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ВВЕДЕНИЕ

В технически сложных видах спорта для достижения 
высоких спортивных результатов первостепенное значе­
ние имеет уровень технического мастерства, овладение 
рациональной техникой и закрепление ее в двигательные 
навыках.

Процесс технического становления спортсмена сопря­
жен с исключительными трудностями, особенно на этапе 
подведения его к высшему спортивному мастерству. Здесь 
в первую очередь сказывается необходимость неуклонно­
го совершенствования техники и вместе с тем постоянно 
ед приведения ее в соответствие £ уровнем Физической, а 
также тактической и ПСИХП.ппгиийскпЙ ПОДГОТОВКИ 1

Это сложное взаимодействие различных сторон дв'ига- ' 
тельной деятельности спортсмена находит свое отраже- ' 
ние в процессе формирования и совершенствования дви­
гательных навыков, имеющих специфические особенно­
сти в каждом отдельном виде спорта и на различных 
этапах его развития. Поэтому изучение формирований 
навыков в технике, соответствующих уровню высокого 
спортивного мастерства, и отыскание путей, средств и ме­
тодов дальнейшего совершенствования технического мас­
терства спортсменов высших разрядов имеет особенно 
актуальное значение как для теории, так и для практики 
спорта.

Перед спортсменами и тренерами возникает ряд воп­
росов: каковы особенности двигательного навыка у спорт, 
сменов, достигающих высшего спортивного мастерства? 
какими должны быть ориентиры, направляющие процесс 
технического совершенствования спортсменов высших
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разрядов? какова взаимосвязь стабильностидвигатель- 
НЬІХ навыков С ИХ ияриятиииостыл и точностью дей­
ств и
"Тее эти вопросы остаются пока не решенными как в 
общетеоретическом плане, так и применительно к отдель­
ным видам спорта. Естественно, что при существующем 
положении в теории навыков научная разработка мето­
дов технической подготовки спортсменов высших разря­
дов в первую очередь нуждается в тщательном изучении 
характерных особенностей самого двигательного навыка 
у мастеров в различных видах спорта.

Исходя из практики спорта, главным фактором эф­
фективности совершенной техники можно считать ста­
бильность (устойчивость) двигательных координаций и 
точность движений. К этому и направлены в конечном 
итоге усилия спортсменов в процессе совершенствования 
своего технического мастерства.

Важнейшими проблемами двигательного навыка яв­
ляются: а) отыскание таких форм вариативности и опре­
деления ее диапазонов, которые обеспечивали бы наи­
большую стабильность и точность действий спортсмена, 
б) определение средств повышения устойчивости навыка 
против различных сбивающих факторов.

Другой важнейшей проблемой двигательного навыка, 
имеющей прямое отношение к вопросам стабильности и 
вариативности, а в целом и к вопросам управляемости 
заученными действиями спортсмена, является осмыслен­
ное руководство движениями. Так, А. Пуни счита­
ет, что для более глубокого проникновения в сущность 
двигательных навыков основной следует считать jie про­
блему сознательности или бессознательности, а проблему 
осознаваемое™ или неосознаваемое™ движений в за­
ученных действиях. Это позволит с большей полнотой по­
знать механизмы навыков и способы их сознательной 
регуляции, что важно не только для теории навыков, но 
прежде всего для практики обучения.

Для совершенствования процесса тренировки важно 
точно определить конкретную форму и характер участия 
психических функций, обеспечивающих эффективность и 
безотказность навыков и возможности их дальнейшего со­
вершенствования в каждом отдельном виде спорта. По­
этому решение проблемы осознаваемости движений полу­
чит наибольшее практическое значение в том случае, 
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если будет осуществляться не только в общем виде, но и 
применительно к потребностям конкретных двигатель­
ных действий с учетом индивидуальных особенностей пси­
хики спортсмена и его двигательного опыта.

Нами еще в прежних работах этой стороне проблемы 
навыков придавалось большое значение (В. Дьячков), 
что и получило свое отражение в разработках системы 
тренировки в легкоатлетических прыжках. В процессе 
формирования двигательных навыков формируются так­
же навыки высшего порядка в сфере психической дея­
тельности человека. Формируется своего рода система 
психических процессов, связанная с интеллектуальной и 
волевой направленностью спортсмена к специализиро­
ванному действию в соответствии с его структурой и 
характером двигательного состава.

У спортсменов высших разрядов сознание даже при 
высокой автоматизации движений обладает тонкими и 
ответственными функциями управления. Этой стороне 
проблемы двигательных навыков до сих пор еще не при­
давалось должного значения.

Научно-исследовательская бригада сотрудников 
ЦНИИФКа провела специальное исследование двига­
тельного навыка у спортсменов высших разрядов. Была 
поставлена цель: выявить особенности взаимосвязи ста­
бильности и вариативности двигательного навыка в свя­
зи с точностью и эффективностью действий; изучить точ­
ность и эффективность технических приемов в связи с 
быстротой их выполнения и на этой основе разработать 
средства и методы озладения повышенной скоростью 
действий; изучить факторы, влияющие на устойчивость 
двигательных навыков в неблагоприятных условиях, ока­
зывающие сбивающее воздействие, и разработать сред­
ства и методы повышения устойчивости двигательных 
навыков; изучить причины, затрудняющие совершенство­
вание технического мастерства у спортсменов, достигших 
высокого его уровня, и найти пути их устранения.

Исследования проводились в видах спорта, различ­
ных по условиям спортивной борьбы, по режиму, слож­
ности и разнообразию технических действий. Виды спор­
та были объединены в две группы. Первая группа — 
с относительно постоянными условиями спортивного дей­
ствия и с заранее предусмотренными изменениями труд­
ности двигательной задачи (прыжки в высоту), с лосто-
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янным составом и координацией двигательных действий; 
вторая группа — виды спорта, характеризующиеся быст­
рой сменой внешних условий (баскетбол, футбол, бокс, 
борьба).

Исследования проводились преимущественно на мас­
терах спорта высокого класса, входивших в состав сбор­
ных команд СССР и РСФСР (230 человек). Исследо­
вания проводились сотрудниками сектора теории и 
методики подготовки спортсменов высших разрядов 
ЦНИИФКа: Дьячков В. М. (руководитель темы), Са­
вин С. А., Преображенский И. Н., Новиков А. А., Клевен- 
ко В. М., которые и подготовили настоящую монографию. 
В исследованиях участвовали также сотрудники сектора 
физиологии ЦНИИФКа Федоров В. Л. и Иванова М. П. 
В работе над монографией принимал участие Дон­
ской Д. Д. (ГЦОЛИФК) в качестве соавтора и спецре- 
дактора.

Настоящая монография рассчитана на квалифициро­
ванных тренеров и ведущих спортсменов, поскольку по­
священа совершенствованию мастерства. Однако и при 
подготовке спортсменов менее высокого класса она мо­
жет принести известную пользу, так как ориентирует на 
дальнейший рост мастерства спортсмена.



Глава I

ВОПРОСЫ ТЕОРИИ ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

Техническое мастерство представляет собой своеоб­
разные «выходные ворота» для всей спортивной подго­
товки. В конечном счете в двигательной деятельности 
спортсмена, т. е. в совершенной его технике, проявляют­
ся результаты его физической, тактической, Психологи­
ческой и теоретической подготовки. В практике спорта 
имеются немалые достижения именно в техническом мас­
терстве. Однако обобщение опыта практики и разработ­
ка теории спортивной техники делают еще только пер­
вые шаги.

Правда, уже сформировался ряд основных проблем 
технической подготовки. Прежде всего это определение 
технического мастерства; его роли в высших спортивных 
достижениях; взаимосвязь технической и физической под­
готовки и др. С этими проблемами тесно связаны вопро­
сы становления мастерства и его совершенствования. 
Здесь следует различать, с одной стороны, сам процесс 
развития мастерства, с другой — средства и методы тех­
нической подготовки. Конечно, в каждом виде спорта для 
каждого спортсмена, да еще па разных этапах его роста 
есть свои частные закономерности. Но, бесспорно, суще­
ствуют и общие принципы. Именно этим общим вопро­
сам теории спортивной техники и посвящена настоящая 
глава.
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СОВРЕМЕННЫЕ ВЗГЛЯДЫ НА ТЕХНИЧЕСКУЮ 
ПОДГОТОВКУ

Наиболее актуальны вопросы, связанные со стабиль­
ностью техники, точностью движений. Существует не­
мало исследований, направленных на определение степе­
ни устойчивости движений в спортивной технике, однако 
общего подхода к этой проблеме до последнего време­
ни еще не установилось. Как правило, рассматривалась 
только та или иная сторона двигательного действия без 
целостной системы взглядов на спортивную технику как 
на характерную специфическую двигательную деятель­
ность, существенно отличную от трудовых, бытовых, вы­
разительных и других действий. Так, стабильность изу­
чалась обычно вне органической связи с вариативностью.

Лишь относительно недавно в специальной литера­
туре стали уделять внимание не только стабилизации 
навыка, но и его подвижности, связывая это только с 
вариативностью внешних условий — меняющейся ситуа­
цией спортивной борьбы, особенно в таких видах спорта, 
как борьба, бокс, спортивные игры и др.

Так, некоторые авторы (В. Фарфель; 3. Бирюкова) 
считают, что двигательный навык имеет, с одной сторо­
ны, очень стабильную основу в виде приемов, защит, 
контрприемов; а с другой стороны, эти технические дей­
ствия в схватке не остаются неизменными. В методичес­
кой литературе по боксу, борьбе, фехтованию высказыва­
ются самые противоречивые мнения. В одних случаях 
указывают на большую стабильность двигательных дей­
ствий, в других — на необходимость изменять структу­
ру приема в зависимости от ситуаций, которые склады­
ваются в процессе спортивных схваток (Г. Джероян; 
А. Андриевский; А. Ленц).

Вместе с тем, в видах спорта со стабильным составом 
движений и относительно постоянными условиями сорев­
нований вариативность двигательного навыка привлека­
ет мало внимания. Правда, за последнее время ряд 
авторов придает серьезное значение вариативности в свя­
зи со стабильностью и точностью действий любого спор­
тивного навыка. Так, А. Коробков отмечает, что ста­
бильность техники выполнения упражнений может быть 
достигнута лишь в том случае, если навык сформирован 
при меняющихся условиях и имеет достаточный автома­
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тизированный диапазон отклонений, позволяющий вно­
сить коррективы в технику при изменении условий внеш­
ней среды.

Наличие такого достаточного диапазона раскрепоща­
ет психику спортсмена как во время соревнования, так 
и в предшествующий соревнованиям период, делая его 
психологически более готовым к борьбе в любых усло­
виях.

В учебнике психологии под ред. А. Смирнова 
характерной особенностью навыков считается их значи­
тельная устойчивость, но наряду с этим подчеркивается, 
что навыки должны обладать и гибкостью, т. е. измене­
нием способа действий при перемене условий их выпол­
нения.

В учебнике теории физического воспитания так­
же утверждается, что для повышения устойчивости дви­
гательного навыка необходимо формировать его вариан­
ты путем усложнения условий выполнения упражнений. 
Вопросы взаимосвязи стабильности и вариативности дви­
жений навыка затрагивались также в работе Д. Донско­
го, который указывал, что между устойчивостью и при­
способительной изменчивостью имеется тесная связь.

И. П. Павлов считал одной из характерных особен­
ностей условных рефлексов их чрезвычайную изменчи­
вость, благодаря которой высокоразвитый организм 
своевременно и наиболее точно приспособляется к быст­
рым изменениям окружающей среды.

В спортивной деятельности, регламентированной усло­
виями и правилами соревнований, приобретает большое 
значение не произвольная, а определенная форма из­
менчивости, рассматриваемая Э. Асратяном как вы­
работанное переключение в условнорефлекторной дея­
тельности.

Н. Бернштейн считает, что в завершающей фазе 
становления двигательного навыка происходит стабили­
зация; но в то же время самое существенное в этот пери­
од—расширение диапазона условий (внешних и внут­
ренних), в границах которого навыку гарантирована ста­
бильность. Н. Бернштейн указывал, что при изучении 
свойств двигательного навыка важно учитывать, в каких 
элементах или свойствах движения выдерживается наи­
большая точность и какова эта точность; где допускается 
наибольший диапазон вариативности; по отношению к
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каким видам воздействий или вносимым видоизменени­
ям движения обнаруживается наибольшая стабильность 
и какие виды воздействий оказывают наибольшее сби­
вающее действие. Рассматривая точность движений, 
Н. Бернштейн полагает, что во всех случаях речь долж­
на идти о целевой точности, непосредственно связанной 
с успешностью решаемой задачи. Эта точность может в 
одних случаях носить финальный характер, относясь к 
конечному моменту (меткость), в других — та же целе­
вая точность проявляется по ходу всего движения. Кри­
терием точности применительно к движениям человека 
автор считает диапазон вариативности, который должен 
быть устремлен в сторону его снижения.

Большой интерес в плане рассматриваемой проблемы 
вызывают высказывания английского ученого У. Эшби в 
книге «Конструкция мозга», посвященной анализу 
механизмов деятельности нервной системы, обеспечиваю­
щих приспособительное поведение организма. Стабиль­
ность системы Эшби рассматривает в связи с ее подвиж­
ностью. Система ограничена в своих изменениях лишь в 
том смысле, что ей не свойственны всевозможные беспре­
дельные отклонения. Стабильность всей динамической си­
стемы зависит от ее частей и их взаимоотношений, взятых 
в целом, и предполагает взаимную координацию их.

Таким образом, можно заметить, что во многих ли­
тературных источниках намечаются близкие друг другу 
идеи, взгляды, которые могут помочь составить целост­
ное представление об особенностях движений в спортив­
ной технике.

Значение техники движений в спорте трудно переоце­
нить. Главной ее задачей является повышение эффектив­
ности двигательной деятельности спортсмена, и это опре­
деляет в каждом виде спорта содержание обучения, сред­
ства и методы специальной физической подготовки.

Вместе с тем, имеется и обратная зависимость физи­
ческой подготовки с техникой спортивных упражнений. 
Так, в специальных исследованиях (В. М. Дьячков и 
Г. И. Черняев) было установлено прямое влияние 
уровня скоростно-силовой подготовки прыгунов на дина­
мическую структуру их движений и на устойчивость спор­
тивных результатов.

Столь же тесное взаимодействие двух сторон двига­
тельной деятельности обусловливается биомеханически» 
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мн, анатомическими и, особенно, физиологическими за­
кономерностями, общностью рефлекторного механизма, 
лежащего в основе развития как двигательных навыков, 
так и двигательных качеств спортсмена.

Подходя к решению вопросов, связанных с методами 
совершенствования спортсмена в технике движений, не­
обходимо использовать эту органическую взаимосвязь 
физической и технической сторон двигательной деятель­
ности человека. Причем эта взаимосвязь принимает раз­
личные формы, приобретает различные качественные и 
количественные особенности, существенным образом от­
личающиеся не только в различных видах спорта, но и 
на различных этапах технического мастерства.

Техника в любом виде спорта рассматривается нами 
как специализированная система одновременных и после­
довательных движений, направленная на рациональную 
организацию взаимодействия внутренних и внешних сил 
(действующих на тело спортсмена) с целью наиболее 
полного и эффективного использования их для достиже­
ния возможно более высоких спортивных результатов. 
В единстве действия внутренних и внешних сил очень 
важно умело использовать пассивные внутренние силы, в 
том числе силы инерции тела спортсмена и, особенно, 
внешние силы. От способа их взаимодействия зависит 
эффект рабочих усилий и, следовательно, степень совер­
шенства техники движений. Процесс, обучения и затем 
совершенствования технического мастерства, по сущест­
ву, и направлен на овладение спортсменом наиболее со- 
вёфШётгными техническими приемами-и'закрепление их 
в" д в-игател ь пы х Навыках.

Спортивная техника каждого вида спорта включает 
в себя совокупность технических приемов, способов пре­
одоления пространства, действий со снарядами, взаимо­
действий с партнерами и противниками. Каждое из этих 
действий — это спортивное упражнение, и можно найти 
в них общие для всех характерные признаки. Все дви­
жения спортивной техники строго целенаправленны, они 
рационально организованы, отличаются высокой эконо­
мичностью, высоким, так сказать, коэффициентом полез­
ного действия, наилучшим использованием сил.

В технике можно различать ее психологическую осно­
ву, выяснять, какова роль сознания в управлении движе­
ниями, ощущения, восприятия, внимания, памяти, мыш-
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ления, воли. С точки зрения психологии, спортивное 
упражнение рассматривается как двигательный навык, 
как способность, возможность управлять движениями 
произвольно, используя для этого множество автомати­
ческих механизмов управления.

Физиология изучает в спортивном упражнении его 
энергетику — процессы, обеспечивающие возможность 
активной работы мышц, а также механизмы управления 
движениями. И та, и другая сторона чрезвычайно важна 
для совершенствования техники, в особенности изучение 
физиологических механизмов управления. Однако при 
существующих методах исследования раскрытие физио­
логических механизмов управления в конкретных упраж­
нениях — еще мало исследованная задача.

Ближе к конкретным особенностям спортивной техни­
ки стоит биомеханика — наука об активных двигатель­
ных действиях человека, об их эффективности в различ­
ных условиях. Современная биомеханика, опираясь на 
представления теоретической кибернетики, рассматрива­
ет спортивное упражнение как систему движений.

СПОРТИВНАЯ ТЕХНИКА КАК СИСТЕМА ДВИЖЕНИЙ

В любом упражнении можно различить множество 
частных движений, объединенных в единое целое — в 
систему. В каждом упражнении можно мысленно выде­
лить отчетливо различающиеся части, отдельные част­
ные движения, своего рода элементы системы.

В первую очередь заметны движения частей тела 
(звеньев) в отдельных суставах. Такие суставные дви­
жения не бывают изолированными, одиночными; они 
всегда объединяются в одновременные группы движений 
(например, отталкиваьие ногой в прыжке во всех суста­
вах ноги; захват рукой в борьбе во всех суставах руки). 
Вместе с тем, суставные движения соединяются и в по­
следовательные ряды, где одно движение следует за дру­
гим. Такие элементы движений в пространстве, соеди­
ненные в группы и ряды, образуют своего рода подсисте­
мы, из которых, все более укрупняясь, складывается вся 
система движений, все упражнение в целом. Так, харак­
терное движение пальцев кисти входит в притягивающее 
движение одной руки у борца. Обе руки соединенным
12



,ием охватывают противника. С ними соединяется 
дни н^е ТуЛ0ВИЩа. свою роль играют и движения ног. 
т'.у^е'^адываются из частных элементов все более 

''■иные подсистемы (части приема), которые сое- 
, * У 1 в единое целое — прием броска.
ДИНМоя^но Расс.М4Тривать целостное упражнение, выде- 

яя яем элементы системы во времени, это всем хоро- 
в устные фазы движений. В самом общем виде 

то ^ют подготовительные фазы, основные и завер- 
Р ‘я. В циклических упражнениях легко заме­
тить кзк Фазы (напРимеР. ускоренный вынос ноги в беге, 

’ аожение, опускание к опоре) соединены в период 
,е т Jr, переноса), а периоды объединены в циклы 
} шаг).(двоинб 'РассматРивая системУ движении в пространстве и во 

р выделяют ее элементы, устанавливают, как они 
L ^ены во все более крупные подсистемы и в цело- 

рстему. Аналитическое вычленение элементов по- 
стную с пододти к изучению способов объединения, взаи- 
мо ейсТ0ИЯ частеа упражнения, к выяснению структуры 

,Л Й.движенгjz а изучают движения при помощи киноаппарата, 
нам01ТаФа> спидометра и других приборов, то записы- 

динамої рЄГИСТрИруЮТСЯ отдельные характеристики: тра- 
ваются, точек, сила давления на опору, скорость пере- 
екгории т п Эти характеристики позволяют прово- 

лализ, т. е. расчленять целое упражнение на 
Д11ГЬ а подсистемы и элементы, и на этой основе осуще- 

синтез — выявлять теоретически и устанавливать ствлять ' J „ треки структуру как взаимодействие частей. 1 а- 
практич^зом, характеристики служат показателями рас- 
члененшсти’ 0ПРеделенн°й дифференцированности уп- 

(Я, а также и взаимодействия его частей в систе- рЗЖНеНг « 'р о «1 ^кении. Іакои системно-структурныи подход
позволяв глубже проникнуть в природу действий спорт-

У .роследить, из каких частей они состоят (двига- смена, ги , >о состав) и как они взаимодействуют, как объеди- 
нееныь(с<рук;ура)-

Изуч^я Ф°РмУ и характер движении в пространстве 
и во впе^ени ПРИ помощи кинематических характеристик 
( пос ^лиственные, временные, пространственно-времен­
ные) рдСкрывают кинематическую структуру. Исследова- 
нне днн/мнческих хаРактеРистик (моментов сил, момен-
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две группы — выполняемые в постоянных и в перемен* 
ных условиях действия. Первая группа разделяется еще 
на две подгруппы: а) с требованиями постоянства фор­
мы и характера движений, кинематического постоянст­
ва (гимнастика, акробатика, прыжки в воду, фигурное 
катание на коньках и др.) и б) с требованиями динамиче­
ского постоянства для достижения максимального изме­
ряемого результата (тяжелая атлетика, прыжки и мета­
ния; все виды активных перемещений по дистанции).

Во вторую группу видов техники, выполняемых в пере­
менных условиях, входят все единоборства (бокс, борь­
ба, фехтование), все спортивные игры, а также такие, 
как конный, парусный, горнолыжный спорт и др.

Само собой разумеется, что в разных группах техни­
ки требования к стабильности будут неодинаковыми. 
Не останавливаясь здесь па характерных особенностях 
групп техники, подчеркнем главное: для стабильности 
системы движений в сложных условиях действия необхо­
дима ее вариативность, изменчивость.

И действительно, можно выявить целый ряд видов из­
менчивости в спортивной технике. Наиболее важна при­
способительная изменчивость, когда основа упражнения, 
самые существенные его параметры сохраняются при 
сбивающих воздействиях благодаря приспособлению 
частей, деталей или характеристик к переменным усло­
виям. Но раз в системе произошли приспособительные 
изменения, то возникают и компенсаторные изменения, 
которые восстанавливают в известных границах струк­
турные отношения, изменившиеся от приспособительных 
отклонений.

Движения всегда имеют отклонения не только целе­
сообразные, приспособительные. Под множеством раз­
нообразных непредвиденных воздействий появляются 
случайные отклонения. Часть из них — существенные от­
клонения — мешает решению двигательной задачи; она 
может снизить результат, перерасти в ошибку, привести 
к срыву попытки. Другая часть случайных отклонений — 
несущественных — непосредственно не вредит выполне­
нию упражнения, так как пределы допустимых отклоне­
ний очень широки. При этих обстоятельствах важную 
роль играет коррекционная изменчивость, которая по 
возможности исправляет последствия уже произошед­
ших случайных существенных отклонений или предуп­
16



реждает возможность появления отклонений этого рода. 
Таким образом, сами по себе изменчивость, отклонения 
могут или способствовать достижению цели или препят­
ствовать ему. Поэтому нужно уметь различать в первую 
очередь приспособительные и случайные отклонения, 
имеющие различное значение.

Итак, для надежности результата необходима стаби­
лизация системы движений по основным существенным 
показателям за счет приспособительной изменчивости, 
вариативности. Такая гибкость техники противостоит не­
правильному представлению об абсолютно неизменяю- 
щейся технике как о каком-то постоянном во всех отно­
шениях образце. Задачи стабилизации техники усложня­
ются тем, что существует множество помех в технике, а 
устойчивость к ним специфична. Иначе говоря, устойчи­
вости вообще, по-видимому, нет, а есть устойчивость к 
разным витгам помех: психологическим, механическим, 
метеорологическим и т. п. Да и у разных спортсменов 
различны уязвимые стороны, степень устойчивости у них 
к разным помехам неодинакова. Естественно, что внима­
ние обращается на помехи, наиболее угрожающие ре­
зультату данного спортсмена даже на данном этапе его 
роста.

По мере роста спортивного мастерства изменяется со­
отношение стандартизации.и индивидуализации техники. 
Под стандартизацией следует понимать общность требо­
ваний к данному спортивному упражнению, общность 
требований к современной технике, которая зависит от 
степени подготовленности спортсменов и уровня дости­
жений.

Бесспорно, что многие индивидуальные черты техни­
ки выдающихся спортсменов обусловлены правильным 
использованием особенностей их телосложения и подго­
товленности. Есть основания полагать, что не совсем 
верно считать стандартизацию уделом начинающих 
спортсменов, а индивидуализацию— ведущих мастеров. 
Просто при начальном обучений труднее обеспечить ин­
дивидуализацию; но, вместе с тем, именно на высоком 
уровне мастерства она, конечно, более необходима. 
А у спортсменов высшего класса — это наиболее эффек­
тивный путь мобилизации ресурсов.

Индивидуализация техники идет по пути приведения 
в оптимальное соответствие индивидуальных морфо-
2 Заказ № 863 17



функциональных особенностей спортсмена и его техни­
ки. Для этого используются наиболее положительные 
для данной задачи особенности спортсмена, техника при­
спосабливается к ним в пределах допустимости. Далее 
техника перестраивается по мере развития ранее отста­
вавших сторон физической подготовки. С установлением 
новых соотношений техники и подготовленности особое 
место занимают методы сопряженного развития (по 
В. М. Дьячкову), которые лежат в основе непрерывного 
совершенствования технического мастерства.

Наконец, надо подчеркнуть еще одну противоречивую 
тенденцию в структуре движений: фиксацию и прогресси­
рование техники. С одной стороны, нельзя развиваться, 
не'закрепляя, не фиксируя достигнутого. В этом смысле 
(фиксация основ, так сказать, школы техники совершенно 
'необходима с самого начала обучения. Но фиксация 
должна быть соразмерной, не слишком обширной, не 
слишком прочной, иначе возникают своего рода пределы, 
потолки, препятствующие дальнейшему прогрессирова­
нию.

Слишком зафиксированная структура не поддается 
прогрессивной переработке, без которой нет совершенст­
вования технического мастерства.

В совершенствовании технического мастерства чрез­
вычайно много специфических обстоятельств, от кото­
рых зависит конкретный путь прогрессивной перестройки 
системы движений. К этим обстоятельствам, конечно, от­
носятся особенности техники вида спорта; уровень вла­
дения техникой; степень и профиль физической подготов­
ленности спортсмена; этап тренировки; предстоящие за­
дачи подготовки к соревнованиям и многое Другое. Ряд 
вопросов, затронутых в этом перечне, составляет содер­
жание последующих глав. Особенно обстоятельно иссле­
дованы особенности техники на моделях двух основных 
групп видов спорта — с постоянными и переменными ус­
ловиями действия и методические приемы совершенство­
вания.

Здесь же необходимо остановиться еще на двух во­
просах. Во-первых, чему отдавать предпочтение: целост­
ному пути воздействия на систему движений или рас­
члененному? И тот, и другой путь одинаково правилен в 
методике обучения, он зависит от особенностей системы 
движений в технике. Более того, на разных этапах один 
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метод заменяется другим. Каково же их соотношение в 
техническом совершенствовании?

Исходя из представлений о структурности движений, 
необходимо признать, что целостность системы движения 
не может развиваться без одновременной дифференциа­
ции. «Целое развивается с обособлением частей по мере 
прогрессивного усложнения организации», — так утвер­
ждал крупнейший советский биолог И. И. Шмельгаузен 
относительно развития организма («Организм как целое 
в индивидуальном и историческом развитии». М., 1942). 
Это совершенно справедливо и для развития системы 
движений в процессе ее совершенствования. Именно 
дифференцирование, тончайшая отработка элементов и 
подсистем и их взаимоотношений и обеспечивает более 
совершенную организацию технического приема в це­
лом.

Во-вторых, -каковы способы воздействия на систему 
движений при ее совершенствовании? В руках спорт­
смена и тренера три возможности: 11 и.:цк»нять условия 
обстановки, в которой действует спортсмен; 2.) изменять 
состояние самого спортсмена, в котором он тренируется;

нения.
юстановку задачи для выполнения упраж­

Изменять условия обстановки можно не только об­
легчая или затрудняя действия; возможны также пере­
ключения на иные условия такой же степени трудности 
для данного спортсмена. К условиям обстановки, кото­
рые можно изменять, относятся: снаряды (гимнастиче­
ские, для метания, для игры), место действия (покры­
тия, трассы), освещение, место старта, метеорологиче­
ские и климатические условия и др. Главное в изменении 
условий заключается в том, что опосредовано тренер и 
спортсмен влияют на такие особенности техники, кото­
рые плохо повинуются или совсем не подчиняются непо­
средственному произвольному управлению со стороны 
спортсмена.

Состояние организма спортсмена можно специально 
создавать или использовать состояние, возникающее во 
время тренировки. Можно создавать состояния повышен­
ной (разминка, настройка, отдых, эмоциональные факто­
ры, подводящие упражнения и другие средства) и пони­
женной (утомление — физическое, психологическое, не­
достаточность отдыха, питания, воды, кислорода,
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психологические сбивающие воздействия и др.) работо­
способности. Конечно, при этом следует сохранять ра­
зумное чувство меры, опирающееся на объективный пе­
дагогический и врачебный контроль.

Наконец, весьма действенным средством следует счи­
тать постановку двигательной задачи. Задача может 
быть облегченной: более короткий ряд движений (напри­
мер, без разбега); снижение требований к скорости, точ­
ности, напряжению мышц (меньшее отягощение); более 
удобные и легкие исходные, а также конечные положе­
ния; упрощенные завершения действия, что позволяет 
«выложиться» в основной части; условные противники 
и др. Задача может быть и усложненной: повышение тре­
бований к качеству выполнения (на оценку) или уровню 
результата; более сложные соединения элементов, более 
трудные исходные и конечные положения; дополнитель­
ные фазы; повышенные нагрузки, большие скорости и 
точность движений; дозировка пространственных и вре­
менных отношений; внезапные переключения задачи; 
всякого рода специальные «помехи» — сбивающие воз­
действия внешнего характера; задания по самоконтро­
лю, переключению внимания, самооценке и др.

В спортивной практике немало талантливых тренеров 
используют и одни, и другие, и третьи возможности воз­
действий на управление движениями. Естественно, что 
различные сочетания, комбинации этих возможностей 
дают почти безграничное количество таких сочетанных 
воздействий. Однако не все сочетания пригодны, не все 
эффективны, да и многие из них еще просто не найдены 
в практике.

В результате теоретического анализа и эксперимен­
тальных исследований приведен в систему ряд методов и 
методических приемов, получивших уже признание и 
прошедших необходимую проверку (глава III). Тренеры 
и спортсмены, разобравшись в сложнейших особенностях 
спортивной техники как системы движений и путях воз­
действия на нее, бесспорно, найдут много новых и эф­
фективных возможностей совершенствования техниче­
ского мастерства спортсменов.



Глава II

ОСОБЕННОСТИ ВЫСШЕГО ТЕХНИЧЕСКОГО 
МАСТЕРСТВА

Высшее техническое мастерство спортсменов пред­
ставляет собой результат длительного процесса станов­
ления техники и непрерывного совершенствования в 
овладении ею. С этой точки зрения, оно не какой-то выс­
ший уровень, потолок, а непрерывный процесс дальней­
шего развития техники. Поэтому к особенностям выс­
шего мастерства относятся не столько отдельные призна­
ки, показатели, сколько динамика, развитие системы 
движений, их реагирование на условия деятельности, их 
приспособление и изменение в процессе тренировки и 
соревнований у спортсменов высшей квалификации.

Переходя к более детальному рассмотрению роли и 
значения техники движений в различных видах спорта, 
можно отметить неравнозначность и специфичность ее 
задачи для достижения высоких спортивных результа­
тов. Здесь определяющими факторами являются, с одной 
стороны, особенности режима двигательной деятельно­
сти и, с другой, — условия определения и способы оцен­
ки спортивных достижений, имеющиеся в различных 
группах видов спорта.

С этой точки зрения можно различать несколько ви­
дов техники:

1. Скоростно-силовые виды (спринтерский бег, мета­
ния, прыжки, поднимание штанги и др.). Характерная 
особенность этих видов — кратковременность и макси­
мальная мощность усилий. Техника направлена на то, 
чтобы обеспечить спортсмену возможность в процессе 
решения двигательной задачи развивать наиболее мощ­
ные усилия в основной фазе движения, в нужном направ­
лении, при полноценном использовании пассивных внут­
ренних сил, сил инерции и особенно внешних сил, дейст­
вующих на его тело.

2. Виды, характеризующиеся преимущественным про­
явлением выносливости при оптимальных усилиях раз­
личной интенсивности (бег на длинные дистанции, лыж­
ный спорт, велосипедный спорт и др.). Техника направ-
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лена на экономизацию расхода физических сил и 
повышение эффективности оптимальных рабочих усилий.

3. Виды спорта, связанные с оценкой результатов со­
ревнования на точность и выразительность движений 
при заданной их программе (спортивная гимнастика, фи­
гурное катание на коньках и др.). Техника здесь приоб­
ретает самостоятельную роль, становясь предметом оцен­
ки спортивного достижения. Физическая же подготовка 
тут играет подсобную роль и служит лишь интересам со­
вершенствования в технике движений.

4. Виды, характеризующиеся активным взаимодей­
ствием спортсменов (личного и командного характера) 
при переменных условиях двигательной деятельности 
(бокс, различные виды борьбы, баскетбол, футбол и др.). 
Здесь техника призвана решать ряд сложных задач: по­
вышения эффективности использования максимальных 
усилий, экономизации рабочих усилий, повышения бы­
строты и точности действий при условии меняющейся 
обстановки спортивной борьбы.

Таковы специфические особенности техники в рас­
смотренных видах; но есть и общая задача техники в 
достижении высоких спортивных результатов (за исклю­
чением третьей группы)—это максимально способст­
вовать удовлетворению возрастающих требований сов­
ременного спорта к неуклонному повышению скорости 
движений при сохранении и даже повышении точности 
и результативности спортивных действий. Совершенно 
очевидно, что все задачи, возложенные на технику, мо­
гут быть полноценно решены при одном условии: нали­
чии хорошо освоенных и прочно закрепленных двига­
тельных навыков.

Опыт практиков спорта и данные литературных ис­
точников подтверждают качественные различия двига­
тельных навыков в различных группах видов спорта. Од­
нако по условиям, в которых протекает двигательная 
деятельность спортсменов, и по тому, как при этом из­
меняется состав и структура движений, что имеет реша­
ющее влияние на формирование двигательных навыков, 
можно различать две группы видов спорта.

Первая группа объединяет все виды спорта, в кото­
рых техника основывается на строго постоянном составе 
и структуре движений, неизменяемость которых обус­
ловливается жесткими постоянными рамками соревно­
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ваний. Несмотря на различия двигательного режима, в 
данную группу видов спорта входят виды: а) скоростно­
силовые; б) характеризующиеся преимущественным про­
явлением выносливости и в) связанные с оценкой резуль­
татов соревнований на точность и выразительность дви­
жений. Все они требуют постоянства динамической или 
кинематической структуры.

Вторая группа включает в себя все виды спорта, ха­
рактеризующиеся быстрой сменой условий соревнований 
и большой маневренностью действий спортсмена-в про­
цессе соревнований. Сюда входят все виды четвертой 
группы: бокс, разные виды борьбы, футбол, баскетбол 
и др. Такая группировка видов спорта по основному (в 
отношении двигательного навыка) признаку несколько 
условна, но она дает нам возможность результаты ис­
следования, полученные на одних видах спорта, с боль­
шей уверенностью рекомендовать для использования их 
в технической подготовке в других видах спорта, отно­
сящихся к той же группе.

В наших исследованиях были выбраны виды техники 
из первой (скоростно-силовая) и из второй (единобор­
ства и спортивные игры) групп для выявления харак­
терных особенностей в видах спорта с относительно по­
стоянными и переменными условиями действия.

ОСОБЕННОСТИ ТЕХНИЧЕСКИХ ДЕЙСТВИЙ 
ПРИ ОТНОСИТЕЛЬНО ПОСТОЯННЫХ УСЛОВИЯХ 

СОРЕВНОВАНИЯ

Двигательная деятельность спортсменов данной груп­
пы видов спорта отличается относительно кратковремен­
ными, но крайне концентрированными волевыми усилия­
ми и физическими напряжениями. Высокие спортивные 
результаты требуют умения развивать напряжения мышц 
максимальной мощности в определенной координации 
движений, в соответствии с характерными в каждом ви­
де спорта двигательными задачами. Этим определяется 
специфическая техника движений, обеспечивающая наи­
более рациональное использование сил спортсмена.

Второй особенностью данной группы видов спорта 
является относительное постоянство условий, в которых 
протекает двигательная деятельность спортсмена. Посто­
янство двигательного состава и структуры движений 
тесно связано с относительным постоянством внешних
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условий спортивной борьбы, строго определенных пра­
вилами соревнований. Внешние условия могут лишь не­
сколько изменяться под влиянием метеорологических 
факторов (дождь, ветер, солнце) и окружающей обста­
новки.

В связи с этим в процессе многократного повторения 
формируются двигательные навыки с прочно закреплен­
ными индивидуальными ритмами движений. Такое за­
крепление ритмической структуры движений благодаря 
образованию двигательных навыков обеспечивает устой­
чивость технических действий спортсменов в острой спор­
тивной борьбе, что, в свою очередь, позволяет с большим 
постоянством добиваться высоких спортивных резуль­
татов.

Однако постоянство, свойственное спортсменам высо­
кого класса, становится возможным, если двигательные 
навыки обладают определенными качественными осо­
бенностями.

В чем же заключаются отличительные особенности 
двигательных навыков спортсменов высокого класса и в 
каком направлении следует производить совершенство­
вание двигательных навыков для дальнейшего, повыше­
ния технического мастерства? Таковы были вопросы, по­
ставленные в начале наших исследований.

В качестве модели для исследований был избран 
прыжок в высоту с разбега; в нем отчетливо отражаются 
отличительные особенности скоростно-силовых видов 
спорта. Для углубления анализа была выделена лишь 
основная часть прыжка — разбег с толчком; а наиболее 
специфическая его часть — переход через планку, не ха­
рактерная для скоростно-силовой работы, не рассматри­
валась. Поэтому наши данные о прыжках в высоту име­
ют широкое распространенное значение и могут харак­
теризовать особенности двигательных навыков этой 
группы видов спорта в целом.

Широкая программа исследований охватывала раз­
ные стороны изменения двигательного навыка как на 
протяжении только одного соревнования, так и в тече­
ние года и даже ряда лет в условиях и соревнований, и 
тренировок.

Основными задачами в нашей работе были: изучение 
взаимосвязи стабильности и вариативности двигатель­
ного навыка в связи с точностью и эффективностью дей­
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ствий, с одной стороны, и возможностью дальнейшего era 
совершенствования, с другой; вопросы устойчивости 
двигательных навыков против сбивающих факторов и 
наиболее уязвимые места двигательного акта.

Мы считали важным не только изучение двигатель­
ной структуры навыка, характеризующей его техниче­
скую сторону, но и психологической структуры. Мы стре­
мились выявить особенности осмысливания и самооцен­
ки прыгуном собственных движений, а также характер 
причинно-следственных отношений в двигательном на­
выке между автоматизированными движениями и созна 
тельным их регулированием.

По данным наших исследований прошлых лет и ма­
териалам ряда авторов (В. Дьячков, Л. Сулиев, А. Пуни, 
А. Коробков и др.), важным показателем совершенства 
двигательного навыка служат временные характеристи­
ки, особенно ритм движений. Избрав в качестве интегра­
тивного показателя в оценке двигательного навыка ритм 
движений, мы одновременно широко использовали про­
странственные, силовые и скоростные характеристики. 
Взятые в совокупности, они раскрывали особенности 
структуры движений, характеризовали индивидуальные 
черты техники прыжка в целом. Они давали возмож­
ность проследить за изменениями движений во время 
подготовительного переключения координации, при пе­
реходе от разбега к толчку. Точность выполнения дви­
жений в этот период имеет «ключевое» значение для по­
вышения эффективности действий прыгуна.

В процессе исследований выявилось, что в оценке 
технического мастерства, а следовательно, в характери­
стике двигательного навыка прыгуна существенную роль 
играет динамика беговой активности спортсмена, осо­
бенно в фазах, предшествующих толчку.

Поскольку эта сторона техники в прыжках ранее ни­
кем не учитывалась и нами освещается впервые, мы 
считаем необходимым сделать некоторые пояснения. 
Важнейшей задачей техники движений, особенно в ско­
ростно-силовых упражнениях с ациклической структу­
рой, является эффективное использование внутренних 
и внешних сил относительно тела спортсмена. Из био­
механики известно, что в единстве действия этих сил 
исключительную роль приобретает умелое использование 
внешних сил, пассивных внутренних сил и всех сил инер-
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ции. Причем они могут быть, с одной стороны, непосред­
ственно движущими силами, а с другой — иметь стиму­
лирующее значение в работе активных внутренних сил. 
От способа их взаимодействия зависит эффект рабочих 
усилий и степень полезного использования всей струк­
туры действующих сил в основных фазах двигательного 
акта.

Как же это положение биомеханики технически пре­
творяется в прыжке? Прежде всего надо иметь в виду, 
что в смысловом и структурном отношении разбег делит­
ся на две основные части: первая — предварительная, в 
которой прыгун, развивая скорость, должен безошибочно 
входить в привычный ритм и обеспечить функциональ­
ную готовность опорно-двигательного аппарата к прыж­
ку; вторая — подготовительная, когда на фоне нараста­
ющей скорости должна быть произведена перестройка 
структуры и ритма шагов для эффективного «входа в 
толчок».

В соответствии с этим в координации движений пры­
гуна в разбеге содержится ряд связующих переключе­
ний. К ведущим фазам переключения относится связую­
щий шаг между двумя частями разбега (третий шаг, 
считая от толчка). Характерная особенность этого ша­
га — увеличение амплитуды движения ноги, выносимой 
вперед, с одновременным уменьшением наклона тулови­
ща вперед. Вторая фаза переключения соответствует пе­
реходу прыгуна к последнему шагу разбега; она направ­
лена на то, чтобы обеспечить наиболее выгодные условия 
для «входа в толчок», при которых возможно наиболее 
эффективное взаимодействие внутренних сил спортсме­
на с внешними. Причем особое значение имеет степень 
использования пассивных сил инерции и реакции опоры. 
Именно на это и еще на обеспечение оптимального угла 
вылета и направлены действия прыгуна в завершающей 
части разбега и в толчке.

Эффективность использования инерционных сил раз­
бега и реактивных сил толчка в большой мере зависит 
от своевременного снижения беговой активности при од­
новременном перераспределении скоростей частей тела 
в последнем шаге разбега. Это достигается убыстрением 
движения таза в течение переката с пятки на носок; 
коленный и голеностопный суставы во время перехода 
через маховую ногу максимально согнуты. Не менее ва­
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жен и выход прыгуна из опорной фазы по инерции, без 
разгибания коленного сустава и активного отталкивания 
в нем вперед.

Для беговой активности характерно отношение про­
должительности полетной и опорной фаз. Увеличение 
этого отношения свидетельствует о повышении двига­
тельной активности спринтера (Ойфебах).

В разбеге для прыжка по мере приближения к толчку 
вследствие подготовительных действий прыгуна к прыж­
ку продолжительность полетных фаз резко уменьшается. 
Поэтому для характеристики беговой активности прыгу­
на в разбеге нужен уже иной показатель.

Нами предложен коэффициент беговой активности 
прыгуна — отношение продолжительности фазы оттал­
кивания (часть опорного времени от положения верти­
кали до момента отрыва ноги от грунта) и фазы наката 
(от момента постановки ноги до положения вертикали).

Коэффициент беговой активности прыгуна обладает 
индивидуальными различиями (табл. 1). Особенно боль­
шое снижение этого коэффициента — в прыжке В. Бру- 
меля, что и создает наиболее благоприятные динамиче­
ские условия для эффективного использования двигатель­
ных возможностей в фазе толчка.

Исследования производились при помощи киноана­
лиза прыжков, заснятых в соревнованиях и в тренировке 
на различных высотах. Анализу подвергались все прыж­
ки — как удачно выполненные, так и неудачные, в том 
числе на последней высоте, не взятой прыгуном на дан­
ном соревновании. Для сравнительного анализа с целью 
выявления изменений, происходящих в навыке прыгунов 
за длительный период времени, в работе использовались 
также киноматериалы прошлых лет (начиная с 1957 г.).

Съемка производилась одним и тем же киноаппара­
том (фирма Цейс «Мовикон», 16 мм) при соблюдении 
постоянных условий: скорость съемки 64 кадра в секун­
ду, полный завод пружины мотора перед каждой съем­
кой прыжка; съемка с одного и того же расстояния.

Для оценки ритма движений определялась продол­
жительность опорных и полетных фаз бегового шага в 
разбеге, а также некоторые временные показатели частей 
движения, характеризующие изменение координации в 
процессе подготовки прыгуна к толчку. Темп, в котором 
выполнялся каждый отдельный шаг разбега, подсчиты-
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Таблица 1

Беговая активность в последних двух шагах разбега 
в прыжках в высоту у различных прыгунов 

(по показателям опорных фаз)

Спортсмены

Спортив­
ный ре­
зультат 

в м, 
рост 

прыгуна 
(в см)

Коэффициент активности Показатели 
снижения 
активности 
бега в по­

следнем шаге 
разбега 
(В %)

Шаги (в м)

Пред­
последний последний

Мужчины

Брумель В.................... 1,62 0,39 76

Шавлакадзе Р. . . . 2,10 0,63 69

Большов В.................... 1,60 0,66 59

Матвеев В.................... 2,43 0,75 68

Дык Г............................. 1,93 0,76 61

Скворцов В.................. 1,29 0,85 35

Вальчук Н.................... 2,16 1,04 51

Хмарский А................. 2,07 1,05 50

Томас Д. ................. 3,33 1,20 64

2,28
(185)
2,17

(187)
2. 18

(183)
2,09

(186)
2,08

(186)
2,15

(186)
2,08

(188)
2,15

(181)
2.22

(197)

Женщины

Костенко Г................... 1,44 0,50 66

Доля Г........................... 1,66 0,75 55

Ченчик Т....................... 1,70 0,81 52

Пушкарева К. ... 1,50 0,87 42

1.76 
(170)
1.77 

(179)
1.78 

(175)
1 ,75

(170)

вался путем деления частоты съемки (64 кадра в секун­
ду) на количество кадров, относящихся к выполнению 
отдельных шагов.

В экспериментальной работе нами применялась так­
же спидография с учетом длины каждого отдельного ша­
га. В ряде случаев спидографическая регистрация дви-
28



жения сочеталась с высокочастотной киносъемкой. В спе­
циально организованных модельных экспериментах 
комплекс методов исследования был дополнен динамо- 
графической регистрацией усилий прыгуна в решающей 
фазе — толчке.

Такое совместное использование методов позволило 
изучить не только скорость разбега, но и изменение тем­
па бега в каждом отдельном шаге, не прибегая к слож­
ному процессу обработки киноматериалов. Большая 
оперативность и наглядность графического материала 
этой комплексной методики позволяет, с одной сторо­
ны, объективизировать методы информации в процессе 
тренировки и экспериментальной работы и, с другой 
стороны,— использовать их в качестве средства контроля 
за скоростными сдвигами в навыках в связи с совершен­
ствованием техники движений.

В модельных экспериментах мы прослеживали так­
же изменения двигательного навыка в толчке (по вре­
менным и силовым характеристикам) в зависимости от 
условий выполнения прыжка.

Одновременно с этим выяснялись особенности само­
анализа и самоконтроля спортсменов над своими дви­
жениями, т. е. степень осмысливания выполняемых ими 
хорошо заученных движений и сознательного их регули­
рования.

Часть полученного нами материала исследований 
представлена здесь в виде графиков и таблиц. На рис. 
1—4 показаны данные изменения временных отношений 
между частями двигательного акта, характеризующие 
вариативность ритма и темпа беговых шагов разбега и 
толчка в прыжках наших лучших прыгунов в высоту: 
В. Брумеля, В. Большова, Р. Шавлакадзе и рекордсмен­
ки среди женщин Т. Ченчик (заштрихованные площади 
графиков показывают допустимые границы отклонений 
в отдельных частях двигательного акта).

В табл. 2 и 3 приведены данные, характеризующие 
временные колебания выполнения шагов разбега в 
прыжках.

Помимо оценки временных вариаций по фазам двига­
тельного акта нами исследовались особенности измене­
ния продолжительности выполнения движений (а также 
темпа беговых движений) укрупненно — по частям 
и в целом всего разбега в хшязи с прыжками, выполняе-

29



Рис. 1 Рис. 2.



Т Чен чин
ІЧ

С
О

Ф

Рис. 3. Рис. 4.



Таблица 2

Диапазон временных колебаний шагов разбега 
по фазам прыжка В. Брумеля (в сек.)

Результат 
прыжков

'х Шаги
х. разбега

Фазы \

1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 6-й

Удачные по- Опорн. 0,040 0 056 0,008 0,012 0,008 0,016
ПЫТКИ Полети. 0 024 0 012 0,012 0 020 0 008 0,008

В общем коли- Опорн. 0 040 0 056 0.016 0 024 0 016 0,020
честве прыж- Полети. 0,032 0,016 0,012 0,044 0,032 0,008
ков

Диапазон изменения темпа выполнения беговых шагов разбега 
в прыжках в высоту В. Брумеля

Результат 
прыжков

Шаги 
разбега

1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 6-Й

Удачные попытки ....
В общем количестве прыж­

ков .....................................

о.п

0,29

0,34

0,49

0,21

0,29

0,37

0,64

0,08

0,42

0,29

0,36

Диапазон изменения продолжительности выполнения шагов 
разбега В. Брумеля (в сек.)

Результат 
прыжков

Шаги 
разбега 1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 6-й

Удачные попытки
В общем количестве

ков.........................
прыж-

0,064

0,072

0,068

0,072

0,020

0,028

0,032

0,068

0,016

0,032

0,024

0,028

мыми в соревновании на различной высоте (табл. 4—7, 
рис. 5—7).

Для выявления устойчивости навыка по звеньям це­
лостного акта кроме определения границ допустимых 
отклонений нами учитывалось количество случаев, выхо­
дящих за эти границы в каждом из звеньев разбега 
(в каждом отдельном шаге), приведших к снижению 
точности и неудачному выполнению прыжка. Эти данные
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Таблица З

Диапазон временных колебаний шагов разбега по фазам 
прыжка В. Большова (в сек.)

Результат 
прыжков

''к Шаги
X. разбега

Фазы \

1-Й 2-й 3-й 4-й 5-й 6-Й

У дачные по- Опорн. 0.028 0.008 0,016 0,016 0,020 0,024
ПЫТКИ Полети. 0,036 0,020 0,020 0,004 0,008 0,004

В общем коли- Опорн. 0,032 0,012 0,020 0 020 0,024 0,024
че.тве пры- Полети. 0,036 0,020 0,020 0,016 0,016 0,016
жков

Диапазон изменений темпа выполнения шагов разбега 
в прыжках в высоту В. Большова

Результат 
пры жков

Шаги 
разбега

1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 6-й

Уличные попытки 
В общем количестве прыж-

0,15 0,24 0,18 0,13 0,24 0,39

ков..................... 0,28 0,35 0,26 0,31 0,48 0,46

Диапазон изменения продолжительности выполнения шагов 
разбега В. Большова (в сек.)

Шаги 
разбега 

Результат 
ПрЫЖКОВ

1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 6-й

Удачные попытки .... 0,064 0,028 0,036 0,020 0,028 0,028
В общем количестве прыж­

ков ...................................... 0,068 0,032 0,040 0,036 0,040 0,040

позволяют выявить те уязвимые места в двигательной ко­
ординации навыка, которые в наибольшей степени под­
вержены сбивающим действиям различных факторов 
(табл. 8).

Для сравнительного анализа техники прыжков, вы­
полнявшихся в различные годы, мы использовали данные
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19 !63г В.Брумель

Продолжительность 
разбега

(по количеству кадров/

Продолжительность разбега
1- первая половина разбега
2- вторая половина разбега

Высота

220 226
200 210 226

Суммарная продолжи­
тельность времени 
опорных фаз разбега 

(по количеству кадров)

Рис. 5.

Суммарная продолнаї- jo 
тельность времени 
полетных фаз разбего 
(по количеству кедров)

Суммарная продолжи­
тельность опорных 
фаз

1 первая половина раз 
бега
2 - вторая половина 

разбега

Суммарная продолжитель­
ность полетных фаз
1 первая половина разбега
2 вторая половина разбеге

205 220

200 210 226



23 Hi 63г В. Большов

Продолжительность разбега 
(по количеству кадров)

67

68
66
6'4
62
60
58
56
54
52

Продолжительность разбега'
1- первая половина разбега .
2- вторая половина разбега

200 205 ВЫСОЛЮ

195 200 210 215 200

і

66
200 205 215 215

191> 200 210 215 220

39
38
3?
36
35
321
•36

Суммарная продолжительность 
опорных фая
1- первая половина разбега
2- вторая половина разбега

200 205 215 215

Суммарная продолжительность 
полетных фаз

195 200 210 215 220

26
25
24
23
22

Суммарная продолжительность 
полетных фаз
1- первая половина времени
2 - вторая половина времени

200 205 215 да 220

Рис. 6.
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<5. IX. 63 г Т. Чепчик

Продолжительность разбега

І]родолжительность

Суммарная продолжитель

Рис. 7.



Таблица 4
Темп беговых движений в разбеге

и продолжительность толчка в прыжках В. Брумеля (24/1II 1963 г.)

Высота 
и 

результат

Средний темп Темп 
выполне­
ния пос­
леднего 

шага

Продол­
жит, 
толчкавсего 

разбега
в первых 

трех 
шагах

в послед­
них трех 

шагах

в послед­
них двух 

шагах

2,02+ 3,07 2,81 3,47 3,63 3,76 0,230
2,11 + 3,27 2,94 3,61 3,68 3,87 0,218
2,20- 3,31 2,97 3,66 3,67 3,87 0,209
2,20- 3,31 3,02 3,60 3,77 3,93 0,209
2,20+ 3,42 3,15 3,67 3,73 3,87 0,209
2,26- 3,36 3,06 3,68 3,81 3,87 0,214
2,26- 3,38 3,04 3,72 3,93 4,27 0,214
2,26- 3,32 3,00 3,66 3,78 3,87 0,206

Макси- 0,35 0,34 0,27 0,30 0,51 0,024
мальные (0,35)* (0,34) (0,20) (0,15) (0,11) (0,021)
отклоне-

НИЯ

♦ Условные обозначения (для всех таблиц): в скобках приведены данные,, 
относящиеся ко всем удачным прыжкам; плюс — удачный прыжок; минус —не; 
удачнын.

Таблица 5

Темп беговых движений в разбеге и продолжительность толчка 
в прыжках В. Большова (23/111 1963 г.)

Высота
и

результат

Средний темп Темп 
выполне­
ния пос­
леднего 

шага

Продол­
жит.

толчка
всего 

разбега
в первых 

трех 
шагах

в послед­
них трех 

шагах

в послед­
них двух 

шагах

1,95+ 3,05 2,83 3,33 3,47 3,64 0,209
2,00’ 3,05 2,85 3,33 3,45 3,64 0,209
2,00+ 3,00 2,76 3,28 3,38 3,54 0,218
2,05+ 3,06 2,65 3,35 3,49 3,76 0,2(19
2,10+ 3,08 2,79 3,45 3,59 3,93 0,209
2,15- 3,12 2,91 3,54 3,72 4,00 0,209
2,15- 3,13 2,80 3,55 3,70 3,81 0,209
2,15+ 3,12 2,63 3,49 3,69 3,93 0,209
2,20- 3,21 2,94 3,54 3,75 3,81 0,214

Макси- 0,21 0,31 0,27 0,27 0,46 0,009
мальные (0,12) (0,20) (0,21) (0,21) (0,39) (0,009>
отклоье-

НИЯ



Таблица 6

. Темп беговых движений в разбеге и продолжительность толчка 
в прыжках Р. Шавлакадзе (23/111 1963 г.)

Таблица 7

Высота
’И результат

X.

Средний темп
Темп 

выпол­
нения 

послед­
него 
шага

Продол­
жит, 

толчка
всего 
разбе­

га

в пер­
вых 
трех 

шагах

в пос­
ледних 
трех 

шагах

в пос­
ледних 
двух 

шагах

< 1,95+ 2,99 2,63 3 35 3,43 3,64 0 214
2,05+ 3,02 2,61 3,44 3,48 3,70 0,214
2,10+ 3,02 2,59 3,44 3,50 3,70 0,209
2,15- 3,12 2,61 3,62 3,70 3,87 0,222
2,15- 3,17 2,73 3,60 3,65 4,00 0,214
2,15- 3,03 2,59 3,46 3,56 3,87 0,218

Максимальное 0,18 0,14 0,27 0,27 0,36 0,013
отклонение (0.03) (0,04) (0,09) (0,07) (0,06) (0,005)

Темп беговых движений в разбеге и продолжительность толчка 
в прыжках Т. Чепчик (15/IX 1963 г. Матч РСФСР — 

Польша — ГДР)

Высота 
и результат

Средний темп
Темп 

выпол­
нения 

послед­
него 
шага

Продол­
жит, 

толчка
всего 

разбе­
га

в пер­
вых 
трех 

шагах

в пос­
ледних 

трех 
шагах

в пос­
ледних 
двух 

шагах

1 ,ео+ 3,31 2,86 3,76 4,01 3,70 0,226
1,66+ 3,49 3,03 4,00 4,18 4,27 0,233
1,69+ 3,46 2,92 4,00 4,06 4,00 0,218
1,72+ 3,39 2,91 3,87 4,07 3,93 0,233
1,75- 3,44 2,94 3,94 4,18 4,08 0,233
1,75- 3 26 2,87 3,65 3,81 3,87 0 226
1,75- 3,38 2,97 3,79 3,84 3,76 0,222

Максимальное 0 23 0,17 0 35 0,37 0,54 0,015
отклонение (0,18) (0,17) (0,24) (0,17) (0,54) (0,015)



киносъемки личных рекордных прыжков (постепенно воз­
раставших) или близких к рекордам таких прыгунов, 
как В. Брумель, В. Большов, Т. Ченчик и экс-рекордсмен 
мира американский прыгун Д. Томас. Для примера при­
ведем данные последнего прыгуна, интересные тем, что 
за год, отделявший два изучаемых нами прыжка, прыгун 
стремился усовершенствовать навык — повысить скорость 
разбега (рис. 8).

В единстве с указанными исследованиями в течение 
ряда лет проводилась экспериментальная работа с пры­
гунами сборной команды легкоатлетов СССР, которая 
осуществлялась на фоне их круглогодичной тренировки. 
Задачами экспериментальных исследований было: выяв­
ление особенностей двигательного навыка, его стабиль­
ности и подвижности в связи с функциональной готовно­
стью спортсмена на различных этапах тренировки, выяв­
ление индивидуальных характеристик двигательного 
навыка в связи с индивидуальными особенностями спорт­
смена и различиями методов, применяемых ими в про­
цессе совершенствования технического мастерства; 
и главное — выявление трудностей, с которыми связано
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Количество случаев отклонений от оптимального диапазона 
вариации дв жений в элементах двигательного акта 

(в шагах разбега) в % к общему количеству выполненных прыжков 
в соревнованиях прыгунов в высоту

Таблица 8

Шаги 
разбега

1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 6-й

Фазы
с тол­
чковой

с ма­
ховой

С тол­
чковой

с ма­
ховой

Пред­
пос­

ледний 
с тол­

чка

пос­
ледний 
с ма­
ховой

Мужчины
Опорная................................. 8.33 16.6 22.2 27.7 30.5 13 9
Полетная............................. 13.9 16.6 11.1 22.2 30.5 22.2
Темп движений • . . . . 22.2 25.0 22 2 27.7 £0.5 22.2

Женщины
Опорная................................. 21.3 34.8 21.3 17.4 13.0
Полетная............................. 8.7 8.7 21.3 4.3 30 4
Темп движений................. 30.4 17.4 43.4 13.0 26.0

техническое совершенствование, и возможных путей даль­
нейшего улучшения навыков, достигших высокой автома­
тизации у спортсменов высших разрядов.

В качестве экспериментальной модели нами исполь­
зовался прыжок с укороченного и с полного разбега без 
планки, с использованием спидографической методики. 
Ниже мы приводим две типичные в подобном случае спи- 
дограммы разбегов, полученные в прыжках В. Большова.

Задача исследования: выявление характера измене­
ний в скорости и темпе шагов разбега при намеренном 
увеличении скорости стартовых шагов (рис. 9).

Вторая спидограмма относится к прыжку, выполняе­
мому с обычной для прыгуна скоростью (и ускорением 
со старта) разбега, первая — к прыжку с заданием вы­
полнить его с несколько повышенной скоростью.

На следующих графиках (рис. 10) показаны резуль­
таты эксперимента с применением последовательного вы­
полнения прыжков сначала с короткого (4 шага), а за­
тем с длинного разбега, следующих друг за другом с ин­
тервалом, необходимым для отдыха.

Анализируя и сравнивая полученные объективные ма­
териалы, можно проследить ряд существенных особенно- 
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< гей высшего технического мастерства в двигательных на­
выках квалифицированных спортсменов.

Прежде всего, при сопоставлении данных прыжков 
отдельных прыгунов наблюдается заметная вариатив­
ность. Установлено, что в каждом выполнении встреча­
ются отклонения в различных характеристиках от пре­
дыдущих выполнений. При этом отмечается неравномер­
ность диапазона отклонений в цепи движений как по 
показателям ритма, так и в темпе движений.

В то же время, как правило, происходит сужение его 
по мере приближения спортсмена к выполнению финаль­
ного усилия (толчка); отклонения становятся меньше. 
Это говорит о повышающейся точности движений по ме­
ре приближения прыгуна к решающей фазе — толчку. 
Точность становится наибольшей в самом толчке.

Так, если в цепи беговых движений наибольший диа­
пазон отклонений во временных характеристиках нахо­
дится в границах 0,05—0,06 сек. (в последнем шаге он 
равен 0,024 сек.), то в фазе толчка временные отклоне­
ния в прыжках (В. Брумель, В. Большов) почти пол-
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•ностью отсутствуют. В удачных прыжках они становятся 
-значительно меньше 0,01 сек.

Повышение точности двигательных действий к концу 
разбега крайне необходимо в связи с большой коорди­
национной и динамической зависимостью финальных 
усилий от предшествующих действий в ациклических ви­
дах спорта. На рис. 1—4 виден характер вариативности 
временных отклонений. Заштрихованные площади пока­
зывают оптимальный диапазон этих колебаний. Толстой

17Ср 
■м/сен

Средняя спорость а шагах 
разбега

Н Вальчук

600

500

чоо

. Vcp 
м/сек

Средняя спорость а шагах 
разбега

А Хмарскии

шаги 
разбега

1 Э 3 4 поротного
3 3 4 5 6 7 длинногоі

зоо

Рис 10.

чертой показаны данные, относящиеся к лучшему на 
данном соревновании прыжку. Отклонения, которые 
■превышают весьма узкий оптимальный диапазон (осо­
бенно в завершающей фазе разбега), приводят к резко­
му снижению эффективности действий в финальных уси­
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лиях прыгуна; они выходят за допустимые рамки откло­
нений.

В чем же причина возникновения отклонений и како­
во значение этой вариативности характеристик элемен­
тов для стабилизации, для обеспечения точности дейст­
вий спортсмена как целостной системы движений?

Прежде всего, вариативность находит объяснение в 
самой подвижной природе динамического стереотипа, ле­
жащего в основе двигательного навыка. Система нерв­
ных процессов не повторяется абсолютно одинаково; она 
динамична, пластична, изменчива. Во-вторых, вариатив­
ность обусловлена случайными отклонениями движений, 
которые возникают в течение двигательного акта. После­
дующее варьирование движений, вызванное случайными 
отклонениями в траекториях движений, имеет в своей ос­
нове механизм координации частей двигательного акта 
для сохранения динамической устойчивости целой сис­
темы.

Этот вид вариативности по характеру является слу- 
чайным; эта вариативность имеет в основе механизм 
саморегулирования движений, эффективное осуществле­
ние которого возможно лишь в узких рамках отклонений, 
обеспечивающих взаимокомпенсаторный эффект. По на­
шим данным отмечается, что чем более высокой спортив­
ной квалификацией обладает спортсмен, тем уже стано­
вится оптимальный диапазон случайных отклонений, 
меньше пределы допустимой изменчивости.

В соревнованиях в связи с последовательным услож­
нением двигательной задачи, с увеличением высоты 
прыжка систематически наблюдается ряд закономерных 
изменений, вызванных увеличением требований к систе­
ме движений. Эти изменения носят характер приспосо­
бительной вариативности. Хорошо прослеживается, как 
по мере повышения планки у всех прыгунов (кроме 
Т. Ченчик) уменьшается время выполнения разбега и 
увеличивается темп беговых шагов. Постепенно от прыж­
ка к прыжку скорость разбега становится больше.

Наиболее последовательно это увеличение скорости 
движения видно в прыжках лучшего нашего прыгуна 
В. Брумеля. Средний темп в его разбеге постепенно по­
вышается от 3,07 шага в секунду при высоте 202 см до 
3,42 шага в секунду при высоте 220 см. Увеличение тем­
па заметно и в последних трех шагах разбега. Особенно
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В. Скворцов
С места ■»—

F^0,300 0^05

0,330

С Ішага

наглядно однона­
правленное измене­
ние скорости разбе­
га в сторону его уве­
личения видно на 
рис. 5 и 6.

Вместе с тем, 
превышение освоен­
ной скорости приво­
дит у всех прыгунов 
к неудачным прыж­
кам, особенно на вы­
соте, бывшей на дан­
ном соревновании 
для прыгуна труд­
ной в психологиче­
ском отношении. 
У Брумеля превы­
шение оптимальной 
скорости произошло 
в рассмотренном слу­
чае на высоте 226 см, 
а у Большова в пер­
вой по'пытке на вы­
соте 215 см, а затем 
и на высоте 220 см.

В модельных эк­
спериментах, прове­
денных с участием 
членов сборной 
команды СССР, мы 
исследовали особен­
ности зависимости 
динамики толчка от 
скорости разбега.

По динамограм­
мам ряда прыжков 

В. Скворцова с увеличивающейся скоростью разбега 
можно заметить однонаправленное изменение усилий 
(рис. 11). Происходит постепенное увеличение и концен­
трирование их, особенно в начальной фазе толчка, в свя­
зи с увеличением скорости разбега. Одновременно замет­
но некоторое уменьшение продолжительности толчка.
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Обращает на себя внимание крайне незначительное 
сокращение длительности обеих составляющих толчка 
по мере увеличения скорости разбега (на 0,02—0,03 сек.). 
Вместе с этим изменение величины и особенно характе­
ра развития усилий во времени значительно более вы­
ражено.

Таковы особенности этой вариативности в динамике 
толчка при увеличении скорости разбега. Что же проис­
ходит при превышении допустимых пределов освоенной 
скорости?

Характерно в прыжках В. Скворцова, что попытка 
развить скорость большую, чем им была освоена 
(7 м/сек), приводит к уменьшению ее в конце разбега, 
и прыгун подходит к толчку со скоростью, сниженной 
до 6,5 м/сек. По-видимому, это снижение скорости вы­
звано защитной реакцией против ожидающейся пере­
грузки толчковой ноги. В свою очередь, это снижение 
скорости повлекло за собой и резкое общее ухудшение 
динамической картины толчка (толстые линии).

Однако в практике чаще встречается другой случай, 
когда прыгуну все же удается развивать повышенную 
скорость, по он не справляется с ней в фазе толчка 
(рис. 12). Прыгун не успевает развить нужных усилий 
в момент входа в толчок. Это вызывает нарушение си­
ловой развертки в ритмике волн динамических усилий 
и падение общей мощности толчка за счет силового ком­
понента.

Таким образом, в любом случае превышение освоен­
ной скорости разбега приводит к нарушению динамики 
толчка, а следовательно, и к снижению эффективности 
действий. Здесь налицо явное нарушение двигательного 
стереотипа при столкновении спортсмена с более труд­
ной задачей, связанное с расширением диапазона ско­
ростных характеристик навыка.

Рассматривая факт однонаправленного изменения 
элементов двигательного акта (и всего акта в целом), 
можно видеть, как кривые (толстые линии на рисунках) 
вариации опорно-полетных фаз и кривая темпа шагов 
разбега, относящиеся к прыжкам на максимальной вы­
соте, которую преодолел в данном соревновании пры­
гун, имеют тенденцию приближаться к крайним (верх­
ние в кривых темпа и нижние в кривых опорно-полетных 
фаз) границам, характеризующим убыстрение действий,
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сокращение времени, приходящегося на каждую фазу 
движений.

Такие однонаправленные изменения в соответствии с 
усложнением двигательной задачи вызываются необхо­
димостью увеличения динамического эффекта усилий. 
Они имеют характер приспособительной реакции прыгу­
на к усложнению задачи и рассматриваются как приспо­
собительная вариативность.

При сравнительном анализе данных различных пры­
гунов бросается в глаза далеко не одинаковый характер 
приспособительных возможностей спортсмена. Чем боль­
шим мастерством обладает спортсмен, тем больший диа-

■-------- ^гор~^ «/сек
7гор- 5, 55 м/се/<

fl. Окорокова

пазон этой вариативности при увеличении скорости име­
ет его навык. Этим приспособительная вариативность 
существенно отличается от случайной; по мере роста ма­
стерства диапазоны ее расширяются, в то время как диа­
пазоны случайной вариативности явно суживаются.

Но не всегда у спортсменов довольно высокого клас­
са обнаруживается однонаправленное изменение скоро­
сти в прыжках. Вскрытие причин этого недостатка на­
выка имеет большое методическое значение и должно 
помочь найти правильные пути дальнейшего совершенст­
вования технического мастерства спортсмена.

В качестве одного из типичных случаев рассмотрим 
прыжки Т. Ченчик, выполненные в соревнованиях 1963 г. 
Характерным для прыжков Т. Ченчик того времени явля­
ется полное отсутствие приспособительной вариативно­
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сти (увеличение скорости разбега) и даже более того — 
снижение скорости разбега в течение всего соревнования.

Причины этих недостатков навыка в ее прыжках мож­
но объяснить не только индивидуальными особенностя­
ми типа нервной деятельности, ее эмоциональной не­
уравновешенностью, резко проявляющейся в условиях 
соревнований, но главным образом методами ее трени­
ровки, недостаточной последовательностью при решении’ 
задач совершенствования технического мастерства.

Наши лучшие прыгуны ведут тренировочную работу 
исходя из задач соревнований, добиваясь овладения на­
выками максимальной мобилизации нервно-мышечных 
усилий, придерживаясь последовательности нарастания’ 
трудности специальной двигательной задачи так же, как: 
это происходит в соревновании. Ченчик же тренировалась, 
в прыжках в высоту без соблюдения этого требования,, 
чаще в облегченных условиях, на малой и средней высо­
те, часто применяя прыжки с короткого разбега.

В практике тренировки прыжки с короткого разбега' 
имеют широкое распространение; как правило, они пред- 
шестнуїоі прыжкам с обычного длинного разбега. Ис­
ходя из следового влияния предшествующей работы на: 
последующие действия спортсмена, мы решили экспери­
ментальным путем выявить характер этого влияния на? 
ритм в прыжке при указанной последовательности уп­
ражнений.

Прыгуны выполняли прыжки с четырех шагов; 
разбега, по три раза подряд, с интервалом, необходи­
мым для отдыха; после этого делали те же прыжки, но 
с длинного разбега. На рис. 10 приведены данные двух, 
мастеров спорта — А. Хмарского и Н. Вальчука, харак­
теризующие средние скорости и длину шагов разбега: 
I) в прыжке с 4 шагов разбега; 2) в прыжке с 7 шагов 
разбега, выполненном после прыжков с укороченного- 
разбега, и 3) в том же прыжке с 7 шагов разбега, но в 
обычных условиях тренировки.

В прыжках, выполняемых непосредственно после- 
прыжков с короткого разбега, скорость разбега снижа­
ется в целом и особенно в конце; прыгун выполняет по­
следний шаг со скоростью, близкой к той, которая была; 
в прыжках с короткого разбега. Это же явление как сво­
его рода усвоение ритма предшествующих действий от­
мечается и в отношении длины шагов. Прыгун как бы
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попадает в ритм движений прыжков, предварительно вы­
полненных с короткого разбега. Отрицательное влияние 
прыжков с укороченного разбега на прыжки с длинного 
можно объяснить следовым последействием пониженных 
скоростей.

Таким образом, естественно, что систематическое 
применение прыжков с укороченного разбега отрица­
тельно сказывается на росте технического мастерства и 
затрудняет задачу повышения скоростного потолка на­
выка. Если же придерживаться метода последователь­
ного осложнения двигательной задачи и применять его 
на каждой специальной тренировке для совершенствова­
ния технического мастерства, то будут создаваться бла­
гоприятные условия для развития приспособительной 
вариативности навыка.

Надо добавить, что этим не ограничивается отрица­
тельное действие укороченных разбегов в тренировке ма­
стера. Существенные различия в динамике беговой ак­
тивности в прыжках с разбега различной длины ухуд­
шают структуру движений в подготовительной к толчку 
фазе переключений координации.

Для более разносторонней характеристики соотноше­
ния стабильности и вариативности навыка важно опре­
делить более точно роль беговой активности в приспосо­
бительных действиях спортсмена. Ее необходимо рас­
сматривать в связи с повышением высоты прыжка, 
учитывая характер взаимосвязи со скоростью горизон­
тального перемещения прыгуна.

В изменении коэффициента беговой активности пры­
гуна (табл. 9—13) нет такой четкой общей закономерно­
сти, какая наблюдается во временных параметрах на­
выка (табл. 2, 4, 5, 6). Однако, сопоставляя данные 
прыжков одного и того же прыгуна, выполненных в раз­
ные годы, а также показатели различных прыгунов, уда­
ется выявить, что с повышением технического мастерства 
обычно наблюдается тенденция к понижению беговой 
активности в последнем шаге разбега.

По нашим материалам в этом отношении выявлены 
три тенденции в характере изменений беговой активности.

Первая характерна отсутствием ярко выраженной 
картины изменения этого коэффициента. Она прослежи­
вается у Шавлакадзе, Хмарского, Вальчука и Ченчик 
(табл. 10, 12, 13, 14).
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Временные показатели  разбега  и толчка  в различных  прыжках  у Р. Ш авлакадзе  (в сек.)
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Вторая, 
представ­

ленная 
одним 

наибо­
лее 

молодым 
пры

гу­
ном —

 
В. С

кворцовы
м 

(табл. 
11), 

характери­
зуется тем, что в про­
цессе соревнований од­
новременно 

с 
приспо­

собительны
м изменени­

ем 
навы

ка, с увеличе­
нием 

скорости 
разбе­

га происходит система­
тическое прилаж

ивание 
подготовительны

х 
дей­

ствий к динамически бо­
лее 

вы
годны

м 
двига­

тельны
м условиям. Это 

производится путем не­
уклонного 

сниж
ения 

беговой 
активности; 

коэффициент ее умень­
ш

ается с 1,0 до 0,77.
Третья 

представле­
на такж

е 
одним 

пры
­

гуном —
 

рекордсменом 
мира, 

обладаю
щ

им 
наиболее 

соверш
енной 

техникой 
пры

ж
ка,

В. Брумелем. В табл. 9 
приведены

 
данны

е его 
пры

ж
ков 

в день уста­
новления мирового ре­
корда (227 см). И

з этих 
данны

х видно исклю
чи­

тельное 
постоянство 

показателя беговой ак­
тивности (в целом рав­
но 0,54), изменение ко­
торого в сторону 

уве­
личения (с 0,54 до 0,69) 
в первых 

двух попы
т­

ках 
(преодолевалась 

вы
сота 

229 см) 
бы

ло
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ликвидировано в тре- 
твой попытке. я

Безусловно, что та- “ 
кая, как у Брумеля, ч 
стабилизация характе- 
ра динамической струк- 
гуры в фазе подгото­
вительных действий к 
толчку весьма положи­
тельна. Она создает 
постоянные двигатель­
ные условия, выгодные 
для безотказного и эф­
фективного выполне­
ния финального усилия 
в толчке.

Постоянство же 
структуры, в свою оче­
редь, должно обеспе­
чить большую автома­
тизацию движений и 
освободить психику 
спортсмена от излиш­
него контроля и созна­
тельного регулирова­
ния отдельных элемен­
тов движений. Вместе 
с тем, оно позволяет в 
большей мере исполь­
зовать положительное 
влияние волевых и эмо­
циональных факторов.

Отмеченное нами 
столь значительное ин­
дивидуальное различие 
в показателях беговой 
активности у различ­
ных прыгунов неслу­
чайно. Оно обусловли­
вается определенными 
недостатками в совер­
шенствовании техниче­
ского мастерства. Де-
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ло в том, что беговая 
активность имеет пря­
мую связь со скоро­
стью разбега, которая 
уменьшается со сниже­
нием активности пры­
гуна в беге. В прыжках 
с длинного разбега 
прыгун имеет возмож­
ность создать опреде­
ленный запас скорости 
к последнему шагу, ко­
торый позволит после 
снижения активности 
бега сохранить нужную 
для прыжка скорость.

В коротком разбеге 
этого сделать нельзя и 
прыгун вынужден под­
держивать высокую ак­
тивность до конца раз­
бега. Поэтому у пры­
гунов, применяющих 
долгое время в своих 
тренировках прыжки с 
короткого разбега, вы­
рабатывается структу­
ра последнего шага, 
соответствующая повы­
шенной беговой актив­
ности (в конце разбе­
га); эти навыки авто­
матически переносятся 
в основную структуру 
прыжков с длинного 
разбега.

В плане стабилиза­
ции движений и точно­
сти действия значи­
тельный интерес пред­
ставляет вопрос о наи­
более уязвимых местах 
целостного двигатель-
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ного акта под влиянием 
сбивающих воздейст­
вий у мастеров спорта 
высокого класса.

Как видно из дан­
ных исследований, с 
наибольшей точностью 
выполняются действия 
в финальной фазе уси­
лий. В то же время 
эффективность этих 
усилий в большей мере 
обеспечивается пред­
шествующими дейст­
виями, выполняемыми 
в рамках крайне незна­
чительных (саморегу- 
лируемых) отклонений 
в частях целостной си­
стемы движений.

Важно выяснить во­
прос: в каких фазах 
наиболее часто встре­
чаются отрицательно 
действующие отклоне­
ния, выходящие за до­
пустимые пределы, ко­
торые приводят к рез­
кому снижению точно­
сти действия — к не­
удачному выполнению 
прыжка?

В группе прыгунов 
мужчин (табл. 8) ко­
личество случаев недо­
пустимых отклонений 
как по показателям 
опорно-полетных фаз, 
так и по данным темпа 
движений последова­
тельно возрастает к 
концу разбега. Он ста­
новится наибольшим в
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(разе подготовительного (к толчку) переключения коор­
динации — предпоследнем шаге.

Сопоставление факта растущего количества отклоне­
ний, вызывающих снижение конечного двигательного эф­
фекта, с фактом постепенного сужения оптимального диа­
пазона колебаний (временного) в цепи движений 
(табл. 2, 3) говорит прежде всего об особом значении 
точности технического выполнения действий, непосред­
ственно предшествующих толчку, а отсюда о тех труд­
ностях, с которыми связано сохранение этой точности.

Такая четкая зависимость финальных действий от 
непосредственно предшествующих им движений (в за­
ученной системе движений) с особой убедительностью 
подчеркивает необходимость в процессе совершенство­
вания техники в ациклических упражнениях в первую 
очередь уделять внимание подготовительной фазе, увя­
зывая ее совершенствование с фазами входа в финаль­
ное усилие и выполнения его.

Отсутствие же в прыжках женщин столь четкого рас­
пределения количества случаев недопустимых отклоне­
ний по звеньям разбега (табл. 8) можно объяснить, с 
одной стороны, несколько иной системой распределения 
допустимых временных отклонений в шагах разбега. 
А с другой стороны, — несколько более широкими рамка­
ми этого диапазона в последних шагах разбега. Иначе 
говоря, в прыжках женщин вследствие их более низкой 
спортивной квалификации нет столь высокой точности 
заученных движений.

Если при этом проследить за диапазоном временных 
отклонений выполнения толчка, то в прыжках женщин 
также отмечается и меньшая стабильность действий, не­
жели в прыжках мужчин; соответственно толчок в их 
прыжках подвержен временным колебаниям в рамках 
0,01—0,02 сек., в то время как (мы уже говорили выше) 
в прыжках высококвалифицированных прыгунов мужчин 
не удалось уловить эти колебания даже в пределах ме­
нее 0,01 сек.

Наибольшее сбивающее воздействие, отрицательно 
влияющее на точность движений, по нашим данным, ока­
зывают прежде всего повышение скорости движений, 
утомление и эмоциональная неуравновешенность — пе­
ревозбуждение спортсмена в сложной ситуации спортив­
ных соревнований. А наиболее уязвимыми местами в
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цепи движений при воздействии этих сбивающих факто­
ров оказываются фазы, в которых происходят переклю­
чения координаций — в фазе перехода от подготовитель­
ных действий в разбеге к финальному действию в толчке.

Узкие рамки вариативности и стабилизацию времен­
ных характеристик двигательного акта нужно расцени­
вать положительно — они способствуют устойчивости 
двигательного навыка. Но в отношении дальнейшего 
совершенствования технического мастерства эта же ста­
билизация в некоторых условиях перерастает в фикса­
цию, излишнее закрепление и оказывает уже отрицатель­
ное влияние. Жесткая стабилизация скоростного уровня 
двигательного навыка, чрезмерно закрепленного в ритме 
движений, становится основным фактором, задерживаю­
щим развитие навыков спортсменов высших разрядов.

Эта косность, которой обладает навык в отношении 
своих верхних скоростных границ, подтверждается на­
личием у каждого спортсмена индивидуального «скоро­
стного потолка» навыка, преодоление которого в автома­
тизированных движениях сопряжено с крайними трудно­
стями.

В плане совершенствования технического мастерства 
все большее значение приобретает формирование навы­
ков в использовании повышенной скорости движений, 
переход от фиксации достигнутых результатов к дальней­
шему прогрессу. Но насколько труден этот процесс пре­
одоления зафиксированного потолка скорости, можно 
видеть из следующего примера.

На рис. 8 представлены данные прыжков экс-рекорд­
смена мира по прыжкам в высоту американского прыгу­
на Д. Томаса. Первый прыжок на 215 см (на графиках 
он отмечен буквой А) нами был исследован в 1960 г. — 
в год установления им мирового рекорда. Особенностью 
техники являлся медленный старт с медленным нараста­
нием темпа бега вплоть до предпоследнего шага. Далее 
прыгун резко убыстрял предпоследний шаг (в темпе 
4,5 шага в сек.), а темп вследствие значительного уд­
линения последнего шага (чтобы создать далекий упор 
толчковой ногой перед собой) столь же быстро снижался.

Второй прыжок отделяет от первого почти год. За это 
время Томас неоднократно наблюдал прыжки советских 
прыгунов, обладавших быстрым разбегом (особенно 
Брумеля в 1961 г. в Нью-Йорке на соревнованиях в за­



крытых помещениях), и, подражая им, стремился овла­
деть быстрым разбегом. На кривых того же рисунка 
(обозначенных буквой Б) в прыжке, выполненном на вы­
соту 219 см, мы видим, как стартовые движения дейст­
вительно приобрели большую скорость. Темп первых 
двух шагов разбега заметно возрос, но начиная с треть­
его шага он снижается; в четвертом шаге уже прибли­
жается к старому темпу, с тем чтобы облегчить спортсме­
ну в последних двух шагах возможность войти в старый 
ритм движений. Столь же стабильны остались временные 
показатели и самого толчка.

Таким образом, попытка Томаса освоить повышенную 
скорость разбега столкнулась с косностью старого на­
выка, со старыми временными отношениями частей дви­
гательного акта в решающей фазе — фазе подготовки и 
выполнения толчка.

Подобное явление фиксации навыка по скоростным' 
показателям наблюдается и у других прыгунов, достиг­
ших высокой автоматизации движений. Попытка же ис­
пользовать большую скорость со старта, как мы видели 
в модельном опыте со Скворцовым, зачастую приводит 
к противоположному эффекту — к некоторому снижению- 
ее в конце разбега.

В экспериментальной работе нас особенно интересо­
вала возможность преодоления «скоростного потолка». 
Для этого проводили эксперимент на модели прыжка без- 
преодоления планки, когда значительно упрощается дви­
гательная задача. Полученные данные показывают, что* 
за короткое время не удается преодолеть барьер заучен­
ных скоростей. Например, на спидограмме В. Большова 
(рис. 9) видно, как он набирает скорость со старта быст­
рее, стремясь с самого начала разбега выйти из привыч­
ного ритма движений. Но так же, как и в приведенном 
примере с Томасом, на последних шагах разбега 
В. Большов вновь входит в привычный ритм и темп или 
даже снижает скорость ниже обычного уровня.

Если же прыгун и достигает большой скорости в кон­
це разбега, то обычно ему не удается развить нужную 
динамику толчка и угол вылета у него недостаточно 
крутой.

Педагогический опыт и данные экспериментальной, 
работы постоянно подтверждают трудности, с которыми 
преодолеваются «скоростные потолки» навыка. Для ус-
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пешного осуществления этой задачи нужно продолжи­
тельное время, большая последовательность и настойчи­
вость в работе как со стороны спортсмена, так и педаго­
га. А в условиях обычно действующей периодизации 
тренировки, насыщенной соревнованиями в различные 
периоды года, не удается выделить продолжительное 
время для совершенствования и закрепления навыка на 
новом скоростном уровне. Это служит большим препят­
ствием к созданию условий полноценного использования 
спортсменом растущих функциональных возможностей 
организма в соответствии с повышением уровня его фи­
зической подготовки.

Поэтому, естественно, что из года в год навыки оста­
ются на уровне старых скоростных потолков. Процесс 
совершенствования технического мастерства в таком 
случае касается в основном только некоторых структур­
ных улучшений, в рамках заученных скоростей движе­
ний, закрепленных в ритме движений. Так, например, 
увеличивается амплитуда движений — путь приложения 
усилий в финальном действии, что становится возмож­
ным на основе расширения функциональных возможно­
стей прыгуна.

Однако сковывающее действие заученных ритмов 
проявляется не только в отношении скоростных, но и дру­
гих параметров, характеризующих структуру движений. 
Такая фиксация ритмов осложняет и без того трудный 
процесс технического совершенствования спортсменов. 
Особенно сложен процесс стабилизации навыка на новом 
качественном уровне и новое закрепление его при неиз­
бежном в какой-то мере изменении ритма движений.

Ясно, что для преодоления «скоростного потолка» 
навыка и соответствующей перестройки ритма движений, 
а в целом данного уровня технического мастерства с за­
креплением навыков на новом, более высоком, уровне 
развития необходим длительный период, который должен 
быть предусмотрен на определенном этапе развития 
мастерства для каждого спортсмена индивидуально.

Вместе с тем, становятся крайне актуальными поиски 
новых, более действенных, средств и методов совершен­
ствования технического мастерства и отыскание индиви­
дуальных резервов технического прогресса.

В течение длительной научной и тренерской деятель­
ности нам неоднократно приходилось наблюдать, как в 
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соревнованиях под влиянием эмоциональных факторов, 
когда снижался сознательный контроль, спортсмен сби­
вался на старые, менее эффективные, технические прие­
мы и ритмы движений.

Но встречаются и более сложные случаи, когда на­
вык, прочно закрепленный при новом техническом уров­
не, «служащий» безотказно в течение длительного вре­
мени, вдруг, без видимой причины, начинает регрессиро­
вать, появляются признаки старых элементов техники и 
ритма движений. Как показал анализ, в таких случаях 
имеется сложный комплекс причин, вызванных психиче­
ским утомлением спортсмена под влиянием напряженной 
и длительной спортивной деятельности.

Исследования прошлых лет, проведенные на прыгунах 
различной специализации (В. Дьячков), показали исклю­
чительную роль психологических факторов в совершен­
ствовании двигательных навыков при повышении тех­
нического мастерства.

Мы имеем материалы, говорящие о том, какие огром­
ные резервы в этом отношении заключаются в практи­
ческом решении проблемы конкретной взаимосвязи со­
знания спортсмена с автоматизированными двигатель­
ными структурами навыков как во время острой 
спортивной борьбы, так и в процессе их совершенство­
вания. На основании данных исследования мы считаем, 
что в каждом виде спорта, имеющем свою структуру 
движений и свои особенности двигательной деятельно­
сти, должна быть найдена своя психологическая струк­
тура навыка и своя интеллектуальная двигательная на­
стройка.

В настоящей работе нас интересовали особенности 
взаимосвязи интеллектуальной стороны двигательной 
деятельности спортсмена с конкретными двигательными 
структурами навыков, а именно: роль, степень и харак­
тер влияния сознания спортсмена на характерологиче­
ские особенности двигательной структуры навыка; ха­
рактер и особенности отражения в сознании спортсмена 
собственных движений; особенности регуляторной функ­
ции сознания и интеллектуальной двигательной настрой­
ки при автоматизированных движениях спортсменов 
высших разрядов.

Мы прекрасно понимаем всю сложность этой проб­
лемы, однако обобщение опыта и специальные исследо-
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вания позволяют уже на этом этапе вскрыть некоторые 
психологические закономерности двигательного акта. 
Поднимая эти вопросы в нашей работе, мы хотим также 
привлечь к этой важной, но слабо разработанной про­
блеме внимание специалистов-исследователей в области 
спорта и особенно тренеров-практиков. По существу, в 
их руках находится в конечном итоге разработка психо­
логических вопросов применительно к каждому виду 
спорта в соответствии с индивидуальными особенностями 
каждого отдельного спортсмена.

Для решения поставленных задач необходимо было 
сопоставить данные биомеханического анализа прыжков 
с имеющимися у прыгунов представлениями о технике 
прыжка.

Рис. 13.

С целью выявления характера представлений по уз­
ловым вопросам техники были использованы следующие 
методы: беседы со спортсменами; контрольные имита­
ционные упражнения, воспроизводящие в медленных 
движениях основные элементы техники; метод графиче­
ского изображения прыгунами отдельных поз в тех же 
элементах прыжка, что и в имитационных упражнениях.

На рис. 13 приведено графическое изображение поз 
прыгуна в основных фазах прыжка, выполненное 
Н. Вальчуком так, как он их себе представляет. Для 
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сравнения ниже расположены те же позы по кинограм­
ме его реального прыжка.

Даже при беглом сопоставлении этих поз можно ви­
деть их исключительно близкое совпадение. Особенно 
характерно здесь то, что в обоих случаях позы, относя­
щиеся к окончанию опорной фазы на маховой ноге, сви­
детельствуют о большой беговой активности прыгуна в 
последнем шаге разбега — это главный недостаток тех­
ники его прыжка. Как видно по данным исследований, 
он возник не случайно, а в результате сознательной дея­
тельности спортсмена, сознательного построения двига­
тельной структуры навыка.

Подобная связь представлений у прыгунов с их ре­
альной техникой движений была выявлена во всех про­
веденных опытах. По-видимому, все недостатки техники 
обусловлены недостаточно полными и глубокими знания­
ми об особенностях современной техники; отсутствием 
четких представлений у прыгунов о техническом несовер­
шенстве их собственных прыжков и о средствах и мето­
дах их устранения, а в связи с этим и недостатками ме­
тодики обучения.

Следует подчеркнуть определенную консервативность 
сознания спортсменов и некритичность их отношения к 
собственным (в данном случае) техническим недостат­
кам. С этими обстоятельствами связана крайняя труд­
ность организации и осуществления эффективного про­
цесса технического совершенствования спортсмена.

Безусловно, это имеет свои глубокие психологические 
корни. Дело в том, что в результате практической дея­
тельности под влиянием определенных условий и вос­
приятия, при индивидуальном преломлении спортивного 
опыта предшествующего поколения у спортсмена фор­
мируется собственный опыт и складываются собствен­
ные представления о технике движения, вырабатывается 
специальное двигательное мышление. Под его влиянием 
спортсмен добивается более или менее значительных 
спортивных успехов.

Совершенствование же техники в любой степени ста­
вит спортсмена перед психологически трудной задачей; 
в первую очередь выдвигается необходимость пересмот­
ра и двигательного опыта, и двигательных представле­
ний. Это неизбежно затрагивает систему сложившегося 
специального мышления, связанного с двигательной дея-
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тельностью; это на первых порах психологически разо­
ружает спортсмена и приводит, с одной стороны, к не­
уверенности, с другой,— к внутреннему сопротивлению 
новому, необычному.

Психологические трудности совершенствования тех­
нического мастерства связаны и с особенностями вос­
приятия спортсменом собственных движений, автомати­
зированных в навыке, и с необходимостью переориенти­
ровать в этом отношении свое внимание.

Для выявления характера восприятия спортсменом 
собственных движений при их выполнении нами были 
проведены модельные эксперименты. Спортсмен делал 
несколько серий прыжков (по два прыжка в серии), 
выполняя их с прямого разбега. Толчок проводился от 
динамографической площадки, находящейся на уровне 
дорожки для разбега (динамограф системы В. М. Аба­
лакова). Одновременно производилась киносъемка и 
запись кривой скорости разбега (спидограф системы 
В. М. Абалакова) и измерялась длина шагов. После 
каждого прыжка спортсмены должны были дать словес­
ный отчет о выполненном ими толчке.

Характерным для всех спортсменов оказалась одна 
общая особенность: давая отчет, они приводили сравни­
тельную характеристику двух прыжков, входивших в се­
рию. В то же время, хотя и отмечается индивидуальное 
различие степени точности и полноты в оценке спортсме­
ном собственных движений, обнаруживаются общие 
черты восприятия и осмысливания заученных движений.

Приведем несколько примеров словесного отчета 
различных прыгунов:

В. Скворцов: первый прыжок — хороший, но не­
сколько жесткий толчок; второй прыжок — не успел от­
толкнуться, пронесло, хуже первого.

Н. В альчук: первый прыжок — хороший, по ощу­
щениям легкий, без особых усилий; второй прыжок — 
не попал в толчок, промахнулся, толчок вышел вдогонку.

Т. Чен чи к: первый прыжок — отталкивание было 
достаточно удобным; второй прыжок — такой же, как и 
первый.

О. Л ев а иен к о: оценку дать не могу. По-моему, 
оба прыжка были одинаковыми.

Как видно из словесных отчетов, эти общие черты в 
оценке собственных движений заключаются в том, что
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они имеют обобщенный характер, без выделения какого- 
либо элемента или характеристики движений. По-види­
мому, это связано с тем, что у квалифицированного 
спортсмена в процессе тренировки происходит обобще­
ние мышечных ощущений, создается целостный двига­
тельный образ, на который он и ориентируется в двига­
тельной деятельности и в оценке выполнения каждого 
отдельного прыжка.

Следует отметить, что этот внутренний двигательный 
образ вследствие различного характера выполнения 
прыжка, акцентирования различных его элементов не­
сколько индивидуален. Индивидуальность его зависит 
также и от того, на каком уровне технического мастерст­
ва и в какой фазе совершенствования навыка находится, 
спортсмен.

В то же время можно отметить, что способность к 
точной оценке собственных движений и полнота двига­
тельной характеристики собственных прыжков зависит 
не столько от стажа прыгуна, сколько от богатства его 
двигательного опыта, от степени осмысливания собст­
венной двигательной деятельности в процессе осущест­
вления разносторонней специальной физической и тех­
нической подготовки.

Естественно, что недостатки в этом отношении при­
водят к обеднению двигательного опыта и задерживают 
развитие способности к самоконтролю и управлению соб­
ственными движениями. Это же, в свою очередь, может 
замедлить или вовсе остановить развитие технического* 
мастерства спортсмена.

Важнейшими вопросами проблемы управления за­
ученными движениями является правильное содержание 
мыслительных процессов при выполнении конкретного 
двигательного акта и умелая организация своего вни­
мания (сосредоточение, распределение и переключение 
внимания) в соответствии с двигательными особенностя­
ми в каждом виде спорта. Рассмотрим этот вопрос не­
сколько подробнее.

Из теории навыков известно, что в состав динамиче­
ского стереотипа двигательного навыка входит не только* 
система условных двигательных, но и вегетативных реф­
лексов, обусловливающих слаженную деятельность внут­
ренних систем организма. Это с большой ясностью из­
ложено в трудах отечественных физиологов, где подчер-
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кивается, что формирование двигательных навыков 
происходит во взаимодействии первой и второй сигналь­
ных систем действительности при ведущей роли у челове­
ка второй сигнальной системы.

Развивая это положение в соответствии с нашими 
задачами, следует отметить, что в процессе совершенст­
вования технического мастерства, как было сказано вы­
ше, формируются также навыки высшего порядка в сфе­
ре психической деятельности человека. Формируется как 
бы система психических процессов, связанных с интел­
лектуальной и волевой направленностью к действию, со­
ответствующей структуре и характеру самих действий 
спортсмена.

В связи с этим, по нашему мнению, в состав двига­
тельного навыка должен входить интеллектуальный ком­
понент (система мыслительных процессов), осуществля­
ющий управленческие функции в целостной системе ав­
томатизированных движений.

Признание этого положения имеет большое значение 
для совершенствования педагогического процесса и дол­
жно способствовать отысканию конкретного содержа­
ния в реализации принципа сознательности при обуче­
нии и совершенствовании техники.

Проблема внимания и сознательного контроля над 
собственными движениями и действиями в спортивной 
практике чрезвычайно важна. И. М. Сеченов считал, что 
сознание играет решающую роль в управлении произ­
вольными движениями, которые совершаются под конт­
ролем сознания. В то же время он указывал, что вме­
шательство воли в заученные движения не только излиш­
не, но даже вредно, так как нарушает слаженность 
движений.

Однако на каждом этапе развития навыка и техниче­
ского мастерства проблема внимания и сознательного 
контроля решается по-разному. Фиксация внимания на 
отдельных элементах, когда движения достаточно авто­
матизированны, вызывает в определенной мере ухудше­
ние слитности движений в целостной системе, снижение 
динамического эффекта и снижение спортивного ре­
зультата.

В связи с этим крайне важно выяснить, какими дол­
жны быть рабочие двигательные установки; каков ха­
рактер волевой концентрации; каковы особенности сос­
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редоточения, распределения и переключения внимания в 
каждом конкретном двигательном навыке на уровне 
высокого мастерства. Это, по существу, является психо­
логическим содержанием той доминанты во второй сиг­
нальной системе, которую необходимо формировать и со­
вершенствовать у спортсменов точно так же, как и струк­
туру двигательного акта.

Рассмотрим характерные случаи, взятые из практики 
работы с лучшими прыгунами сборной команды легко­
атлетов СССР, в которых выявляются особенности пси­
хологической настройки и влияние различной направлен­
ности внимания спортсмена в двигательном акте на ка­
чественные изменения его выполнения.

Первый случай имел место в тренировке лучшей со­
ветской спортсменки в прыжках в высоту Т. Ченчик. 
В анализе нами использовались кроме данных, помещен­
ных в табл. 7 и 14, материалы прошлых лет, начиная с 
1957 г.

В технической подготовке Т. Ченчик была произведе­
на серьезная перестройка техники прыжка как по струк­
туре движений, так и в связи с повышением скорости 
разбега (вместо 4 шагов разбега осваивался разбег с 
7 шагов). С закреплением навыка на новом техническом 
уровне значительно повысились спортивные результаты 
(со 166 см в 1957 г. до 178 см в 1959 г.).

Все это время сознание спортсменки в большей мере 
было направлено на осмысливание структуры движений, 
на контролирование и регулирование собственных дви­
жений. Постепенно с появлением слитности и закрепле­
нием частных навыков отпадала необходимость в контро­
ле отдельных элементов. Вместе с этим двигательные 
ощущения как-то объединялись в определенный ком­
плекс: создавался внутренний двигательный образ соб­
ственного прыжка, на который прыгунья перенесла свое 
внимание и на который ориентировалась при выполнении 
прыжка. В конечном итоге сознательный контроль над 
двигательной структурой был заменен контролем над 
ощущениями. Спортсменка стала полностью ориентиро­
ваться на ощущения, и это ей приносило успех до тех 
пор, пока не появились некоторые отклонения в технике 
ее прыжков.

Постепенно вследствие отсутствия навыков сознатель­
ного контроля за отдельными элементами технические
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отклонения усугублялись и стали привычными; в связи 
с этим спортивные результаты снизились и потеряли 
устойчивость. Оценивая свои прыжки, спортсменка стала 
жаловаться на то, что ей неудобно «толкаться». При на­
блюдении же со стороны создавалось впечатление, что 
прыжки потеряли легкость, стали более тяжелыми. 
Можно было полагать, что это следствие снижения уров­
ня физической подготовки, в первую очередь силовых 
показателей. Однако систематический контроль за уров­
нем физической подготовки с применением специальных 
упражнений показал, что за последние пять лет уровень 
двигательных качеств у Т. Ченчик не только не снизился, 
но, наоборот, несколько возрос. Так, силовые показатели 
мышц, принимающих участие в прыжке, по данным в 
приседании со штангой, повысились на 20 кг (с 75 до 
95 кг), а скоростно-силовые по показателю пробы — пры­
жок с места вверх—возросли на 8 см (с 70 до 78 см).

Сравнительный биомеханический анализ ее прыжков 
подтвердил наблюдения. В технике прыжка в какой-то 
мере была потеряна та особенность, которая давала воз­
можность спортсменке полноценно использовать накат 
тела по инерции на толчковую ногу и реактивный фактор 
в толчке.

Переключение ее внимания на совершенствование 
структуры движений и применение обычных имитацион­
ных упражнений не приносило успеха. Сказалось отсут­
ствие навыка управлять своим вниманием. Спортсменка 
чрезвычайно фиксировала его на отдельных элементах 
техники и мысленно не могла их в кинематическом и ди­
намическом отношении соподчинить и как следует увя­
зать между собой. Отсюда терялась слитность движений 
и навык расстраивался настолько, что спортсменка в это 
время была не способна выполнять прыжки с 
длинного разбега. Характерно, что ее старый навык в 
прыжках с четырех шагов разбега действовал более без­
отказно. Поэтому периодически ей приходилось, даже в 
соревнованиях, прибегать к прыжкам с укороченного 
разбега, используя который она могла показывать почти 
рекордные результаты (в 1964 г. результат с 4 шагов 
разбега равен 177 см).

Терпя неудачи в плане сознательного совершенствова­
ния структуры движений, Т. Ченчик стремилась вернуть 
утраченную технику через ощущения, тщетно пытаясь
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вспомнить те из них, которые сопровождали ранее ее 
лучшие прыжки. Таким образом, она хотела, ориентиру­
ясь на утраченные ощущения, автоматически восстано* 
вить технику движений, что, конечно, не могло ей при­
нести успеха.

Необходимо было изменить ход мыслей спортсменки. 
Эти повороты мыслительных процессов очень трудно 
даются квалифицированным спортсменам вследствие не­
которой косности мышления. Для этого в течение 
последних двух лет работа проводилась по линии углуб­
ления у Т. Ченчик специальных знаний и привития спорт­
сменке навыков осмысливания движения в их кинемати­
ческих и динамических связях, а также сознательного 
контроля и регулирования их в процессе совершенствова­
ния техники прыжка.

В работе с Т. Ченчик были учтены как индивидуальные 
недостатки ее техники прыжка, так и особенности психи­
ки спортсменки, проявляющиеся при сознательном регу­
лировании собственных движений: слабое распределение 
внимания и чрезмерная фиксация его на совершенствуе­
мом элементе координации. В связи с этим внимание 
спортсменки было переориентировано на связующие 
звенья в координации — при использовании имитацион­
ных упражнений, а при выполнении целостного прыж­
ка — на эффективные действия в толчке. На этом фоне 
была определена подсобная роль предшествующих под­
готовительных действий. Вместе с тем, чтобы не создавать 
у спортсменки отношения к технике прыжка как самоце­
ли и чтобы выработать отсутствующую в прошлом при­
способительную вариативность навыка в тренировке, 
регулярно, вопреки ее желанию, применялись прыжки на 
постепенно поднимающейся планке до околопредельной 
высоты.

Некоторые данные, характеризующие сдвиги навыка 
в результате проделанной работы, представлены в 
табл. 14. При анализе этих данных можно видеть значи­
тельное улучшение в развитии двигательного навыка. 
Совершенно четко прослеживается появление приспосо­
бительной вариативности, выражающейся в увеличении 
скорости разбега при одновременном снижении продол­
жительности полетных фаз беговых шагов. Но еще более 
важные сдвиги в технике прыжков Ченчик обнаружива­
ются при сопоставлении данных последних граф двух
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соревнований. В прыжках, выполненных в более поздние 
сроки, имеется явное снижение беговой активности в фа­
зе подготовительного переключения координации. Это 
главным образом и способствовало улучшению динами­
ческих условий и повышению эффективности финальных 
усилий в толчке, а вместе с этим и улучшению спортив­
ных результатов.

В конечном итоге после длительного застоя спорт­
сменка вернула себе спортивные результаты и на XVIII 
Олимпийских играх в Токио заняла третье место с ре­
зультатом 178 см и впервые в своей спортивной жизни 
проявила мастерство в столь волнующих и ответственных 
соревнованиях.

Рассмотрим теперь в плане наших исследований дан­
ные экспериментальной работы с В. Брумелем, проводи­
мой в течение ряда лет в условиях спортивной трениров­
ки. Начиная с января 1960 г. в работе с Брумелем 
проводилась коренная перестройка техники его прыжка, 
которая в основном была завершена в том же году. В по­
следующие годы совершенствование техники было связа­
но с неуклонным улучшением условий для более полно­
ценного и эффективного использования инерционного и 
реактивного фактора в толчке. Это вызвало соответству­
ющие изменения некоторых элементов и ритма движений 
в фазе подготовительного переключения координации и 
в фазе входа в толчок. Главное же — в основе всего ле­
жала необходимость изменения показателей в динамике 
беговой активности в последнем шаге разбега.

В процессе совершенствования техники и уточнения 
ритма движений была найдена нужная психологическая 
настройка и сформировался интеллектуальный компо­
нент навыка. Причем настройка эта касалась в основном 
подготовительной фазы к толчку и входа в толчок. Она 
формулировалась следующими словами: «держать пле­
чи — накатывать таз». В двигательном отношении пос­
ледняя, т. е. вторая, часть настройки связывалась с фа­
зой перехода прыгуна через маховую ногу.

Не останавливаясь на деталях этого вопроса, можно 
отметить, что содержание этой настройки прыгуна еще 
раз подчеркивает ведущую роль подготовительных фаз 
в конечном эффекте решающего звена целостного двига­
тельного акта. Данные анализа этой части движений це­
лостного акта также показывают прямую зависимость 



спортивных результатов от качества выполнения дейст­
вий в подготовительной фазе.

Как мы указывали выше, качество выполнения под­
готовительных действий к толчку в большой мере опре­
деляется снижением беговой активности в последнем 
шаге разбега. С повышением технического мастерства 
В. Брумеля из года в год показатели беговой активности 
в последнем шаге разбега неуклонно снижались 
(табл. 15).

Беговая активность в двух последних шагах в прыжках 
В. Брумеля в различные годы (по показателю опорных фаз)

Таблица 16
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сти

последний 
коэффи­

циент 
активно­

сти

1960 1,75 0,78 56 211
1961 1,73 0,60 65 225
1962 1,62 0,54 67 227
1963 1,62 0,39 76 228
1964

8/VIII
1,94 1,10 43 224

Повышение бе­
говой актив­
ности, резкое 
ухудшение 
техники пры­
жка

1964 
(первенство 

СССР) 
28/VIII

1,87 1,03 45 217

1964
9/V

1,93 0,65 66 221

Однако в 1964 г. произошел обратный процесс. Доста­
точно беглого взгляда на показатели беговой активности 
в последнем шаге разбега (табл. 9), чтобы заметить рез­
кое ухудшение техники прыжка Брумеля в 1964 г. по 
сравнению с техникой прыжков предыдущих лет. Почему, 
несмотря на продолжавшуюся систематическую трени­
ровочную работу, после стольких лет успешных выступ-
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лений, на которых он демонстрировал высокую и стабиль­
ную технику прыжка, произошло ее ухудшение?

Чтобы лучше понять сущность этого явления, необхо­
димо было расширить исследования техники прыжков 
В. Брумеля, начиная с того года, когда с ним была нача­
та тренировочная работа и произведена перестройка тех­
ники его прыжков (1960 г.|).

С этой целью производился тщательный биомехани­
ческий анализ техники прыжков Брумеля, относящихся 
к различным годам. Часть материалов этих исследований 
здесь и представлена. Анализ данных табл. 15 показыва­
ет, как мы уже отмечали выше, из года в год неуклонное 
снижение коэффициента беговой активности в последнем 
шаге разбега вплоть до 1964 г. Обращают на себя внима­
ние данные последнего года, говорящие, что в это время 
происходило постепенное ухудшение техники прыжка. 
Коэффициент беговой активности в последнем шаге раз­
бега в прыжках соревновательного периода значительно 
больше (отрицательный показатель) по сравнению с тем 
же коэффициентом в более ранних прыжках подготови­
тельного периода.

На рис. 14 представлены данные кинограмм, характе­
ризующие три положения прыгуна при опорной фазе ма­
ховой ноги в последнем шаге разбега в прыжках, выпол­
ненных в различные годы (1960, 1962, 1964). По этим 
позам хорошо прослеживается определенное тождество 
технических действий спортсмена в прыжках 1960 и 
1964 гг.: прыгун активно отталкивается маховой ногой в 
конце опорной фазы.

Такое повышение беговой активности в прыжках 
1964 г. является следствием нарушения рациональной 
координации в подготовительных действиях спортсмена, 
в чем можно убедиться при более тщательном рассмотре­
нии техники движений этой фазы разбега.

Рассмотрим некоторые данные биомеханических ис­
следований техники прыжков В. Брумеля (рис. 15—17).

Кривые, отмеченные цифрой 1, показывают изменение 
угла наклона туловища, происходящее в фазе опоры ма­
ховой ноги в последнем шаге разбега.

Кривые, отмеченные цифрой 2, характеризуют измене­
ние угла сгибания в коленном суставе маховой ноги в той 
же фазе опоры. Кривые с цифрой 3 свидетельствуют об 
изменении угла в голеностопном суставе той же опорной
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ноги. По этим кривым хорошо прослеживается развитие 
техники движений прыгуна в последнем шаге разбега. 
В прыжках 1960 г. (рис. 15|) в момент постановки махо­
вой ноги на грунт угол наклона туловища был равен 87°.

Рис. 14.

В фазе вертикали туловище еще больше наклонялось впе­
ред—до угла 81°. Уменьшение наклона туловища за счет 
выведения таза начинается после момента вертикали (с 
резким ускорением движения таза) с начала разгибания 
опорной ноги в коленном суставе (этот момент на кри­
вых обозначен буквой «а»|). В отталкивании маховой но­
гой активное участие принимает также и стопа (кривая 3). 
С момента постановки ноги угол сгибания в голеностоп­
ном суставе непрерывно уменьшается, и прыгун как бы 
оседает на стопе вплоть до момента вертикали; после 
этого стопа включается в действие — вдогонку прошед­
шему вперед телу прыгуна.
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Совершенно иную картину взаимодействия элементов 
в этой фазе движения мы видим в прыжках 1962 г. 
(рис. 16). В момент постановки маховой ноги на грунт 
туловище имеет вертикальное положение и в процессе 
наката за счет подтягивания таза вперед имеет тенден­
цию приобрести наклон назад. Медленное движение таза 
после вертикали приобретает бурное ускорение, и наклон 
туловища назад за счет этого движения таза быстро на­
растает.

Характерно, что в этом движении таза опорная (ма­
ховая) нога не производит толчковых усилий. В коленном



суставе этой ноги в течение всего опорного периода про­
исходит сгибание, которое продолжается (хотя и замед­
ленно;) и после вертикали. Только в самом конце этой 
фазы перед отрывом ноги от земли угол сгибания стаби­
лизируется (при 90°).

По кривой 3 мы видим существенное отличие и в ра­
боте стопы. Прежде всего обращает на себя внимание 
тот факт, что уменьшение угла сгибания (тыльного) стопы 
в голеностопном суставе 
заканчивается раньше, 
чем в прыжках 1960 г.,— 
с момента вертикали, и тут 
же без фиксации в этом 
положении начинается 
его увеличение. К момен­
ту вертикали угол сгиба­
ния в этом суставе бли­
зок к 90°. На рис. 14 вид­
но, что прыгун в это вре­
мя перенес тяжесть тела 
на переднюю часть стопы 
и продолжает перекат на 
носок.

Таким образом созда­
ется рациональная коор­
динация движений, по­
средством которой в мо­
мент перехода через ма­
ховую ногу (путем свое­
временного переката на 
носок стопы при одновре­
менном сгибании колен­
ного сустава опорной но­
ги) таз прыгуна приобре­
тает самостоятельное ус­
корение, а тело в целом- 
движение по инерции еще 

1964 г В Бр умели

Рис. 17.

в опорном периоде.
В прыжках 1964 г. (рис. 17) эта целесообразная коор­

динация движений в определенной мере была утеряна. 
По кривым изменения наклона туловища (/) видно, что 
вертикальное положение в момент постановки ноги сме­
няется наклоном вперед, который постепенно увеличива-
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ется и после вертикали. В соответствии с этим сгибается 
коленный сустав и прыгун оседает на стопе опорной 
(маховой) ноги. Выведение таза вперед начинается зна­
чительно позже и медленнее, чем в разобранном нами 
предыдущем случае. Вместе с тем таз посылается вперед 
в конце опорного периода за счет активного разгибания 
в коленном суставе. Произошел, по существу, некоторый 
непроизвольный возврат к недостаточно рациональной 
структуре техники прыжков начала лета 1960 г.

В технике прыжка вновь появились старые малоэф­
фективные технические действия. По-видимому, здесь, с 
физиологической точки зрения, имеет место механизм 
растормаживания старых элементов динамического сте­
реотипа.

В чем же дело, какова причина такого регресса техни­
ки после столь длительного (многолетнего) периода без*- 
отказного действия высокосовершенного навыка в 
прыжке В. Брумеля?

Анализ данных тренировочной работы, результатов 
контрольных упражнений и данных биомеханических ис­
следований техники прыжков показал, что основная при­
чина технического регресса, а с этим и спортивных ре­
зультатов, заключается в психологических факторах — в 
снижении активности сознания спортсмена в поддержа­
нии и развитии технического мастерства. Конкретно это 
сказалось в изменении содержания психологической дви­
гательной (технической) настройки прыгуна.

В его индивидуальной установке, как мы уже отме­
чали, имелось самоуказание к выполнению действий в 
фазе перехода через маховую ногу — «держать плечи — 
накатывать таз». Постепенно эта установка «держать 
плечи» стала перерастать в самоцель и из нее выпала 
вторая ее часть — «накат таза».

Выпадение этой важной части технической установки 
произошло вследствие появившейся у прыгуна рассеян­
ности уже в зимней тренировочной работе. Прыгуну при­
ходилось постоянно напоминать перед началом прыжков 
содержание его индивидуально-технической настройки.

В весеннее время рациональная психологичская уста­
новка несколько стабилизировалась и прыгун достиг вы­
сокого уровня технического мастерства; это видно по по­
казателям беговой активности в последнем шаге разбега 
(табл. 15). В это время он систематически тренировался 
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в прыжках на высотах 213—219 см, а на одной из трени­
ровок преодолел высоту 221 см.

Однако с началом соревновательного периода посте­
пенно из его внутренней технической настройки снова вы­
пала вторая часть — «накат таза». И эта исчезнувшая 
как будто незначительная психологическая деталь приве­
ла к серьезному расстройству столь хорошо налаженной, 
эффективной системы движений.

В рассмотренном случае с В. Брумелем выбрана 
главная часть психологической настройки, в которой не 
прямым путем, а, как говорят математики, от обратного 
показывается ведущая роль психологической настройки 
(интеллектуального компонента навыка) в повышении 
стабилизации на высоком ^техническом уровне автомати­
зированных движений.

Этот пример показывает, какое огромное значение в 
ациклическом виде техники имеет структурно оформлен­
ная регуляторная функция сознания как для формиро­
вания рациональной структуры движений, так и для 
удержания и безотказного действия хорошо освоенных 
двигательных навыков.

Правильное определение структуры мыслительных 
процессов в каждом отдельном виде спорта и пути фор­
мирования интеллектуального компонента навыка — од­
на из насущных задач теории и практики спорта. В этом 
заложены большие психологические резервы в формиро­
вании высокого технического мастерства спортсменов, 
особенно в сложных в техническом отношении видах 
спорта.

В целом спортсмен должен иметь общий фон настрой­
ки, мобилизующий волевые и физические силы — уста­
новку на результат. На этой основе необходимо иметь 
стартовый элемент настройки (пусковой), обеспечива­
ющий вход в правильный ритм при сосредоточении вни­
мания на выполнении подготовительных действий к вхо­
ду в финальное усилие.

В процессе же совершенствования техники должна 
быть несколько иная установка и психологическая на­
стройка. Спортсмену важно иметь четкое представление 
о характере организации своего внимания в течение вы­
полнения упражнения. При совершенствовании структу­
ры движений необходимо избирательное сосредоточение 
внимания. При этом, сосредоточив внимание на совер-
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шенствуемом элементе, спортсмен должен иметь в виду 
главное конечное действие — вход в финальное усилие и 
четко представлять кинематическую и динамическую 
связь подготовительных и финальных действий между 
собой.

Основной недостаток, встречающийся даже у высоко­
квалифицированных спортсменов в отношении организа­
ции своего внимания, — неопределенность и неустойчи­
вость двигательной установки, а также избирательная 
статичность внимания, чрезмерное фиксирование его 
только на определенных элементах.

Все это не только не способствует повышению ста­
бильности спортивных действий, но, больше того, — может 
явиться внутренней причиной снижения точности заучен­
ных координаций, т. е. стать внутренним сбивающим 
фактором.

* *
*

В рассмотренной группе видов спорта двигательный 
состав в соревнованиях не изменяется. Поэтому при мно­
гократном повторении в тренировке постепенно выраба­
тываются прочные двигательные навыки, и эти навыки 
тем прочнее, чем меньше подвергалась переделкам ос­
новная двигательная структура навыка. Завершающей 
фазой становления двигательного навыка является фор­
мирование четкого ритма движения, определенного 
пространственно-временного соподчинения структурно 
важных элементов целостного движения. Характерно, что 
закрепление четкого ритма движений делает двигатель­
ные навыки более прочными, безотказными в действии. 
Но в то же время это и является причиной, затрудняю­
щей дальнейшее совершенствование технического мас­
терства.

Техническое мастерство и дальнейшее его совершен­
ствование хотя и зависят от совершенства систем движе­
ний (крайне специфичных в отдельных видах спорта), но 
в то же время определяются качественными особенностя­
ми двигательных навыков и прежде всего высокой устой­
чивостью против сбивающих воздействий.

Исходя из данных теории, педагогического опыта и 
экспериментальных материалов, главным фактором точ­
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ности действий следует считать автоматизацию движений 
с хорошо усвоенным и закрепленным ритмом.

В практике спортивной тренировки совершенствова­
ние навыка до сих пор еще в основном сводится к струк­
турному совершенствованию техники движений, а в свя­
зи с этим и к некоторой подстройке ритма движений, а 
затем к жесткому закреплению и автоматизации нового, 
исправленного навыка. При этом не обращается внима­
ния на обеспечение необходимой вариативности, без ко­
торой не будет стабильности навыка.

Наиболее обобщенным показателем, характеризую­
щим двигательный акт, является временной показатель 
взаимосвязи его частей — ритм движений. Поэтому в ка­
честве основного показателя в оценке вариативности 
двигательного навыка с успехом можно использовать 
временные показатели — ритма и темпа, учитывая про­
странственные и силовые характеристики в основных фа­
зах двигательного акта.

Анализ полученных материалов показывает, что у 
высококвалифицированных спортсменов диапазон вре­
менных отклонений в выполнении отдельных элементов 
целостного действия крайне незначителен — в пределах 
тысячных долей секунды. Вместе с тем, отмечается не­
равномерность диапазона отклонений в выполнении эле­
ментов цепи движений; как правило, происходит его 
сужение по мере приближения к финальному усилию. 
Это говорит о повышении точности движений в конце 
двигательного акта, которая достигает наилучших пока­
зателей в самом финальном усилии.

Этот факт, как уже отмечалось, объясняется исключи­
тельно большой динамической и координационной зави­
симостью финальных усилий от предшествующих дей­
ствий. Поэтому высокая автоматизация при узком 
диапазоне отклонений характерна для навыков в этой 
группе видов спорта. При этом достигается высокая точ­
ность движений в завершающей фазе предварительных 
действий (в фазе переключения координации) и особен­
но в динамически решающей фазе — в финальном 
усилии.

В этой группе видов спорта приспособительная вари­
ативность навыка в связи с повышающейся трудностью 
двигательной задачи проявляется в первую очередь в 
повышении скорости движений. Причем с ростом квали-
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фикации спортсмена происходит расширение диапазона 
приспособительной вариативности в сторону повышения 
верхних скоростных границ.

Таким образом, при наличии у спортсмена в технике 
его движений рациональной структуры сужение диапазо­
на случайной вариативности и расширение диапазона 
приспособительной вариативности за счет верхних его 
границ путем превышения «скоростного потолка» опреде­
ляют направление совершенствования технического ма­
стерства спортсменов в этой группе видов спорта.

Однако практическое решение этой задачи часто за­
трудняется тем, что в технике движений спортсменов 
имеются частные погрешности, зависящие от недостатков 
физической подготовки.

Ликвидация их для совершенствования технического 
мастерства в целом и для решения скоростной задачи на­
выка может стать на определенный тренировочный пери­
од главной текущей задачей.

Важнейшим условием достижения высокого техни­
ческого мастерства является повышение устойчивости 
двигательных навыков против неблагоприятных, сбива­
ющих воздействий. Для совершенствования методов 
технической подготовки необходимо установить: под влия­
нием каких сбивающих факторов двигательные навыки 
становятся наиболее уязвимыми? при каких условиях 
формирования навыков повышается их устойчивость и 
какие части двигательной цепи навыка наиболее под­
вержены неблагоприятным воздействиям?

Все многообразие отрицательно действующих на на­
вык факторов можно свести к двум группам: к внешним 
и внутренним факторам. Сбивающее действие этих фак­
торов далеко не одинаково, и в целом оно может быть 
ослаблено при соответствующих методах тренировки. К 
внешним сбивающим факторам относятся: неблагопри­
ятные метеорологические условия, изменения грунта, 
степень и направление освещения, звуковые помехи, про­
должительность соревнований, сильный состав противни­
ков и т. п. К внутренним факторам относятся: понижен­
ное функциональное состояние спортсменов — утомление, 
недомогание; эмоциональная неустойчивость психики; 
излишняя внутренняя напряженность; чрезмерное повы­
шение скорости движения, неустойчивость внутренней 
двигательной установки.
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На снижение точности действий наибольшее неблаго­
приятное влияние оказывают изменения функционально­
го состояния спортсмена.

Некоторые внешние факторы, вызывая неблагопри­
ятные физические условия для выполнения технических 
приемов (скользкий или мягкий грунт, встречный или бо­
ковой ветер и т. д.), могут отрицательно сказаться на 
психическом состоянии спортсмена — вызвать повышение 
эмоциональной неустойчивости и неуверенности в исходе 
спортивной борьбы.

Отрицательное воздействие на навык сбивающих 
факторов может иметь различный характер в зависи­
мости от особенностей самого сбивающего фактора и 
вызвать в большей или меньшей степени изменение дви­
гательных параметров: исказить в какой-то мере струк­
туру движений; понизить точность и изменить ритмо-сило­
вой рисунок. Как правило, в это время проявляются 
старые, как будто давно забытые двигательные ошибки, 
замененные в процессе совершенствования технического 
мастерства более эффективными элементами.

Но не все звенья цепи движений в равной степени 
подвержены сбивающим воздействиям. В рассматривае­
мой группе видов спорта наиболее ответственным и 
трудным переключением является то, которое связано с 
фазой перехода движений от предварительных действий 
к финальным динамическим завершаемым усилиям спорт­
смена. Здесь, в этой части цепи движений, происходят 
подготовка и изменение направления движений, пере­
распределение скоростей перемещения отдельных частей 
тела, изменение интенсивности напряжения — и все это 
на фоне изменения внутреннего смыслового содержания 
движений. Именно в этих местах цепь движений наиме­
нее прочна и наиболее легко поддается влиянию небла­
гоприятных воздействий.

Поскольку координационная и динамическая зависи­
мость финальных усилий от предшествующих подготови­
тельных действий исключительно велика, то с ухудшени­
ем точности выполнения последних (подготовительных 
переключений) резко снижается точность и эффектив­
ность финальных действий спортсмена. Отсюда совершен­
но очевидно, что в процессе совершенствования техни­
ческого мастерства наибольшее внимание должно быть 
обращено на структурную безупречность движений фи-
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нального переключения и на его закрепление как основу 
прочности двигательного навыка в целом.

Устойчивость двигательных навыков в значительной 
мере повышается при высокой автоматизации движений, 
при наличии достаточно широкого диапазона выработан­
ной приспособительной вариативности (согласнно усло­
виям и обстановке соревнований в каждом отдельном 
виде спорта) и при узких границах случайных отклоне­
ний. Важнейшими условиями в этом отношении являют­
ся: а|) правильное обучение технике движений, исключа­
ющее необходимость какой-либо переделки структурной 
основы двигательного навыка в процессе совершенство­
вания технического мастерства; б) формирование навы­
ков высшего технического мастерства в условиях и в 
обстановке максимального соответствия режиму и усло­
виям соревнований; в) достижение наиболее высокого 
уровня специальной физической подготовки и приведение 
в полное соответствие динамической структуры движений 
спортсмена с уровнем его физической подготовленности; 
г) повышение регуляторной функции сознания в хорошо 
заученных автоматизированных двигательных актах. Это 
достигается путем: максимальной активизации сознания 
спортсмена в процессе обучения и совершенствования 
техники движений; формирования навыков осмысленного 
восприятия и контроля самого спортсмена за собствен­
ными движениями; на этой основе — определение и чет­
кое освоение смысловой структуры двигательной основы 
навыка; формирование навыков высшего порядка в сфе­
ре психической деятельности спортсмена, определяющих 
интеллектуальную и волевую ее направленность в мо­
мент выполнения двигательного акта; д) повышение 
эмоциональной устойчивости психики и формирование 
умения управлять процессами возбуждения в соответст­
вии с возникающими трудностями в спортивной борьбе.

ОСОБЕННОСТИ ТЕХНИКИ ПРИ ПЕРЕМЕННЫХ УСЛОВИЯХ 
СОРЕВНОВАНИЯ

В единоборствах (бокс, борьба, фехтование) и спор- 
< тивных играх двигательные навыки проявляются в более 

сложных и, главное, переменных условиях, чем в таких 
видах спорта, как дегкая и тяжелая атлетика или гимна­
стика. Это предъявляет к спортсмену дополнительные 
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требования; он обязан быстро оценивать постоянно ме­
няющуюся обстановку и реагировать точными движения­
ми соответственно создавшейся ситуации спортивной 
борьбы. Тем не менее во всех случаях спортсмен исполь­
зует ранее приобретенные в тренировочных занятиях уме­
ния, знания и навыки.

Уровень квалификации спортсмена определяет не 
только высокое техническое мастерство. Именно умение 
организовать борьбу с противником, т. е. выбрать или 
создать удобный момент для атаки, а также правильно 
использовать технику применительно к его особенностям 
является решающим. Поэтому техника тесно связана с 
тактикой, зависит от последней и влияет на ее развитие. 
Техника — основное оружие, которое спортсмен исполь­
зует для победы, руководствуясь прежде всего тактичес­
кими соображениями. Правильно и целенаправленно 
применяя соответственно обстановке прочно усвоенную 
технику, спортсмен может непринужденно выполнять 
самые сложные и разнообразные действия.

Спортивная практика выработала наиболее эффек­
тивные технические действия: атакующие, контратакую­
щие и защитные. Наиболее часто применяются атакую­
щие действия. Они являются основой для всего комплекса 
технических средств.

В современной спортивной борьбе чаще всего прино­
сят успех простые атакующие действия. Они являются 
как бы основными для становления и роста технического 
мастерства спортсмена. Это объясняется тем, что такая 
атака благодаря своей простоте может выполняться свое­
временно и настолько быстро, что защита и контратака 
противника становятся малодейственными. ,

Простые атаки хорошо сочетаются между собой, и их|‘1 
можно объединить в комбинации. Эффективность прос-| 
тых действий во много раз увеличивается при объедине-1 
нии их с необходимой тактической подготовкой. В пра- \ 
ктике подготовки спортсмена этим приемам уделяют = 
наибольшее внимание. Вот почему в видах спорта, для ’ 
которых характерны переменные условия выполнения J 
(борьба вольная, классическая, самбо, бокс, баскетбол, 
футбол), при изучении технического совершенствования І 
спортсмена для исследования мы брали относительно 
простые атакующие действия. Именно простая атака бы­
ла выбрана моделью техники.
6 Заказ № 863 81
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Очень часто можно наблюдать, что даже ведущие 
спортсмены, несмотря на большой труд, затрачиваемый 
на свое техническое совершенствование, не достигают 
необходимого уровня мастерства. Почему высшее техни­
ческое мастерство дается с таким трудом, где заложены 
возможности и каковы основные пути технического со­
вершенствования спортсменов высших разрядов?

С целью разработки этой проблемы были выдвинуты 
следующие темы: каковы особенности двигательного на­
выка у спортсмена международного класса? какова 
взаимосвязь точности и его устойчивости, степень соот­
ветствия основных структур технических приемов уров­
ню развития двигательных качеств? каковы должны быть 
конкретные ориентиры, направляющие процесс совер­
шенствования двигательных навыков?

Были выполнены теоретические исследования, обоб- 
У щен передовой опыт подготовки спортсменов высших 

разрядов, а также организованы специальные лаборатор- 
“^xjjbie исследования. В этих экспериментах определялось , 

соответствие техники уровню развития двигательных ка­
честв. Проводились модельные опыты, в которых опреде­
лялась Точность и устойчивость действий с учетом сбива­
ющих факторов. Был поставлен педагогический 
эксперимент для определения наиболее эффективных 
путей роста технического мастерства спортсменов.

В исследованиях применялись методы динамографии, 
киносъемки, электромиографии, полидинамометрии, пе­
дагогические наблюдения на соревнованиях, опрос тре­
неров и спортсменов.

В борьбе, баскетболе, футболе, боксе, фехтовании 
наблюдается большое разнообразие атакующих техни­
ческих приемов, действий, а также условий их проявле­
ния. В вольной борьбе, например, только основных при­
емов насчитывается до 200, в классической — до 100, в 
баскетболе—11, в боксе — 9 и т. д. Это многообразие 
обусловливает применение большого количества спосо­
бов защиты и контрприемов от каждого атакующего 
действия, а также их вариантов. Поэтому в каждый мо­
мент соревнования в какие-то доли секунды спортсмен 
должен выбрать и выполнить наиболее эффективный 
прием из всех возможных. Причем практическая вариа­
тивность этих приемов намного увеличивается в связи с 
индивидуальными особенностями спортсмена.
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Выбор действия должен происходить в десятые доли 
секунды. Исследования в боксе показали, что время зри­
тельно-моторной реакции лучших боксеров на простой 
(известный) сигнал равно в среднем 0,13—0,18 сек.; при 
2—3 разных сигналах и выборе нужного ответа время 
увеличивается до 0,18—0,24 сек. Но мало сделать выбор 
приема или действия и выполнить его; необходимо, чтобы 
это действие было эффективным. В конечной фазе удар­
ного движения должны быть обеспечены максимальные 
мышечные усилия («взрывного» характера), высокая 
скорость ударного движения и правильная траектория 
удара с высокой точностью попадания в цель.

В спортивной практике в основном существует два 
пути технического совершенствования атакующих дейст­
вий спортсменов: 1) совершенствование ограниченного 
круга атакующих действий (одно — два) и 2) совершен­
ствование большого количества (3 и более|) этих приемов.

В настоящее , время все труднее найти сторонников 
второго пути технического совершенствования мастерст­
ва спортсменов. Причина этого, очевидно, заключается 
в том, что при увеличении числа основных технических 
действий, как правило, снижается их эффективность: за­
трудняется правильная оценка выгодных ситуаций, ухуд­
шается своевременность их выполнения и в результате 
уменьшается точность, быстрота и сила. Это подтвержда­
ют специальные исследования. Например, в боксе увлече­
ние тактикой искусного обыгрывания привело к еще боль­
шей вариативности основных действий боксера на ринге. 
Но в результате эффективность (точность, сила, своевре­
менность) основных действий значительно снизилась.

Большая вариативность допустима в предварительно 
выполняемых подготовительных действиях. Выбор более 
рациональных предварительных действий из широкого 
многообразия вариантов можно подчинить принципу по­
строения борьбы с противником по общим типовым их 
вариантам. Иными словами, вести борьбу нужно по уже 
известным тактическим схемам, создавая ситуацию и вы­
годные положения для реализации основного навыка к 
моменту «пускового» сигнала.

Таким образом, исходя из системно-структурного под­
хода, процесс управления не может подчиняться лишь 
механическому восприятию сигналов внешней и внутрен­
ней информации, обеспечивать единичные реакции на от-
6*
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дельные сигналы. Пространственно-временная организа­
ция сложных действий в вариативной обстановке осно­
вана на сопоставлении и обобщении воспринимаемой 
обстановки и состояния спортсмена для уточнения и реа­
лизации двигательной задачи.

Высококвалифицированные спортсмены как раз и от­
личаются тем, что владеют этой сложной формой органи­
зации движений. Они сами создают по заранее разрабо­
танным тактическим схемам выгодную обстановку для 
проведения хорошо освоенных автоматизированных прие­
мов. Мгновенно и эффективно «срабатывают» системы 
движений в момент появления соответствующих «ситуа­
ционных» признаков, имеющих характер «пускового» сиг­
нала. Роль сознания в процессе выбора и выполнения 
всех деталей действий сводится к минимуму, к функции 
контроля. Сознание целиком сосредоточено на тактичес­
кой стороне хода борьбы, поисках создания «открытых 
мест» в защите противника, мгновенном реагировании на 
соответствующий «пусковой сигнал» для применения 
эффективного атакующего приема. Своими тактическими 
действиями спортсмен стремится многообразные дейст­
вия противника в какой-то момент сузить до определен­
ных рамок и создать этим обстановку, выгодную для 
выполнения основного автоматизированного навыка.

Информация, получаемая из внешней среды, чрезвы­
чайно многообразна и часто неожиданна. Поэтому в высо­
кой степени необходима «упорядоченностши-дпоетаанст- 
венно-временная»_ организация физических состояний,
которая бы позволила ітрїїводитьТїсп’олнительньїе реакции 
системы управления в соответствие с особенностями ис­
точника информации . (Л. М, ВеккеоН

В условиях быстро меняющейся двигательной деятель­
ности в чрезвычайно напряженной психологической об­
становке высокоавтоматизированные двигательные навы­
ки спортсмена сами по себе, на наш взгляд, еще не могут 
служить признаком большого мастерства. С их помощью 
возможно решать лишь элементарные двигательные зада­
чи. Главное, же для спортсмена высокого класса — умение 
создавать в этих условиях выгодные ситуации и выбирать 
момент для точного проведения высокоавтоматизирован­
ного приема.

В экспериментах с боксерами было установлено, что 
эффективность и стабильность выполнения основных тех­
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нических приемов спортсмена в значительной мере зави­
сят от способов совершенствования и характера ориенти­
ровочной деятельности боксера. Точнее говоря, они 
зависят от совершенствования умения обобщать вариа­
тивные действия противника и соединять их в узкие типо­
вые группы, а в соответствии с этим — от умения мгновен­
но принимать решение и выполнять его, применяя также 
определенный узкий круг эффективных приемов; этим 
создаются стабильные условия для их выполнения.

Сопоставление показателей сенсомоторной реакции 
боксеров разной квалификации (сборная олимпийская, 
вторая сборная СССР и сборная РСФСР — юноши 17—18 
лет — табл. 16) показало, что время простой реакции не 
коррелируется с квалификацией боксеров. Более того, у 
отдельных боксеров более низкой квалификации (сборная 
РСФСР|) в некоторых пробах показатели даже несколько 
лучше или одинаковы с результатами олимпийцев (Кон­
дратьев, Кузнецов, Никаноров, Котляр, Баукин, Филатов).

Характерно, что у высококвалифицированных боксе­
ров, вошедших в олимпийскую команду, в условиях слож­
ного выбора действия наблюдается назначительное ухуд­
шение латентного времени (в пределах 0,03 сек. — правая 
рука, от 0,04 сек.— левая рука). Причем ухудшение на­
блюдается лишь при усложнении задачи в психологичес­
ком плане — при сложной реакции выбора и ответа. 
Усложнение же двигательной задачи (переключение на 
второе движение) у них не вызывает существенных изме­
нений по сравнению с простыми реакциями.

У боксеров более низкой квалификации происходит 
ухудшение результатов на любое усложнение задачи 
(двигательная или психологическая). Так, например, в 
условиях простой ответной реакции с переключением 
на обратное движение у боксеров более низкой квалифи­
кации (сборная РСФСР—17—18 лет) время увеличива­
ется по сравнению с простой реакцией на 0,04 сек. для 
левой руки и на 0,03 сек. для правой руки. У боксеров 
же высшей квалификации в этом случае отмечается зна­
чительное снижение латентного времени до уровня прос­
той реакции (табл. 16).

Это различие, видимо, можно объяснить тем, что у 
высококвалифицированных боксеров в данном случае 
доминировала двигательная задача (переключение на 
обратное движение), а ответная реакция на «пусковой»
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Средние данные времени реакции 
боксеров первой олимпийской сборной СССР, второй сборной

Левая рука

Спортсмены

51

54

57

60

63,5

67

71

75

81

свыше
81

Сорокин .....................
Быстров.....................
Кондратьев . . . . 
Григорьев.................
Московкин.................
Кузнецов.................
Степашкин . . . .
Сивко .........................
Никаноров . , . .
Баранников . . . .
Гончаров . . . . .
Лисьев .....................
Фролов.....................
Шерстнев.................
Котляр.....................
Тамулис.....................
Курочкин.................
Кузнецов.................
Лагутин.....................
Агеев.........................
Лемасов.....................
Попенченко . . . . 
Струмскис.................
Нестеров .................
Киселев.....................
Позняк ...... 
Баукин .....................
Емельянов.................
Абрамов ...... 
Филатов.....................

В целом средние данные 
всей команды:

Первой олимпийской сборной
СССР .................................

Второй сборной СССР . . .
Сборной РСФСР .................
Суммарные средние данные 

трех команд .....................

простая 
реакция и 

переключение 
на второе 
движение
(в сек.)

сложная ре­
акция (выбор 

и ответ) и 
переключение 

на второе 
движение 
(в сек.)

0.28
0,19
0,22
0,20

0,18
0,24
0,22
0,21
0,19
0,22
0,27
0,31
0,25
0,37

0,22
0.25
0,21
0,22
0.22
0,18
0.24
0,18
0,27
0,23
0,20
0,26
0,27
0,22

0,21
0,24
0,21

0,22

0,35
0,16
0,25
0,29
0,22
0.24
0,17
0,22
0,23
0,19
0,27
0,27
0,33
0,27
0,25

0,30
0,26
0,27
0,27
0,24
0,24
0,22
0,22
0,31
0,26
0,22
0,24
0.29
0,27

0,24 4-0,17 
0,28 4-0,14 
0,29 + 0.16 
0,20 + 0,11 
0,25 + 0,12 
0,24 + 0.08 
0,28+0,10 
0,20 + 0,11 
0,27 + 0,14 
0,23 + 0,18 
0,20 + 0.13 
0,34 + 0,11 
0,25 + 0,13 
0,33+0,13 
0,26 + 0,13 
0,27 + 0,13 
0,26 + 0,07 
0,31 +0,16 
0,20 + 0,10 
0,24 + 0 08 
0,27 + 0,10 
0,25+0,09 
0,27 + 0.09 
0.27 + 0,09 
0,22 + 0.09 
0.22+0,13 
0,29 + 0,10 
0,26 + 0,12 
0,22 + 0 1! 
0,29 + 0,12

0,35 + 0,17 
0,31 + 0,13 
0,32 + 0,19 
0,23 + 0,15 
0,34 + 0,09 
0,32 + 0,09 
0,30 + 0,10 
0,20 + 0 08 
0.30 + 0,11 
0,29 + 0 09 
0,26 + 0,12 
0,39 + 0,13 
0,34 + 0,18 
0,34 + 0,13 
0,43 + 0,15 
0,29 + 0,13 
0.25 + 0,10 
0,35 + 0,19 
0,25+0,11 
0,24 + 0,10 
0,35 + 0,11 
0,29 + 0,11 
0,31 +0,10 
0.35+0,07 
0,30 + 0,10 
0.27 + 0,16 
0,40 + 0,10 
0,30 + 0,16 
0,22 + 0,16 
0,31 +0.16



Таблица 16
и времени переключения на второе движение 
СССР и сборной РСФСР (17— 18 лет)

Правая рука

простая 
реакция 
(в сек.)

сложная 
реакция (вы­
бор и ответ)

(в сек.)

простая ре­
акция и пере­

ключение 
на второе 
движение 
(в сек.)

сложная реак­
ция (выбор и 

ответ) и пере­
ключение на 

второе 
движение

Левая или 
правая на 

любой сигнал

0,22 0,26 0,28 + 0,10 0,28 + 0,16 0,27
0,17 0,18 0,23 + 0,08 0,31 +0,14 0,17
0,22 0,26 0,29 + 0,14 0,34 + 0,19 0,24
0,25 0,31 0,21+0.19 0,24 + 0.20 0,24
— — 0,24+0,15 0,30 + 0,13 —

0.18 0,25 0,23 + 0,08 0,30 + 0,11 0,26
0,28 0,19 0,27 + 0,08 0,35 + 0,11 0,22
0,23 0,22 0.20 + 0.13 0,24 + 0,14 0,23
0,20 0,22 0,26 + 0,11 0,28 + 0,09 0,22
0,20 0,23 0,27 + 0,06 0,25 + 0,06 0,24
0,21 0,26 0 23 + 0,10 0,31+0,09 0,23
0,26 0,31 0,32 + 0,13 0.36 + 0,08 0,28
0 32 0,34 0,24 + 0,16 0,28 + 0,25 0,34
0,22 0,32 0,26 + 0,11 0,29 + 0,13 0,33
0,21 0,27 0,33 + 0,13 0,43 + 0,11 0,29
— — 0,22+0,09 0,21 +0,10 —

0,24 0,31 0,25 + 0,13 0,25 + 0,12 0,29
0,26 0,28 0,32 + 0,13 0,36 + 0.15 0,24
0,19 0,27 0,20 + 0,09 0,31 + 0,10 0,22
0,23 0.29 0,24 + 0,08 0,27 + 0,13 0,26
0,21 0,27 0,30 + 0.08 0,33 + 0,08 0,25
0,20 0,29 0,24 + 0.09 0,30 + 0,11 0,22
0,16 0,30 0,27 + 0,14 0,29 + 0,17 0,23
0,20 0,23 0,28+0,09 0,32 + 0,09 0,22
0,23 0,31 0,22 + 0.07 0,31+0,09 0,30
0,26 0,29 0,24 + 0,11 0,33 + 0,15 0,27
0,22 0,24 0,29+0,10 0,34 + 0,09 0,23
0,30 0,32 0,29 + 0.11 0,31 + 0,14 0,29
0,17 0,31 0,22 + 0,19 0,22 + 0,20 0,24
0,20 0,25 0,28 + 0,12 0,32 + 0,14 0,26

0,25 0,28 0,24 + 0,10 0,28 + 0,13 0,26
0,21 0,28 0,23 + 0,12 0,28 + 0,13 0,25
0,22 0,26 0,29 + 0,11 0,33 + 0,11 0,23

0,23 0,27 0,25 + 0,11 0,28 + 0,12 0,25




































































































































































































