществляется от батареи 
напряжением 9 в. Отметка каждого сердечного сокраще
ния записывается в виде зубца на бумажной ленте. Все 
остальные показатели регистрируются с помощью замк
нутых пневматических систем, в которых изменение дав
ления в датчике передает
ся по гибкому шлангу в 
приемную капсулу само
писца.

В качестве датчика 
дыхания применяется го
фрированная трубка, ук
репляющаяся на нижней 
части груди спортсмена. 
Каждый вдох отмечается 
на пнеймограмме в виде 
кривой, высота зубца ко
торой зависит от глубины 
вдоха. Данный же само
писец фиксирует и момент 
готовности к выполнению 
повторной работы. При 
наступлении такого чувст
ва гребец нажимает рукой 
на датчик дыхания, в ре
зультате чего в пнеймо
грамме появляется отчет
ливый зубец, направлен
ный острием вниз.

Датчиком темпа слу
жит капсула с резиновой 
мембраной, вмонтирован
ной в плоскость одной из лопастей весла байдарки (рис. 
65). Каждый гребок лопасти, на которой установлен 
датчик, отмечается на ленте в виде всплеска, высота ко
торого зависит от глубины погружения лопасти и силы 
гребка.

Для регистрации скорости движения лодки использу-
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ется сопротивление воды. В средней части днища лодки, 
в 15 см позади сидения, на горизонтальной оси укреплен 
металлический стержень длиной 180 мм и диаметром 
2 мм. Третья часть стержня, воспринимающая давление 
воды, проходит вертикально вниз сквозь специальное от
верстие, проделанное в днище лодки. Другая часть 
стержня располагается внутри лодки.

Во время движения лодки стержень поворачивается 
на оси и сжимает капсулу датчика. Такая же капсула, 
стоящая на самописце, перемещает последний в такт из
менению давления в системе.

Регистрация всех параметров осуществляется чер- 
нилом на бумажной ленте шириной 140 мм.

Двигатель лентопротяжного механизма питается от 
батареи 4,5 в. Скорость протяжки плавно регулируется в 
пределах от 3 до 20 мм/с. Прибор снабжен двумя от
метчиками времени с ценой деления 10 и 0,3 секунды, 
благодаря чему возможна быстрая расшифровка полу
ченных данных сразу же после эксперимента.

Прибор устанавливается в металлическом корпусе, 
размеры которого 300X16X140 мм. Вес прибора 3 кг.

Считающее устройство для определения частоты 
дыхания

Для определения средней частоты дыхания за конк
ретные промежутки времени Л. С. Соколова с соавторами 
(1967) сконструировала устройство, позволяющее регист
рировать количество фаз дыхательного цикла. Прибор

Рис. 66. Схема уст
ройства для под
счета числа дыха

ния.

содержит датчик, усилительное устройство и электриче
ский счетчик. Принципиальная схема прибора показана 
на рис. 66. Датчик дыхания представляет собой терми
стор типа ТП-6/2, в стеклянном корпусе которого сдела- 
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по отверстие для потока вдыхаемого воздуха. Датчик рас
полагается на патрубке дыхательной маски и подключа
ется к полупроводниковому усилителю. Питание устрой
ства осуществляется от одной сухой батареи напряже
нием 47 и в двух включенных последовательно батарей 
напряжением 3,7 в.

Транзисторный усилитель для регистрации 
биопотенциалов мышц

Предлагаемый усилитель биопотенциалов, разрабо
танный М. Ф. Жербиным и А. М. Лазаревой (1967),пред
назначен для регистрации биопотенциалов мышц. Не
смотря на свою простоту, усилитель обладает достаточно 
высокими электрическими параметрами, легко налажива
ется и прост в эксплуатации.

Технические характеристики усилителя: входное со
противление— 70 ком; коэффициент усиления по напря
жению — около 200, что обеспечивает при работе на 
шлейф осциллографа размах колебаний 120 мм; выход
ное сопротивление — порядка 100 ом; полоса частот — 
15 гц — 20 кгц. Питание усилителя осуществляется от су
хих элементов или аккумуляторов напряжения 4—6 в.

Принципиальная электросхема усилителя представ
лена на рис. 67. Усилитель содержит три каскада. На 
транзисторах Ті—Т4 собран усилитель напряжения с ко
эффициентом усиления 200. Выходной каскад представ
ляет собой высокоомный эмиттерный повторитель с вход
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ным сопротивлением 30 ком. Подключение усилителя к 
шлейфу осциллографа осуществляется через добавочное 
переменное сопротивление и емкость порядка 100 мкф.

Миниатюрный усилитель биопотенциалов

Предлагаемый ниже усилитель биопотенциалов, раз
работанный и сконструированный А. В. Ивойловым с со
авторами (1973), предназначен для регистрации элект
рокардиограммы и электромиограммы спортсмена в про
цессе тренировочных занятий.

ДІД814 R3 СЗ 20,0 R7560

R968H /ЦО 68fi
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< выхоЬ

Рис. 68. Принципиальная схема усилителя биопотенциалов.

Усилитель отличается незначительными габаритами, 
высокой надежностью работы в течение длительного вре
мени в интервалах температур от —5 до +40°С и облада
ет следующими техническими характеристиками: входное 
сопротивление — 350 ком, коэффициент усиления по на
пряжению — 6000—8000, полоса усиливаемых частот — 
1 —10000 гц, уровень шумов при закороченном входе — 
не более 3 мкв.

Принципиальная схема усилителя представлена на 
рис. 68. На транзисторах Ті—Т2 выполнен высокоомный 
входной каскад, представляющий собой эмиттерный пов
торитель, который служит для согласования с низкоом
ной нагрузкой.

На транзисторах Т3—Ts собран усилитель постоянно
го тока, обеспечивающий необходимое усиление входного 
сигнала. Применение непосредственной связи между 
каскадами последнего позволило максимально упростить
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конструкцию усилителя при сохранении достаточно вы
соких параметров. Налаживание усилителя не требует 
применения сложной измерительной аппаратуры. Желае
мый коэффициент усиления устанавливается с помощью 
сопротивления обратной связи R4 в пределах 1—30 ом.

Рис. 69. Вид усилителя 
биопотенциалов со сторо

ны монтажа.

Усилитель смонтирован на печатной монтажной пла
те из фольгированного гетинакса толщиной 1 мм. Внеш
ний вид усилителя со стороны монтажа представлен на 
рис. 69. В качестве источников питания используются 
шесть миниатюрных дисковых аккумуляторов типа 
Д-0,06.

Усилитель размещается в дюралюминиевом корпусе, 
размеры которого 50X30X25 мм.

Прибор для регистрации частоты пульса
Для непосредственной регистрации частоты сердеч

ных сокращений у спортсмена в естественных условиях 
тренировок и соревнований Ю. А. Леташев и В. Г. Чер
нышев (1967) создали специально малогабаритное 
устройство — электропульсограф. Конструктивно элект- 
ропульсограф выполнен в виде двух раздельных блоков: 
усилителя биопотенциалов и регистрирующего устройст
ва. Связь между обеими частями осуществляется с по
мощью проводов длиной 30 м. Общий вес прибора с 
источниками питания составляет 1,8 кг.

Регистрация ЧСС ведется по зубцу электрокардио
граммы. Принципиальная схема прибора представлена 
на рис. 70.
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На выходе усилителя биопотенциалов включено элек
тромагнитное реле Р1, имеющее сопротивление обмОІКІ! 
60—70 ом. В результате колебаний якоря (в момент 
прохождения зубца R3Kr) реле, связанного с пишущим

Т,П15 ТгП15 Т3П!5 Т4П15 Т5П!5 Т6П15 Т,П!5 ТВП15 7^715 7^7115

Рис. 70. Принципиальная схема электропульсографа:
А — канал регистрации частоты пульса; Б — канал меток времени; В —- 

двигатель.

стержнем, на бумажной ленте регистрирующего устрой
ства остаются отметки. Для отсчета времени служит дат
чик времени, выполненный на транзисторах Тп—Ti4.

Частота отметок плавно изменяется от 3 до 6 с. 
с помощью встроенного регулятора (R21).

Питание прибора осуществляется от четырех бата
рей КБС-Л-05. Три из них соединены последовательно 
и предназначены для обеспечения работы усилительного 
устройства, а одна служит для работы электродвигателя.

Прибор для измерения силы мышц

Прибор конструкции Б. М. Рыбалко (1966) состоит 
из подставки, кронштейна, подкладок под спину, ноги 
и плечи, а также ремней и лямок для фиксации отдель
ных частей тела. Измерение производится при помощи 
динамометра конструкции В. М. Абалакова с индикато
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силы отдельных групп мышц, при-

Рис. 7I. Приспособление для измерения 
силы различных групп мышц:

I — кронштейн; 2 — динамометр; 3 — подло
котник; 4 — подкладка под спину; 5 — под

кладка под ноги; 6 — подставка.

свои
ПО-

раз-

ром часового типа, позволяющим определить силу с боль
шой точностью.

Приспособление (рис. 71) позволяет добиться изоли
рованного измерения 
чем почти все изме
рения (исключая оп
ределение силы сги
ба гелей и разгибате
лей туловища, тыль
ных и подошвенных 
сгибателей стопы) 
производится в вер
тикальном положе
нии спортсмена, что, 
на наш взгляд, имеет 
немаловажное зна
чение, так как во 
всех видах спорта 
(кроме плавания) 
спортсменам прихо
дится проявлять 
усилия в этом 
ложении.

Определение си
лы сгибателей и 
гибателей туловища, 
а также тыльных и 
подошвенных сгиба
телей стопы произво
дится, когда спорт
смен сидит на 
гимнастической ска
мейке. При каждом 
измерении очень 
важно закрепить те
ло испытуемого так, 
чтобы исключить возможность движения всех групп 
мышц, кроме измеряемой.

В каждом измерении нужно следить за правильным 
расположением лямки динамометра и точным углом 
меряемой конечности. Во всех случаях при исходных 
ложениях должны соблюдаться прямые углы.

При измерениях лямка динамометра охватывает 

из- 
по-

ди-
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стальную часть конечности, причем для предупреждения 
ее сползания служит специальный фиксатор. Практи
ческая проверка предлагаемой методики показала, что 
она обеспечивает высокую надежность измерений.
Регистрация быстроты серийных ударов 
боксеров-мастеров

Для измерения силы и быстроты удара боксера 
А. А. Карабанов (1965) предложил специальный прибор, 
состоящий из трех основных частей: электроконтактно- 
го щита, программирующего устройства и регистратора.

Электроконтактный щит состоит из шести независи
мых секций 9X9 см с сигнальными лампочками на 2,5 в 
и микропереключателями МП-1 в центре. Секции служат 
в качестве удобных мишений для основных ударов 
боксера. Щит, надеваемый на боксерский мешок, как бы 
представляет собой противника, «открывающего» различ
ные участки своего тела для удара. Сигнал для его на
несения подается зажиганием лампочки в центре сек
ции. При точном ударе лампочка автоматически гаснет.

Программирующее устройство предназначено для за
жигания лампочек в определенной последовательности. 
Принцип его работы следующий: на обычной киноплен
ке специальным перфоратором пробивается отверстие. 
Длина отверстия равна 2 мм. Затем лента помещается 
в лентопротяжное устройство, в котором она движется 
с определенней скоростью.

Нижней стороной пленка скользит по шести метал
лическим контактам. Как только под одним открывается 
отверстие, контакт замыкается, в результате чего заго
рается одна из лампочек на электроконтактном щите.

В регистрирующем устройстве, предназначенном для 
записи времени атакующих ударов, используется свой 
лентопротягивающий механизм. Бумажная лента с ко
пировальной бумагой движется с постоянной скоростью. 
На ленту опущено шесть писчиков, соединенных с шестью 
реле. Каждое из них включено в сеть со своей лампоч
кой. Как только включается лампочка, писчик делает от
метку, вторая отметка появляется при нанесении боксе
ром удара по соответствующей секции щита.

Принципиальная электросхема прибора представлена 
на рис. 72 (ЭДС — электродвигатель самописца; ЭДП — 
электродвигатель программирующего механизма; ЭДО—
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Рис. 72. Электрическая схема прибора:



электродвигатель отметчика времени; ЛС1 — боковой 
левый удар в головуй туловище; ЛС2 — снизу левый 
в корпус и прямой левый в корпус; ЛСЗ — боковой пра
вый в голову и туловище; ЛС4 — снизу правый в корпус 
и прямой правый в корпус; ЛС5 — прямой левый в голо
ву; ЛС6 — прямой правый в голову; О В — контакт от
метчика времени, схема управления: а—левый боковой 
удар в голову и туловище; б ■— левый прямой удар в ту
ловище и снизу левый удар в корпус; в — боковой пра
вый удар в голову и туловище; г — прямой правый удар 
в туловище и нижний правый удар в корпус; д — прямой 
левый удар в голову; е — прямой правый удар в голову).

77ериметрический реакциометр для определения 
быстроты зрительно-моторной реакции

Для определения латентного периода зрительно-мо
торной реакции в пределах поля зрения баскетболистов 
Г. К- Манукян и М. А. Кеседжян (1967) сконструи
ровали специальный прибор, который позволяет регист
рировать время с точностью до 0,01 с., в пределах поля 
зрения от 5 до 100°, с интервалом через каждые 5° по на
ружному, внутреннему, верхнему и нижнему меридиа
нам для обоих глаз.

Конструктивно периметрический реакциометр состо
ит из дуги темно-серого цвета со смотровыми отверсти
ями диаметром 5 мм, располагающимися через каждые 
5°. Отверстия освещаются лампочками 3, 5 в, мощностью 
0,98 вт. Приставка приспосабливается к дуге проекци
онного периметра моделей ПРП, незначительно модер
низированного таким образом, чтобы иметь возможность 
измерять латентный период реакции на световой раз
дражитель в пределах возможной видимости до 100°. Вто
рая половина устройства представляет собой пульт, в ко
торый вмонтированы: электросекундомер типа ПВ-53, 
шаговый искатель для программирования очередности 
световых раздражителей, силовой трансформатор, обес
печивающий питание прибора. Принципиальная схема 
прибора представлена на рис. 73.

Работа с прибором осуществляется следующим об
разом. Аппарат устанавливается так, чтобы спортсмен 
стоял спиной к окну, которое частично затемняется. Голо
ва испытуемого фиксируется на такой высоте, чтобы
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Рис. 73. Принципиальная схема периметрического реакциометра.



глаза его были на уровне светящейся лампочки, располо
женной в центре дуги. По предварительной команде 
«приготовиться» испытуемый указательным пальцем на
жимает на ключ-контакт, с помощью которого замыка- 
кается электрическая цепь. В соответствии с заданной 
программой исследователь включает раздражители, рас
полагающиеся на дуге. Испытуемый, непрерывно фикси
руя взгляд па центральной лампочке, должен с макси
мальной быстротой выключить загорающуюся лампочку 
на периферии путем отдергивания пальца от контакта. 
В момент включения боковых лампочек включается 
и электросекундомер. При размыкании цепи ключом- 
контактом секундомер останавливается. Таким образом, 
время от момента появления светового раздражителя до 
начала отдергивания пальца от ключа контакта характе
ризует период зрительно-моторной реакции.
Прибор для исследования реакции фехтовальщиков

Для исследования быстроты реакции и точности на
несения уколов фехтовальщиками Н. Я- Хайн (1967) со
здал специальный прибор, состоящий из двух частей: 
пульта управления и дисков-мишеней (рис.74). Принци
пиальная электросхема прибора дана на рис. 75.

Пульт управления представляет собой футляр, в кото
ром располагаются основные элементы прибора: элект
росекундомер с точностью деления 0,02 с; лампа, сиг
нализирующая о начале отсчета времени; лампы, сигна
лизирующие о точности выполнения укола; колодка для 
подключения проводов.

Мишень состоит из трех дисков различного диамет
ра, смонтированных на одной оси. Наружная поверх
ность дисков оклеена слоем пористой резины толщиной 
6 мм, предназначенной для дополнительной амортиза
ции. С внутренней стороны мишени и к каждому диску 
жестко крепятся металлические штыри, создающие ме
ханическое давление на три микровыключателя МВ-1- 
ВМ-3, которые служат для размыкания электрических 
цепей питания реле Pi—Р3. Для подачи сигнала спорт
сменам о начале выполнения задания сверху мишени 
укреплены три разноцветные лампочки. Соединение ми
шени с пультом управления осуществляется с помощью 
гибкого шнура. Высота крепления мишени зависит от ро
ста фехтовальщика.
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Рис. 74. Общий вид и распределение частей прибора.

Работа с прибором за
ключается в следующем. 
Предварительно на пульте 
управления с помощью 
тумблеров Ті—Тз задают 
определенную программу 
зажигания лампочек (од
на или сочетание двух- 
трех). Затем включается 
общий тумблер питания, 
подающий переменное на
пряжение на первичную 
обмотку трансформатора 
Тр . Включаются реле Pi— 
Рз, обеспечивающие замы
кание контактов в цепи 
питания электросекундо
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мера и сигнальной лампы ЛУ. Одновременно загораются 
лампы, располагающиеся на основании мишени. В момеїи 
нанесения укола в мишень металлические штыри, воздей 
ствуя на микровыключатели, размыкают одну из цепей 
питания реле Pi— Рз и тем самым останавливают работу 
секундомера. Для увеличения надежности работы при 
бора в его электрическую схему дополнительно введены 
два блокировочных реле Р4 и Р5.

Графическая регистрация двигательной реакции 
и максимальной частоты движения при адекватном 
раздражении вестибулярного аппарата

Для определения латентного периода зрительно-мо
торной реакции и максимальной частоты движения 
В. В. Ващила и В. А. Онайтис (1971) сконструировали 
специальную приставку к электрокардиографу, позволяю
щую вести графическую регистрацию указанных пара
метров до, во время и после вращательных нагрузок.

Рис. 76. Схема устройства для определения латентного периода зри
тельно-моторной реакции и максимальной частоты движений:

1 — кнопка пуска («Пуск»); 2 — кнопка остановки («Стоп»); 3 — сигнальная 
лампочка; 4 — выпрямитель; 5 — самописец (электрокардиограф); ИЦ — ис

полнительная цепь.

•У

ггов } i------- --------~°

0-------------- >
50гц

л
о

Принципиальная схема приставки приводится на 
рис. 76.

Работа прибора осуществляется следующим образом. 
При нажатии исследователем кнопки «Пуск», соединен
ной проводами с электрокардиографом, на открываю
щейся части кресла Барани срабатывает реле Pi, замы
каются контакты Ki и Кг- В этот момент самописец 
электрокардиографа записывает синусоидальную кривую 
с частотой 50 гц. При нажатии обследуемым на кнопку
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..... і икается прямая линия. Во время регистрации ла
ни того периода зрительно-моторной реакции рекомен- 
| гея во избежание регистрации синусоидального сиг- 

н і и после реагирования обследуемого быстро освобо
ди, кнопку «Пуск».

При определении же максимальной частоты движе- 
iinii кнопка «Пуск» должна быть зафиксирована в тече-

------------------ ЧЖ------’—
Л ЛлЛи за 0,44 сен 24,0 мм заО,48сен,

246.0мм
• / W -ЛМЛЫГ--w-ja-Л-й

. '•!<>,0мг4 за 4,92сен. эа4,92сен.-23уд.

___ UlUtiUUMAUk_____ ....
22,0мм за 0,44сен.

за 5,0 сен. -23,4 уд,

1

Рис. 77. Образец определения ЛП и МЧД при продвижении бумаги 
и иіектрокардиографе со скоростью 50 мм/с (верхняя кривая стра- 
н .чет трехразовые определения ЛП, нижняя — МЧД в течение 5 е).

пне всего времени эксперимента. Зная скорость продви
жения бумаги в электрокардиографе (например, 
100 мм/с), можно определить интересующие параметры. 
Графическая регистрация параметров представлена на 
рис. 77.

Прибор для изучения быстроты движения ног

Для изучения латентного периода двигательной реак
ции, времени разгибательного движения ноги с отягоще
нием и без отягощения и силы разгибательного движе
ния ноги В. Ф. Ломейко и И. Г. Баранов (1965) создали 
специальный прибор, основные части которого показаны 
па рис. 78.

Прибор состоит из воспринимающей площадки и ре
гистрирующего устройства.

Воспринимающая площадка (82X12 см) представляет 
собой деревянную планку. По ее продольной оси пропи
лен сквозной паз для закрепления скользящих контак
тов. К боковым сторонам планки жестко прикреплены 
направляющие, в пазах которых крепятся шарикопод
шипниковые тележки. К ее задней оси приварено кольцо 
для укрепления троса системы отягощения.

Регистрирующее устройство содержит два электро
секундомера типа ПВ-53Л, два электромагнита реле, ис
точники питания и контрольную лампочку накаливания.
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Принципиальная электросхема прибора предстан.п' 
на па рис. 79.

Работает прибор следующим образом. При замыт.і 
нии кнопки А загорается контрольная лампочка Л1, уюі

зывающая на исправную работу прибора. Далее замы
кают контакты 1 и 2 цепи постоянного тока и контакты 
3 и 4 цепи переменного тока. При нажатии кнопки Б на
пряжение от батарей поступает на реле Pi и Р2, которые 
замыкают контакты Ki и Кг- Прибор готов к работе. При 
замыкании контактов 3 и 4 загорается сигнальная лампа



,h и пі .помаются оба секундомера. При размыкании кон- 
I . і і II подача напряжения на реле Pi прекращается 
........ і помается первый секундомер. При размыкании 
. і, І.П.І.І Б прекращается работа реле Рг и выключает- 
....... ipoii секундомер.

11рп проведении исследования испытуемый занимает 
і, і io па сиденьи, сгибает ногу до желаемого угла и ста- 

.... се па тележку. Нога укрепляется с помощью резино- 
II. и и ремня. Затем контакт В подводится вплотную кте- 
н I.I..I' таким образом, чтобы перед началом движения он 

рп іимкнулся.
Контакт Б располагается на таком расстоянии, что- 

ІП.І при каждом разгибании ноги он замыкался.

1 /ектродинамограф и его использование 
при изучении движений

Для определения характеристик движения снаряда 
В М. Лебедев и В. С. Смусь (1961) разработали специ
альный прибор — электродинамограф. Прибор позволя- 
< г записывать величину ускорения снаряда. Вся конст
рукция представляет собой одноканальный усилитель со 
специальным датчиком, укрепленным на пальце руки ис
пытуемого (рис. 80). Запись осуществляется с помощью

Рис. 80. Крепление датчика Рис. 81. Схема устройства датчика, 
на руке.

шлейфного осциллографа на пленку. Конструкция датчи
ка следующая. В цилиндрическом корпусе 4 на тексто
литовом основании 3 прикреплена плоская спиральная 
катушка, которая подключается к усилителю (рис. 81). 
При изменении воздушного зазора между катушкой 
и латунным якорем 1, выполняющим роль инерционного 
элемента, индуктивность катушки 2 меняется и соответ
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ственно изменяется возникающий ,в ней ТОК. ИнерЦІІІІІІ'1 
ный элемент закреплен в корпусе датчика двумя спи I 
ральными плоскими пружинами 5 и 7.

Для-устранения нежелательных колебаний, возник.і 
ющих в процессе движения, инерционный элемент 1.1 
демпфирован демпфером 6. Располагается датчик на ру 
ке таким образом, чтобы его продольные осп совпадали 
с направлением движений, так как только в этом случае 
показания прибора будут верными.

Прибор для измерения количества ударов боксеров

Для определения количества ударов, наносимых 
боксером в процессе учебно-тренировочных занятий, 
Э. М. Кураков и Г. В. Милекип (1968) сконструировали 
специальное регистрирующее устройство, состоящее II I 
датчиков, которые располагаются на специальной майке, 
маске и перчатках, а также счетчика, вмонтированного и 
пояс боксера. Принцип работы прибора заключается в

Рис. 82. Принципиальная 
схема прибора для подсчета 

количества ударов:
1 — маска боксера; 2 — датчи
ки; 3 — майка боксера; 4 — сое
динительные провода; 5 — ште
керные соединения; 6 — специ
альный пояс, состоящий из элек
тромагнитного счетчика 7 и ис

точника питания 8.

следующем: на маски и майки боксеров наклеиваются 
датчики, располагающиеся параллельно. Выводы от них 
соединяются с блоком питания и электромагнитными 
счетчиками.

На ударную часть перчатки наклеена металлизи
рованная ткань. При нанесении удара любой перчаткой 
в голову (по маске) или в туловище замыкается элек-
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11....  цепь, обеспечивающая питание электромагнит^
іин о счетчика.

Принципиальная схема соединений датчиков и основ- 
цы. элементов прибора представлена на рис. 82.

При изготовлении прибора следует обратить внима
ние па выбор металлизированной ткани, а также на тща- 
ir.il.ное изготовление специальной майки боксера.

Датчики следует приклеивать таким образом, чтобы 
.... сжать замыкания и смещения металлизированной тка
ни в момент выполнения сложных движений боксером 
(нырок, уклон, наклон).

Аппаратура для исследования техники упражнений 
на коне с ручками

Для графической регистрации основных параметров 
усилий прилагаемых гимнастом при выполнении упраж
нений на коне с ручками, Э. В. Польский (1969) сконст
руировал специальный тензометрический конь.

Сущность тензометрической установки можно понять 
из рис. 82 и приведенной электрической схемы (рис. 84).

Рис. 83. Тензометрический 
конь с ручками.

Тензоплатформы 1, 2, 3, 4 закреплены на теле коня 
в специально сделанных вырезах 5 и обтянуты войло
ком и кожей.

На силоизмерительные элементы тензометрических 
платформ наклеены тензодатчики, собранные в полу
мостовые схемы.

Питание электросхемы осуществляется тензоуси- 
лителем.

Запись сигналов производится на осциллографе ти
па Н-700.
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Тарировка каждой тензоплатформы производится от
носительно тела снаряда, отдельно по*вертикали и го
ризонтали.

Фонотремометр

Фонотремометр, сконструированный Ю. Н. Верхало 
(1961), предназначен для проведения психологических 
и педагогических исследований и выработки координа
ции движений. Конструктивно прибор выполнен в виде 
металлического планшета с фигурными отверстиями 
и содержит: звуковой генератор, счетчик импульсов, све
товой и звуковой фиксатор, металлический щуп.

Рис. 85. Принципиальная схема ззукового генера
тора. Данные деталей:

Р1, R,— 1,2 ком; R2, Рз — 56 ком; Rs —70 ком; R-,; Rs — 
20 ком; Ci, С2 — 0,01; С., — 0,02; Tt, Т2 — триоды; Лі, Л2 — 

МН15 —3,5X0,16.

Все основные части прибора собираются в неболь
шом корпусе. Панель управления выполняется из качест
венного изоляционного материала (органическое стек
ло и др).

Основным фиксатором неправильных движений слу
жит счетчик «СЧ» (см. принципиальную схему прибора 
на рис. 85), установленный в верхней части панели уп
равления. Под ним размещается оптический фиксатор 
Л1. Там же располагается тумблер-переключатель (II), 
гнезда для подключения головных телефонов и клемма 
для подключения щупа (Щ).

Расположение основных деталей прибора представ
лено на рис. 86.

Работа с прибором осуществляется следующим обра
зом. К зажиму присоединяется наконечник гибкого про-
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Рис. 86. Расположение деталей прибора:
1 — счетчик; 2 — лампочка; 3 — регулятор тока; 4 — переклю
чатель; 5 — гнезда для подключения телефонов; 6 — зажим 
(клемма) для подключения провода, идущего к щупу; 7 — зву
ковой генератор; 8 — шайба с резьбой для установки на шта
тиве; 9 — батареи питания; 10 — гнезда для подключения про
вода, идущего к самопишущей установке; 11 — зажимы для 
подключения внешнего источника тока; 12— ручка для переноски.

вода, идущего к контактному щупу. Затем устанавлива
ется планшет с фигурными отверстиями. В гнездо «Т» 
включают головные телефоны. В зависимости от цели 
исследования включается или звуковой или световой 
фиксатор.

Испытуемый должен выполнять определенные движе
ния, не допуская касания щупом планшета при обводе 
вырезов. Каждое касание фиксируется электромагнит
ным счетчиком с соответствующей индикацией свето- или 
звукофиксатора.

Восьмиканальный электромеханограф 
для биомеханических исследований техники фехтования

Восьмиканальный электромеханограф, сконструиро
ванный С. Д. Бойченко (1974), предназначен для объек
тивной графической регистрации биомеханических пара
метров техники фехтования. Устройство состоит из вось
ми гониометрических датчиков, восьми неравновесных 
мостов постоянного тока и источников питания. Регист
рация осуществляется на шлейфном осциллографе Н700.

Гониометрические датчики выполнены на базе пере
менных потенциометров типа СП-ІА сопротивлением 
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і ,.'<() ом. Конструкция датчиков приведена на рис. 87. Дат
чик состоит из двух металлических пластин 1 и 8, одна 
и і которых закреплена неподвижно на основании потен
циометра 9 гайкой 3, а вторая с помощью специальной 
цилиндрической насадки 5 крепится на оси потенциомет
ра 4. Стопорный винт 7 обеспечивает надежное крепление 
насадки на оси. Соединение подвижной пластины с на
садкой осуществляется двумя винтами 6. Направляющие 
колонки 2 служат для наложения резиновых жгутов,

Рис. 87. Конструкция гониометрического датчика.

с помощью которых производится крепление гониометров 
на теле испытуемого. Соединительные провода припаяны 
к контактам потенциометра 10 и подведены к общему 
разъему, расположенному на поясе спортсмена.

Блок измерительных мостов преобразует механиче
ское перемещение в исследуемых суставах в пропорци- 
альные колебания постоянного тока. Балансировка мо
стов производится специальными согласующими сопро
тивлениями, выведенными па заднюю панель корпуса. 
Контроль баланса мостов осуществляется по стрелочно
му индикатору типа М 24. Питание мостовых схем — ав
тономное, от четырех последовательно соединенных ак
кумуляторов типа 2КН12.

В целях устранения взаимовлияния отдельных кана
лов применена параметрическая стабилизация питающе
го напряжения па полупроводниковых стабилитронах 
Д808В. Соединение измерительных мостов с гониомет
рическими датчиками производится проводной линией 
длиной 15 м. Выходы подведены к коммутационному пе
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реключателю, с помощью которого возможна одновре 
менная регистрация как одного, так и всех восьми капа 
лов механографа. При использовании гальванометрон 
осциллографа Н700 размах записи гониограм при изме
нении угла между пластинами датчиков от 0 до 180° со
ответствует 120 мм.

Тарирование электромеханографа осуществляется 
с помощью специального измерительного циркуля-транс- 
нортира.

Электромеханограф позволяет регистрировать угло
вые перемещения в голеностопных, коленных, тазобед
ренных и локтевых суставах фехтовальщиков во время 
выполнения технических приемов как в процессе индиви
дуального урока, так и во время учебно-тренировочных 
боев.

Усилитель биопотенциалов (пулъсотахометр)

Усилитель биопотенциалов (пульсотахометр), сконст
руированный С. Д. Бойченко и В. П. Иванишиным 
(1975), предназначен для длительной регистрации элек
трокардиограммы спортсмена и пульсовой кривой в про
цессе учебно-тренировочных занятий. Прибор содержит 
усилитель биотоков сердечной мышцы, выполненный на 
интегральных компонентах, полупроводниковый пульсо
тахометр и электронный метроном, выполняющий функ
цию генератора-калибратора.

Принципиальная блок-схема устройства приводится 
на рис. 88. Основу усилителя биопотенциалов (УБ) со
ставляют три интегральные микросхемы серии 
К1УТ401Б. Две из них образуют дифференциальный уси
литель постоянного тока, обеспечивающий высокое вход
ное сопротивление и эффективное подавление синфазных 
помех. Третья микросхема служит для последующего 
усиления сигнала. Согласование усилителя с регистри
рующей головкой самопишущего прибора осуществляет
ся двухтактным выходным каскадом на транзисторах ти
па ГТ309Б и КТ301Ж. Входное сопротивление устройст
ва— не менее 2X250 ком при входном сигнале 1 мв час
тотой 1 гц, коэффициент усиления по напряжению — не 
менее 2500. Усиленный сигнал ЭКГ спортсмена через 
коммутационные элементы подается на регистрирующий 
прибор или к полупроводниковому пульсотахометру.
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Рис. 88. Принципиальная блок-схема усилителя биопотенциалов 
(пульсотахометра)<

Пульсотахометр обеспечивает регистрацию пульсовой 
кривой в диапазоне 40—250 уд/мин. Принцип работы 
пульсотахометра основан на измерении среднего тока 
импульсов, следующих с частотой зубца R электрокар
диограммы. Сигнал с усилителя биопотенциалов посту
пает на ограничитель уровня (ОУ) и вызывает срабаты
вание порогового устройства (ПУ), в результате чего 
формируется прямоугольный импульс. Пороговое устрой
ство выполнено по схеме триггера Шмидта на двух тран
зисторах типа ГТ309Б. Сформированный импульс, воз
действуя на электронный ключ (ЭК), запускает несим
метричный мультивибратор на транзисторах типа 
ГТ309, работающий в ждущем режиме (ЖМ). Длитель
ность импульса, выделенного ждущим мультивибрато
ром, составляет 10 мксек, что обеспечивает управление 
эмиттерным повторителем (ЭП), в цепи которого нахо
дится стрелочный индикатор типа М24 на 150 мка. 
Шкала пульсотахометра линейна в указанном диапазоне 
и проградуирована в уд/мин. Пульсотахометр имеет вы
ходное гнездо для подключения регистрирующего при
бора.

Калибровка шкалы прибора осуществляется с по
мощью встроенного калибратора (К), представляющего 
собой генератор инфранизких частот с тремя фиксиро
ванными диапазонами — 60, 120, 220 уд/мин.

Питание прибора автономное от аккумуляторов типа 
Д-0,06 общим напряжением 2X9 в. Прибор заключен 
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в металлический кожух, на лицевой панели которого рас
полагаются органы управления. Вес прибора 1 кг.

Снятие сигнала ЭКГ осуществляется двумя грудными 
электродами конструкции В. А. Терещенко” (1973).

Электроды изготавливаются следующим образом. Из 
резинового бинта толщиной до 1 мм вырезают две круг
лые пластинки диаметром около 30 мм. В одной из пла
стин прорезают отверстие диаметром 5 мм. Затем из ли
стового серебра с помощью специального штампа изго
тавливаются две чашки, образующие основу электрода. 
Диаметр чашечки — 5 мм, глубина — 2 мм. По кругу 
каждой чашечки имеется узкая площадка шириной 
1—2 мм. Резиновая пластинка с отверстием накладыва
ется на одну из чашечек и прижимается другой. Чашечки 
спаиваются между собой, после чего сверху приклеивает
ся вторая резиновая пластинка. Соединительный прово
док припаян к верхней чашечке. Электроды, выполненные 
по данному методу, весят не более 2—3 г; они просты и 
надежны в эксплуатации. Фиксация электродов на геле 
испытуемого осуществляется клеем К-88 после предвари
тельной обработки кожи.

Связь электродов с прибором производится экраниро
ванной проводной линией длиной 10 м.
Методика, регистрации функции внешнего дыхания 
спортсмена

Для графической регистрации фаз дыхательного цик
ла и частоты дыхания спортсмена непосредственно во 
время двигательной деятельности С. Д. Бойченко и 
В. П. Иванишин (1975) разработали и сконструировали 
портативную методику, обеспечивающую высокое качест
во записи исследуемых параметров. Устройство содержит 
дыхательную маску с вмонтированными в нее датчиками, 
полупроводниковый усилитель постоянного тока, источ
ники питания и проводную линию длиной 10 м.

Дыхательная маска содержит два клапана — вдоха 4 
и выдоха 3 (рис. 89). Оба клапана связаны с двумя иден
тичными металлическими цилиндрами 1 и 6. В полости 
каждого цилиндра располагаются терморезистивные дат
чики 2 и 5. Датчики образуют диагонали уравновешен
ного измерительного моста постоянного тока. При про
хождении воздуха по одному из цилиндров (например,
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Рис. 89. Конструкция дыхательной маски.

при выполнении вдоха или выдоха) сопротивление датчи
ков изменяется, что вызывает разбаланс моста. Сигнал 
разбаланса усиливается, интегрируется и подается на са
мопишущий прибор.

В качестве чувствительных датчиков использованы 
промышленные терморезисторы типа ТП-2/0,5 с их после
дующей доработкой. Доработка заключается в следую
щем. Стеклянный баллон терморезистора выпаивается из 
октального цоколя, после чего разрезается на две части. 
Осторожно извлекается чувствительный элемент и впрес
совывается в новую оправу из органического стекла та
ким образом, чтобы он располагался точно в ее центре. 
К выводам припаивается миниатюрный электрический 
разъем. Затем готовый датчик вводится в цилиндр и 
укрепляется там с помощью клея К-88. Цилиндры с дат
чиками ввинчиваются в соответствующие клапаны дыха
тельной маски.

Усилитель постоянного тока выполнен по балансной 
схеме на шести транзисторах серии КТ315Б. Применение 
эффективных обратных связей по току обеспечивает вы
сокую температурную устойчивость усилителя и мини
мальный дрейф нуля. Выходной каскад усилителя содер
жит эмиттерный повторитель для согласования с низко
омной нагрузкой регистратора.

Усилитель выполнен на миниатюрной плате с приме
нением печатного монтажа и заключен в дюралюминие
вый корпус. Вес усилителя без источников питания — 
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45 г. Крепление усилителя производится непосредственно 
на дыхательной маске.

Питание усилителя и мостовой схемы осуществляется 
от миниатюрных дисковых аккумуляторов типа Д-0,06. 
Максимальный потребляемый ток устройства не превы
шает 6 ма, что обеспечивает длительную работу всей сис
темы.

Регистрация функции внешнего дыхания производит
ся следующим образом. Дыхательная маска закрепляет
ся на испытуемом, с помощью разъема подключается 
проводная линия, связанная с регистрирующим прибо
ром. Затем включается питание усилителя и измеритель
ного моста. Предварительный контроль за работой 
устройства осуществляется балансировкой моста и уси
лителя.

Электроконтактные мишени для регистрации точности 
укола в фехтовании на рапирах

Комплект электроконтактных мишеней для регистра
ции точности укола в лабораторных условиях и детерми
нированных условиях индивидуального урока в фехтова
нии на рапирах сконструирован С. Д. Бойченко (1973). 
Комплект содержит стационарную мишень и индивиду
альную мишень тренера. Принцип регистрации пораже
ния цели описан на стр. 116—117.

Стационарная мишень представляет собой пря
моугольную пластину 1, на которой располагаются 
контактные поля 3 и прозрачный фонарь сигнально-сти
мульных ламп 4 (рис. 90). Контактные поля соединены 
с четырьмя кодирующими матрицами, с помощью кото
рых осуществляется преобразование электрического сиг
нала. Сочленение выходов матриц с регистрирующим 
прибором производится проводной линией, имеющей 
штыревые разъемы на концах.

Контактные поля выполнены из двухстороннего фоль
гированного стеклотекстолита и вклеены эпоксидным 
клеем в резиновый пуансон 2 (см. рис. 90). Через отвер
стия в пуансоне подведены соединительные провода, свя
занные с каждым контактным полем. Пуансон обеспечи
вает изоляцию полей друг от друга и выполняет функ
цию амортизатора.
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Рис. 90. Конструкция ста
ционарной мишени.

ко ее выходов- При этом

Кодирующие матрицы 
смонтированы на общей пе
чатной плате и содержат 
18 полупроводниковых дио
дов серии Д9Б. В исходном 
положении выходы матриц 
обесточены, что достигается 
подачей запирающего на
пряжения на их входы. При 
поражении мишени оружием 
спортсмена происходит вза
имодействие клинка с опре
деленным контактным по
лем, в результате чего на 
вход матрицы поступает пос
тоянное напряжение, отпи
рающее один или несколь- 

срабатывает регистрирующее 
устройство и записывается код пораженного поля. 
Электрифицированная рапира в данном случае исполь
зуется в качестве несущего контакта. Источником запи
рающего и отпирающего напряжений служит аккумуля
тор 2КН12.

Для создания идентичных условий проведения иссле
дований служит программное устройство, подающее 
дискретные световые сигналы стимульными лампами. 
Время между зажиганием ламп регулируется в пределах 
от 1 до 8 с.

Программное устройство состоит из задающего гене
ратора, усилителя мощности, электронного реле и стаби
лизатора напряжения.

Задающий генератор представляет собой несиммет
ричный мультивибратор на двух транзисторах серии 
МП25. Регулировка длительности выходных импульсов 
осуществляется изменением базового потенциала одного 
из транзисторов.

Усилитель мощности обеспечивает надежное срабаты
вание электронного реле, которое производит коммута
цию сигнально-стимульных ламп.

Стабилизированный источник питания выполнен на 
двух транзисторах типа П214. Питание всего программ
ного устройства производится от сети.

Стационарная мишень крепится к гимнастической 
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стенке в соответствии с ростом испытуемого при помощи 
специальных крепежных стоек.

Индивидуальная мишень тренера предназна
чена для исследования точности укола фехтовальщика в 
условиях урока. Основу мишени образует резиновый пу
ансон с контактными полями (аналогично стационарной 
мишени). Соединительные провода сведены в один жгут 
с разъемом на конце. Внутренняя сторона пуансона за
крыта поролоновой пластинкой толщиной 2 см.

Кодирующие матрицы заключены в корпус из дюралю
миния и залиты эпоксидным наполнителем. На лицевой 
стороне корпуса находятся разъемы для подключения 
проводов от контактных полей и кабеля регистратора. 
Корпус укрепляется на поясе тренера. В качестве источ
ника запирающего и отпирающего напряжений применены 
дисковые аккумуляторы типа Д-0,1, расположенные с ко
дирующими матрицами. Крепление мишени на тренере 
осуществляется четырьмя ремнями с застежками.

Для графической регистрации точности укола исполь
зуется специальный пятиканальный регистратор. Кроме 
того, предусмотрена возможность регистрации точности 
укола на шлейфном осциллографе Н700 с одновременной 
записью биомеханических параметров техники фехто
вальщика с помощью восьмиканалыюго электромеха
нографа.
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И25 Ивойлов А. В., Бойченко С. Д., Смоляков Ю. Т.
Основы тренировки и инструментальные методы 

исследования в курсе спортивного совершенствова
ния в вузах. Минск,,‘ХВышэйш. школа», 1975.* /•?;

160 с. с ил.

В пособии спортивная тренировка рассматривается как 
педагогический процесс, подверженный управлению с помощью 
технических средств и специальных тренажерных устройств. 
Показано значение срочной информации, получаемой с 
помощью приборов для успешного владения спортивной тех
никой и целенаправленного развития физических качеств 
спортсмена.

Пособие предназначено для преподавателей физического 
воспитания вузов, работающих по курсу спортивного совер
шенствования, тренеров и спортсменов вузов, ДСО и ве
домств. , .............;& j
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