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Актуальность. Необходимость дальнейшего совершенствования 

системы подготовки тяжелоатлетов в нашей стране выдвигает пе-

ред тренерами и учеными проблему поиска новик рациональных 

средств и методов повышения технического мастерства, способст-

вующего росту спортивных результатов. В ряде видов спорта мно-

гие специалисты стараются идти по пути организации технической 

подготовки спортсменов, используя идеи и методы управления с 

помощью тренажерных средств /Ратов И.П., 1972; Добровольский С.С. 

1980; Майструк A.A., 1982; Гольцов А.П., 1984; Жбакков 0.В. ,1985; 

Красильников В.Л., 1985; Грибанов Г .А. , 1986; Серов С.А., 1986 

и .др./. 
о 

Анализ научно-методической литературы показал, что в об -

ласти тяжелой атлетики предпринята единственная попытка управ-

лять становлением двигательных умений на основе применения 

технических средств /Черкасов Ü.T., 1979/. При этом азтором изу-

чался режим убывающего сопротивления, для которого характерно 

создание силового акцента работы мышц в начале упражнения и ско -

ростного акцента в конце его. 

Отсутствие работ, обосновывающих методики применения специ-

альных устройств и установок для совершенствования кинематичес-

ких и пространственных параметров движения тяжелоатлетов сред-

ней и высокой квалификации на основе модельных (нормативных) 

показателей, и предопределило направление наших исследований. 

Работа выполнена в соответствии с планом научных исследова-

ний Госкомспорта СССР и сводным пятилетним планом НИР на 1981-

1985 г г . по теме 2 . 2 . 5 , н&мер государственной регистрации 

0I8I30II444. 

Рабочая_гипотеза. Предполагалось, что использование специ-

альных устройств и установок, & также количественной модели уг.~ 
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ражнен-'я на предсоревновательных этахтх 1мш-"т..пки, даст воз-
можность повысить техническую подготовь''ниш п. спортсменов я 
соревнованиям И ДОСТИЧЬ модулируемого СОС'ПIIIIIи п и ЩДаННОМу 
сроку. Определяя достигнутый уровень технической .1'),Ц-ОТОВЛеН-
ности и сравнивая его с моделируемым, можно упрнидмть процес-
сом совершенствования двигательного умения, побиться ускорения 
этого процесса за оч^т повыше! :я автоматизации и устойчивости 
двигательных действий, исправить в сжатые сро^и технические 
ошибки и погрешности, что в итоге способствует быстрому прогрес-
су спортивных результатов. 

Целью работы является совершенствование технической подго-

товки тяжелоатлетов на основе применения специальных устройств 

и установок. 

1. Выявить и обосновать нормативные показатели кинематиче-

ских и пространственных параметров соревновательных упражнений 

спортсменов высокой и средней квалификации. 
2. Экспериментально обосновать методику совершенствования 

техники выполнения соревновательных упражнений спортсменов 
нысокой и средней квалификации на основе применения специаль-
ных устройств и установок. 

3. Разработать специальные устройства и установки для ис -
следования, обучения и совершенствования техники выполнения 
рывка и толчка штанги. 

Научная новизна. В результате проведенных исследований по-
лучены новые данше о динамике уровня технической подготовлен-
ности тяжелоатлетов, использующих при подготовке к соревновани-
ям разработанные нами специальные устройства и установки. 

Разработаны нормативные показатели кинематических и про-



странственньк параметров рывка и тслчка и использованы в качест-

ва ориентировочной есновн при управлении дв гательнши действи-

ями тяжелоатлетез. Экспериментально обоснована эффективность 

практического применения методики управления движениями с помо-

щью специальных устройств к установок на основе искусственного 

ограничения пространства перемещения лтанги и оценки достигну-

того уровня технш'и по нормативным показателям рыгча и толчка. 

Доказала высокая степень воспроизводимости нормативных (модель-

ных) показателей движения при примен чии тренажерных средств в 

точение Двухгодичного тренировочного цикла. 

Теоретически.-' и практическая значчыость. Экспериментально 

подтверждено основное теоретическое положение психологии, гово -

рящее о том, V 'о при выпелненш движения внимание спорт? юна 

направляется не на мышечный аппарат, а на такие параметры дейст-

вий, которые легко проверяются вполне объективными мерами (на-

правление, форма, темп, ритм и пр. ) к поэтому допускают йсознан-

ное, целенаправленное управление ими. 

Получены новые данные, углубляющие теорию упрап-ения ста -

новлением двигательпгс умения, основанного на использовании обу-

чающих трзнажерных средств. Исследование показало возможность 

практического применения методов программного убавления, как 

действенного средства улучшения технической подготовленности тя -

желоатлетов. Управление движениями с помощью специальных у с т -

_ойств и установок способствует повышению автоматизации л устой-

чивости двигательных действий, ликвидации в сжатые сроки техни-

ческих ошибок и погрешностей. Разработанные методические приемы 

были использованы при подготовке тяжелоатлетов высокой и сред-

ней квалификации г.Днепропетровска и дели высокий тренировочный 

эффбпТ. 
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При решении титл шинных задач были 

использованы следующие методы исследовмнил 

1. Анализ научно-методической литературы. 

2. Биомеханический анализ, включающий киши ьсмку при подъ-

еме штанги усовершенствованной конструкции, изучении кинемати-

ческих параметров рывка и толчка штанги по кинокадрам на прибо-

ре микрофот, регистрацию пространственных параметров движения 

штанги методом струйного наконечника. 

3. Педагогический эксперимент с использованием электричес-

кого и механического тренажеров, установок для совершенствования 

периода "подсед" в рывке и подъеме штанги на грудь, установки 

для совершенствования толчка штанги от груди, установки для кор-

рекции двигательных действий с использованием зеркального отра-

жения. 

4. Методы математической статистики. 

При киносъемке камера ставилась против оси грифа штанги 

усовершенствованной конструкции, имеющей окна-прорези в дисках. 

Такой способ киносъемки позволил получить более точные угловые 

показатели в коленном (КС) и тазобедренном (ТБС) суставах в наи-

боло« ответственные моменты выполнения упражнений и изучить ди-

намику расположения рук со штангой по отношению к остальным звень-

ям тела спортсмена. 

Киноциклограммы строились в реальном размере движения длй 

ответственных моментов (поз) рывка и толчка штанги: I - конца 

предварительного разгона снаряда (ПКПР); 2 - начала финального 

разгона (ПНФР); 3 - конца финального разгона (ПКФР); 4 - конца 

полуприседа (ГКПП) при выталкивании штанги от груди. 

Электрический тренажер использовался для получения срочной 

информации о динамике звеньев тела спортсмена в процессе подъе-



ма штанги. Устройство состоит из источника срочной информации 

и программного узла. Если при выполнении упражнения реальные 

угловые характеристики спортсмена соответствовали запрограмми-

рованным (нормативным), то включался электросигнал. Применение 

электротренажера позволило организовать программную основу но-

вого улучшенного двигательного действия и управлять движением 

путем сличения реальных и запрограммированных параметров. 

Механический тренажер применялся для исправления сущест-

венных (закоренелых) ошибок при выполнении первой части упраж-

нений - тяги. 

Устройство сконструировано с учетом подъема специальной 

штанги одновременно двумя людьми - спортсменом и преподавателем. 

В качестве преподавателя выступали либо тренер, либо высо-

коквалифицированный спортсмен, обладающий хорошей техникой выпол-

нения упражнений. Правильная форма движения, задаваемая препода-

вателем, передавалась принудительно (посредством подвижных стоек 

и поперечин) спортсмену и он корректировал свою технику в соот -

ветствии с сигналами, поступающими от тактильных анализаторов. 

Для исправления дефектов, появляющихся при выполнении под-

седа, изготовлена специальная установка (приспособление) в виде 

металлической петли (крюка), имитирующей верхнюю часть траекто-

рии движения штанги. Известно, что от размеров этой своеобразной 

петли зависит успешность фиксации штанги в подседе. В приспособ-

лении предусмотрена возможность регулирования размеров металли-

ческой петли в зависимости о* роста спортсмена и уровня его тех-
« 

нической подготовленности. 

Такое устройство вынуждает спортсмена правильно исполнять 

подсед, концентрируя мышечные усилия а вертикальном направлении. 
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Первое г-жспособлениз использовалось при пшшлмении рывка, вто-

рое - при выполнении подъема штанги на грудь. 

Корректировка движения т и в'тюлнении толчка штанги от гру-

ди осуществлялась с помощью специальной установки, обеспечиваю-

п :й вертикальное перемещение грифа штанги и отдэльных звеньев 

тела спортсмена в ограниченном пространстве. 

Для лубохого осонания от.г.зльных ответственных моментов 

(поз) движения использовалась специальная устаьивкч. с зеркальным 

отражением. Принятие исходного (статического; положения в задан-

ной позе обеспечивалось системой подставок разной высоты и визу-

альным наблюдением за совмещением звеньев тела спортсмена и звень-

ев ь'якета в зеркальное отражении. Шарнирно соединенные части ма-

кета позволяли создавать любые имитации угловых характеристик в 

суставных сочленениях спортсмена.. 

Специальные устройства и установки были изготовлены и про-

верены на различных заводах г.Днепропетровска. Метрологические 

испытания показали, что они дают ошибку в пределах допустимой 

нормы и годны для эксплуатации. 

Нормативные кинематические и пространственные показатели 

движения определялись по результатам изучения техники выполнения 

рывка и толчка у 15 спортсменов высокой квалификации (мастера 

спорта СССР международного классе и мастера спорта СССР) и 15 

спортсменов средней квалификации ( I , 2, 3 разряды). 

Для.выявления эффективности методики применения специальных 

устройств и установок поставлены два педагогических эксперимента: 

первый - с 1978 по 1980 г г . , второй - с 1980 по 1982 гг . Первый 

педэксперимент проводился со спортсменами средней квалификации 

в возргзте от 15 до 25 лет, весовые категории - от 60 до 75 кг. 

Второй - со спортсменами высокой квалификации (мастера спорта 
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СССР) в' возрасте от 17 до 25 лет, весовые категории от 60 до 

110 кг. Численность экспериментальных и контрольных групп со ста -

вила соответственно по 8 спортсменов, примерно равноценных по 

возрасту, весу и квалификации; всиго в педэкснериментах участво-

вало 32 человека. 

Тренажерное средства включались в тренировочный процесс э к -

спериментальных групп периодически на б предсоревыватэльных э т а -

пах. длительность которых составляла 4 недели. На недельный 

цикл планировалось для спортсменов средней квалификации по 3 - 4 

занятия продолжительностью около 2 часов, для спортсменов высо-

кой. квалификации - по 4 -5 занятий аналогичной продолжительности. 

Исправление технических дефектов проводилось при подъегз 

штанги весом Зо-8С$ от максимального результата в соотБе '.'стаую-

щем упракнении. Бес штанги регулировался в зависимости от вида 

применяемых устройств и степени технических ошибок, за один под-

ход выполнялось 2 - 4 повторения. 

' В • зчение одного предсорезновательного этапа для каждого 

спортсмена пр едусматри валис ь 4 -6 специализированных замятий, на 

которых дспользова.т"/.„ь тренг :ерные средстза. 

В педэкспериментах проводился двойной контроль за техникой 

исполнения упражнений. Во-первых, на каждом специализированном 

занятии определялось количество успешных попыток при заполнении 

упражнений с помощью специальных устройств и. установок. Попытка 

^читалась успешной, если реальные и запрограшровпкные показате-

ли движения совпадали. 8о-втсрых, три- -ди в течение двухгодичного 

эксперимента выявлялись отклонения от модельных (нормативных) 

показателей при подъеме субмаксимального (90&) веса штанги в 4 

подходах при одном повторении. 

В контрольных группах при общении и ссвершенство«люии тех 
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кики выполнения рывка и толчка испольповилась общепринятая 

методика. 

Величины тренировочных нагрузок и порядок распределения 

их по микроциклам в контрольных и экспериментальных группах 

были одинаковыми. Исследование проводилось на базе кафедры тя-

желой атлетики Днепропетровского института физической культуры 

со спортсменами 1ИВСМ и указанного института. 

Результаты исследования 

Исследование кинематических и пространственных 
парамеров техники выполнения рывка и толчка 

(спортсмены высокой и средней квалификации) 

Между группами спортсменов высокой и средней квалификации 
при выполнении рывка и толчка обнаружены различия по средним 
и особенно сигмальным величинам угловых и пространственных ха -
рактеристик. Рассмотрим эти различия на примере угловых харак-
теристик при выполнении рывка. 

В группе разрядников,по сравнению с мастерами спорта СССР, 
для позы конца предварительного разгона снаряда угол в колен-
ном суставе меньше на 3° , угол в тазобедренном суставе больше 
на 2° , угол наклона голени к помосту меньше на 4° и т .д . Сигмаль-
ные значения угловых показателей у разрядников в 1,5-7 раз вы-
ше, чем у мастеров спорта СССР. 

Аналогичные данные были получены при анализе техники подъ-
ема штанги на грудь и толчка штанги от груди. 

Результаты исследования показали, что техника спортсменов 
высокого класса отличается существенной автоматизацией и неболь-
шой выриабельностью кинематических и пространственных параметров. 
Техника спортсменов средней квалификации, наоборот, большой ва-
риабельностью аналогичных параметров и незначительной автомати-
зацией. 
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Для определения нормативных показателей кинематических и 

пространственных параметров движений были сопоставлены иссле-

дуемые параметры высокотехничного спортсмена со средними дан-

ными в обеих группах и материалами литературных источников. 

Оказалось, что в качестве нормативных показателей могут быть 

приняты средние величины в группе спортсменов высокого класса. 

Нормативные показатели и сигмальные отклонения образовали 

нормативную зону, ширина которой принята для угловых характерис-

тик +2°, для пространственных - в рывке и подъеме штанги на 
ГРУДЬ ±2 см, при толчке штанги от груди + I см. 

Нормативная зона была заложена в программу совершенство-

вания технического мастерства спортсменов при проведении педа-

гогических экспериментов. 

Первый педагогический эксперимент 
(спортсмены средней квалификации) 

В опытной группе при совершенствовании двигательных дейст-

вий особое место отводилось достижению оптимального взаиморас-

положения звеньев тела спортсмена и штанги, т . е . вырабатывались 

необходимые соотношения между кинематическими и пространствен-

ными характеристиками. 

Исследование показало, что кошчество успешных подъемов 
штанги или процент совпадений реальных с запрограммированными 
угловыми и пространственными характеристиками повивается с 
увеличением числа специализированных занятий. В начале экспе-
римента на первом специалиаированном занятии количество успеш-
ных подъемов штанги было равно в среднем около 5056 от общего 
числа подъемов, на втором занятии - 7056, на третьем - 9С$, на 
четвертом - . 95%, на пятом - 10С?6. Таким образом, для освоения 
нового двигательного действия спортсменам потребовались 5 спе-
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циализигэванных занятий. Но новое двигательное умение оказалось 
неустойчивым. Отмена тренажерных средств на 3 месячный цикл 
подготовки привела к пестабигчзаг/w новой техники и количество 
неудачных попыток возросло до 40%. На втором и последующих пред-
^оревн^вательных этапах выявленная тенденция повышения устойчи-
вости нового двигательного действи., повторилась: количество у с -
пешных попыток повь-!а..ось с увеличением числа специализирован-
ных занят/V Нэ на каждом последующем предсореьноlательном эта -
пе полное воспроизведение запрограммированных характеристик дви-
жения происходило при меньшем количестве специализированных за -
нятий. Так, на заключительном (шестом) предсоревновательнсч 
этэи.е 10056 успешность попыток достигалась уже нг. первом или вто-
ром специализированном занятии. о 

Все это свидетельствует о постепенном упрочении новых дви-
гательннх связей у спортсменов при использовании специальных 
устройств и о временной утрате их. при отмене тренажерных средств. 

Кратко охарактеризуем динамику уровня технической подготов-
ленчости тяжелоатлетов по годам экспериментальной тренировки. 
Изменение среднегрупповых угловых характеристик в основных по-
зах рывка и толчка в ходе проведения эксперимента приведены на 
таблице. До эксперимента у всех спортсменов опытной и контроль-
ной групп многие угловые и пространственные характеристики, оп-
ределяющие ритмику движений, не совпадали с нормативной зоной 
(диапазоном). Типичными были такие ошибки, которые характери-
зовались повышенным разгибанием ног в тазобедренном суставе 
для ПКПР, в колеш.ом и тазобедренном суставах для ПНФР (средне-
групповые значения вышли за верхний предел нормативной зоны). 
Повышенное разгибание ног в ТБС вызывает значительный отклон 
туловища назад и отрицательно сказываемся на эффективности вы-
полняемого упражнения. 



Таблица 
Изменение угловых характеристик (град.) в основных позах рывка и толчка в 
экспериментальной и контрольной грушах (средняя квалификация) 

- ] •"' ••—"•"—г-——-—- * ————————«•— ———— ——————-— — 
Груп'-! тгатис- |Д° эксперимента іі_2®Е§5ине эксперимента } После эксперимента 
га/ !тическиэ ! Рынок | Толчок І Рывок Ї25І!2!£ 1 . Рывок Толчок_ 

! параметры! щ і р " " ПНІР ПІЇр Ікїг:"[ 1ЖПР ПНІР "ПКІЕ 
1 ІКС ТБС КС ТЕС КС ІКС ТБС КС ХБС КС ІКС ІЬС КС* ТБС КС 

X .144 90 123 114 109 144 85 120 ПО ПО 144 85 119 ПО I I I 
• 6" 4 ,1 2 ,5 8 ,7 4 ,1 9 ,3 1,5 1,9 2 1,6 3,5 2 ,5 1,3 2 ,3 І , * 2,1 

у 2 » 8 2 » 8 7 » Т 3 > 6 8 » 5 1 2 ,2 1,7 1,5 3,2 1,7 1,5 1,9 1,4 1,9 
<о 

к X £ 

X 145 94 122 4 6 106 145 97 123 ИЗ 105 1-12 91 121 ИЗ 105 

§„ О 5,3 6 ,5 5 ,6 5 ,4 8 ,9 3,9 3,5 4 ,2 5 ,3 8 ,7 5,8 5,8 6,1 4,1 7 ,8 

у 3,7 6 ,9 4 ,6 4 ,6 8 ,4 2 ,7 3,6 3 ,4 4 ,5 8 ,3 4 ,1 6 ,3 5 3 ,6 7 ,4 

й З й мин 143 83 118 108 108 
§ мах 14" 87 122 112 112 
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Видно также, что спортсмены в обеих группах до эксперимен-
та отличались высокой вариативностью угловых параметров, что 
свидетельствует о нестабильной и неустойчивой технике выполнения 
упражнений. 

Испытания, проведенные через год(в середине эксперимента^,а 
потом через два (в конце эксперимента доказали, что в опытной 
группе среднегрупповые данные стали вписываться в нормативный 
диапазон, Коэффициент вариации в конце эксперимента снизился 
до 1,4 - 1 ,9$. Аналогичная тенденция выявлена при анализе про-
странственных и остальных кинематических характеристик. В кон-
це эксперимента техника тяжелоатлетов опытной группы стала с о -
ответствовать технике спортсменов высокого класса. 

В контрольной группе существенных изменений за два года 
подготовки не произошло и техника выполнения рывка и толчка с о -
хранилась практически на прежнем уровне. 

Постепенное освоение правильных двигательных действий поз-
волило спортсменам экспериментальной группы реализовывать на с о -
ревнованиях весь силовой и скоростко-силовой потенциал и показы-
вать высокие спортивные результаты. 

После двухгодичной подготовки индивидуальные приросты ре -
зультатов в экспериментальной группе составили: в рывке 10-30 кг, 
з т^чке 15-40 кг, в сумме двоеборья 25-70 кг. 

В контрольной группе индивидуальные приросты результатов 
были более низкими: в рывке 2,5-15 кг, в толчке 0-20 кг, в сум-
ме двоеборья 5-35 кг. В среднем прибавка суммы двоеборья в экс -
периментальной группе оказалась в 2 раза больше, чем в контроль-
ной. 
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ВтО£ОЙ_ПЄД̂ ОГИЧЄСКИЙ К̂СПЄ2ММЄНТ 
(спортсмены высокой квалификации) 

До эксперимента в обеих группах была проведена индивидуаль-
ная диагностика технических ошибок, погрешностей и отклонений 
от образцовой техники выполнения рывка и толчка. Кратко остано-
вимся на технических ошибках спортсменов опытной группы. 

Мастер спорта Р. (св. 110 кг) не мог поднять на грудь вес 
штанги, который достаточно легко толкал от груди. С помощью спе-
циальной аппаратуры удалось установить, что при подъеме штанги 
на грудь ноги в коленном суставе (поза конца финального разгона) 
разгибались на 147° (оптимум 153°). Для исправления ошибки были 
использованы: I - электротренажер с программой разгибания ног 
в ПК®? на 151-155°, и отклоном туловища от вертикали на 3 -7° , 
2 - специальная установка, искусственно ограничивающая простран-
ство перемещения грифа штанги при выполнении периода "подсед". 
Через 2 года тренировки (6 специализированных предсоревнователь-
ных этапов) ошибка была исправлена и прирост результата в толч-
ке составил 25 кг. 

Мастер спорта К. (75 кг) выполнял толчок от груди при зна-
чительном опускании плеч и излишнем отведении таза назад. Для 
устранения ошибки использована специальная установка с искусст-
венным ограничением пространства перемещения штанги и отдельных 
звеньев тела спортсмена. Жесткие ограничители установки не поз-
воляли спортсмену опускать плечи и излишне отводить таз назад в 
процессе выполнения упражнения. После двух лет экспериментальной 
подготовки техническая ошибка была устранена и прирост резуль-
тата в толчке составил 32,5 кг. Данный тяжелоатлет выполнил 
норму мастера спорта СССР международного класса и стал призером 
чемпионата УССР. 
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У кандидата в мастера спорта М. (82,5 кг) и двух мастеров 

спорта - Ф. (100 кг ) , А, (60 кг) установлены идентичные ошибки -

излит: лЬ (18-22°) отклон туловища назад в ЖФР лри выполнении 

рывка (оптимум I 0 J ) . 

'Ошибки исправлялись с использованием электротрсиажера и спе-

циального устройства, который ограничивал пространство перемеще-

ния штанги прк выполнении подседа. 

Через два года подготовки технические ошибки были ликвиди-

рованы и приросты результатов в рывке составили для спортсменов 

Ы., Ф., А. соответственно 32,5; 12,5; 25 кг. Мастер спорта А. 

выполнил норму мастера спорта СССР международного класса. 

У тяжелоатлета Г. 'кандидат в мастера спорта, 75 кг) обнару 

жено недостаточное (118°) выпрямление ног в коленном суставе для 

ПКФР при выполнении рывка (оптимум 153°) . Через два года подго-

товки дефект был исправлен с помощью электротренажера и специаль-

ного устройства, который ограничивал пространство перемещения 

грифа штанги при выполнении подседа. Прибавка в рывке составила 

20 кг и спортсмен выполнил норму мастера спорта СССР. 

У тяжелоатлета С. (мастер спорта, 02,5 кг) выявлен запьзгч-

ный угол в тазобедренном суставе для ПНФР (120° зместо 110°) при 

выполнении рывка. Отработка отдельных элементов движения от мо-

мента отрыва :танги от помоста до позы конца финального разгона 

осуществлялась с гюмошь» эликтротренажера. L течение 2 лет ошиб-

ка была исправлена и в конце эксперимента г^ибавка г рывке оказа-

лась равной 20 кг. Спортсмен выполнил норму кастира спорта СОСРмеж-

дународного класса. 
У мастера спорта Д. (90 кг) 01фэделзнг> недостаточное выпрям-

ление ног в коленном у ставе (122° Еыесто Г4П°) для ПКПР при вы-
полнение подъема штанги на грудь. Устранение дефекта осу эствль-
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лось с помощью электротренажера. Несмотря ка исправление ошибки, 
прирост результата в толчке составил всего 2 ,5 кг. Спортсмен ока-
зался недостаточно талантлив к темп роста его силовых и скорост-
НО-СЛЛОВЫХ качеств был низким. 

В контрольную группу были включены спортсмены, имеющие при-
мерно аналогичные технические погрешности. Исправление их про-
водилось без применения специальных тренажерных устройств. Сред-
ний прирост суммы двоеборья в контрольной группе оказался в 2 ра-
за ниже, чем в экспериментальной. 

Обсуждение результатов наследования 
В нашей работе изучался нетрадиционный метод обучения и 

совершенствования двигательных действий тяжелоатлетов при включе-
нии в тренировочный процесс специальных треналернъг- устройств и 
установок. 

Традиционный метод долгое время считался непоколебимым, так 
как он опирался на т оретические предпосылки, согласно которым 
мшечно-двиг&тельные ощущения при выполнении физических упражне-
ний представляют собой "смутное чувство" по сравнению, гапример, 
со зрительными ощущениями и слуховыми восприятиями (А.П.Руд/-:, 
1964). 

Но последующими исследованиями было установлено, что осоз -
нанное движение вовсе не требует направленности внимания спорт-
сменов непосредственно на те или другие мышцы или группы мышц, 
на точную дифференцировку усилий, локально связанных с отдель-
ными мышцами. 3 мышечно-двигательных ощущениях и восприятиях 
внимание спортсмена направляется ке на мышечный аппарат, а на 
характерные для данного спортивного действия вполне определенные 
параметры движения - на его направление, Форму, темп, ритм, бы-
строту (замедление, ускорение) и др. Это такие параметра двкже-
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ний и действий, которые легко проверяются вполне объективными 

мерами и поэтому допускают осознанное, целенаправленное управ-

ление ими (А.П.Рудик, 1973). 

Важную роль при обучении и управлении движениями играет за -

данная конфигурация (модель упражнения). Только при наличии моде-

ли (идеальной схемы, образца) упражнения и ее количественных па-

раметров возможно применение программно-тренажерных устройств и 

установок (И.П.Ратов, 1972). 

При выборе исследуемых характеристик и ответственных момен-

тов выполнения упражнений мы опирались на мнение ряца авторов о 

том, что все элементы, фазы, части упражнений взаимосвязаны и 

ошибки, допущенные в предыдущих фазах, ведут к ошибкам в последую-

щих фазах (Р.А.Роман, 1964; Д.Д.Донской, В.М.Зациорский, 1979). 

В нэлгем исследовании специальные устройства и установки вы-

полняли как корригирующие, так и контролирующие функции. 

Для дальнейшего совершенствования технического мастерства 

тяжелоатлетов в педагогических экспериментах была организована 

ориентировочная основа (модель упражнения) с использованием спе-

циальных устройств и установок. Аналогичная методика обучения 

нашла широкое применение в ряде видов спорта. 

Результаты проведенного исследования свидетельствуют о ка-

чественном улучшении процесса обучения и сравнительно быстром 

исправлении технических дефектов при отдельно вычлененной отработ-

ке двигательных действия. 

После эксперимента в группе спортсменов средней квалификации 

произошло уменьшение вариативности исследуемых характеристик 

примерно в 2-3 раза. Следовательно повысилась помехоустойчивость 

против сбивающих факторов внешней и внутренней среды. Угловые и 

пространственные характеристики движений каждого испытуемого 

• • (* А •чА 
>А 

Л, г 
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стали соответствовать нормативной зоне. 

В контрольной группе после эксперимента в основном сохра-
нились те же ошибки, которые были зафиксированы до эксперимента. 
После эксперимента кинематические и пространственные показатели 
упражнений стали отличаться между экспериментальной и контроль-
ной группами статистически значимо (Р < 0 ,05) . 

В результате исследования установлено, что тренажерные уст -
ройства надо использовать не непрерывно, а периодически - с ис-
ключением их из тренировочного процесса на 3-4 месяца , иначе 
у спортсменов возникает переутомление центральной нервной систе-
мы. В тоже время исключение из тренировочного процесса специаль-
ных устройств содействует появлению "старых" заученных дефектов 
в технике выполнения упражнений. Наиболее целесообразно специаль-
ные устройства и установки применять на предсоревновательных 
этапах подготовки к ответственным соревнованиям. 

Исследование показало, что 6 кратное применение специальных 
устройств и установок в течение двухлетнего цикла подготовки яв-
ляется вполне достаточным, чтобы достигнуть полной воспроизводи-
мости новой модели движения. Улучшенная техника выполнения с о -
ревновательных упражнений способствовала высокому приросту спор-
тивных результатов. Результаты педагогических экспериментов сви-
детельствуют о том, что при использовании специальных ус1ройств 
и установок старые, нерациональные навыки подавлялись либо затор-
маживались и формировались новые более рациональные в довольно 
короткие сроки,движения становились более экономичными и эффектив-
ными. А эти показатели двигательных действий являются наиболее 
важными. 
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р ы В О д ы 

1. В результате исследования выявлены и обоснованы норма-

тивные показател : кинематических и пространственных параметров 

соревновательных упражнений спортсменов средней и высокой квали-

фикации. 

2. При выполнении рывка нормативные кинематические показа-

тели следующие (в град, ) ; для поем конца предварительного раз-

гона снаряда - в коленном суставе - 145+2, в тазобедренном с у с -

таве - 65+2, наклон голени к помосту - 90+2; для позы начали 

финального разгона снаряда - Б коленном суставе - 120+2, в тазо-

бедренном суставе - ПС+2, наклон голени к помосту - 70+2; для 

позы конца финального разгона снаряда - в коленном суставе -

153+2, в тазобедренном суставе - 172+2, наклон туловища к помо-

сту - 100+2. 

'Приближение грифа штанги в сторону спортсмена. - 9+2 см, о т -

даление грифа штанги в противоположную сторону от спортсмена -

6+2 см, ширина "крюка" (конечной части траектории дьлжения; -

6+2 см, высота "крюка" (расстояние подседа) - 13+2 см. 

3. При выполнении толчка нормативные кинематические показа-

тели следующие (в град. ) : для ясзы конца предварительного разго-

на штанги - в коленном суставе - 140+2, з тазобедренном суста-

ве - 90+2, наклон голени к помосту - 85±2; ;ля позы начала финаль-

ного разгона штанги - в коленном суставе - 125+2, в тазобедрен-

ном суставе - 120+2, наклон голени к помосту - 75+2; дил позы кон-

ца финального разгона штанги - в коленном суставе - 153^2, в та-

зобедренном суставе - 160+2, наклон туловищ- к помосту - 95+2; 

для позы конца полуприседания - в коленном у с т а в е - 110+2, з 

тазобедренном суставе - 135+2, наклон голени к помосту - 60+2. 
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Приближение грифа штанги в сторону спортсмена - 8+2 см, 

отдаление грифа штанги в противоположную сторону от спортсмена 
- 7+2 см, ширина "крюка" - 7+2 см, высота "крюка" - 32+2 см. ' 
Горизонтальное смещение грифа штанги при выталкивании ее от 
груди - 2,5+1 см. 

л . Экспериментально обоснованы методики и методические 
приемы, позволяющие эффективно использовать тренажерные устрой-
ства и установки, с помощью которых была обеспечена изолирован-
ная коррекция отдельных действий (фаз) упражнений с непосредст-
г иным "видением" машечно-сустарной картины (биоуправлением) 
и получен высокий прирост спортивных результатов. 

5. Выработано умение тяжелоатлетов концентрировать усилие 
в вертикальном направлении путем искусственного ограничения 
пространства перемещения штанги и спортсмена, а также дистан-
ционным корректированием действий малоквалифицированного тяжело-
атлета высококвалифипированным. 

Облегчено восприятие оптимального взаиморасположения звенья 
• ев тела спортсмена и снаряда в пространстве прочувствованием 

отдельных поз в статическом положении. Достигнута возможность 
прочного запоминания и усвоения новой (оптимальной) модели дви-
жения. 

6. Экспериментально обоснована периодичность использования 
(через 3-4 месяца) специальных тренажерных устройств и устано-
вок на предсоревновательных этапах подготовки длительностью око-
ло 4 недель в течение 2. годичных тренировочных циклов. 

7. В экспериментальных группах достигнута полная воспроиз-
водимость нормативных показателей движения на первом предсорев-
новательном этапе подготовки в течение 5-6 специализированных 
занятий, на шестом - в течение 1 -2 . 
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8. У спортсменов средней квалификации выявлено двухкратное 

сужение "зоны" отклонений реальных показателей движения после 

первого и после второго года обучения с включением в тренировоч-

ный процесс специальных устройств и установок. 

9. Для исследования, обучения и совершенствования техники 

выполнения рывка и толчка сконструированы и изготовлены специ-

альные устройства и установки: электротренажер, механический 

тренажер, устройства для совершенствования периода "подсед", 

устройства для обучения и совершенствования толчка штанги от 

груди, установка для коррекции отдельных действий тяжелоатлетов 

с использованием зеркального отражения, включающая ступенчатые 

подставки, макет в полный рост человека, систему зеркал, усовер-

шенствованную штангу особой конструкции. 

10. В группе спортсменов средней квалификации выявлено в 

1,5-2 раза большее отклонение угловых и пространственных харак-

теристик движения, чем в группе тяжелоатлетов высокой квалифика-

ции. 

1. Тренировка юных тяжелоатлетов / / Тяжелая атлетика: Еже-
годник. - М.: Физкультура и спорт, 1976, С. 5 -8 . В соавторстве: 
3.С.Архангородский, Ю.С.Ковалев. 

2. Начальное обучение тяжелоатлетическому двоеборью / / Ме-
тодические рекомендации по тяжелой атлетике. Киев, 1979, С.54-57. 
В соавторстве: З.С.Архангородский. 

3 . Программное обучение технике тяжелоатлетического двое-
борья. / / Тяжелая атлетика: Ежегодник. - М.:Физкультура и спорт, 
1979, С. 29-31. 



22 
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вершенствоания движений при подготовке тяжелоатлетов к ответст-
венным соревнованиям. / / Теория и практика физической культуры, 

- 1980. - № 8. - С.51-52. В соавторстве: З.С.Архангородский, 
Э.П. Бровко. 

5. Программное обучение технике тяжелоатлетического двое-
борья / / Теория и практика физической культуры. - 1981. - № 5. 

- С. 53-55. В соавторстве: З.С. Архангородский. 
6. Объективизация управления процессом рационализации дви-

жений тяжелоатлетического двоеборья / / Республиканская научно-
практическая конференция по тяжелой атлетике (тезисы докладов), 
25-26 апреля 1981 г . , Днепропетровск, С.27-28. В соавторстве': 
З.С.Архангородский. 

7. Обучение технике выполнения тяжелоатлетических упражне-
ний с помощью тренажеров / / Тезисы докладов республиканского с е -
минара тренеров-преподавателей по тяжелой атлетике (9-10 апреля 
1982 г . ) , Ужгород, 1982, С. 52-54. В соавторстве: З.С.Архангород-
ский, В.А.Шуба. 

8. Ориентировочная основа движений при формировании двига-
тельной установки тяжелоатлетов / / Теория и практика физической 
культуры. - 1983. - № 10. - С. 55-56. В соавторстве:В.А.Шуба. 

9. A.C. 764692 СССР. ГК СССР по делам изобретений и откры-
тий. Устройство для тренировки тяжелоатлетов / Л.М.Хатуев (СССР).-
№ 2647004; Заявлено 18.07.78; Опубл. 28.05.80. , Бюл. № 3 / / От-
крытия. Изобретения. - 1980. - # 6. - C.I4. 


