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Ð å ç þ ì å . Ðîçãëÿíóòî ìåòîäîëîã³÷í³

ïðîáëåìè òåîð³¿ ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè,

ñôîðìóëüîâàíî êîíöåïö³þ âèçíà÷åííÿ

òåðì³íà ñïîðòèâíà òåõí³êà ³ íà ö³é îñ-

íîâ³ çàïðîïîíîâàíî ñòðàòåã³þ âäîñêîíà-

ëåííÿ òåõí³÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³ ñïîðòñìå-

í³â.

S u m m a r y . This paper considers the

methodological problems of sport tech-

nique theory; the concept of “sport tech-

nique” term is identified, and on this

basis, the strategy of athlete’s technical

skill improvement is suggested.

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Ðåçóëüòàòû ñîðåâíîâàòåëüíîé
äåÿòåëüíîñòè ñïîðòñìåíà çàâèñÿò îò ìíîæåñòâà ðàçëè÷íûõ
ôàêòîðîâ. Â öåëîì âî âñåõ âèäàõ ñïîðòà ê ýòèì ôàêòîðàì
îòíîñÿò òåõíè÷åñêóþ, òàêòè÷åñêóþ, ôèçè÷åñêóþ, ïñèõîëîãè-
÷åñêóþ, èíòåãðàëüíóþ ïîäãîòîâëåííîñòü, à òàêæå ñîöèàëü-
íî-ýêîíîìè÷åñêèå óñëîâèÿ òðåíèðîâî÷íîãî è ñîðåâíîâà-
òåëüíîãî ïðîöåññîâ [4, 12, 15, 16]. Ðàçäåëåíèå ïðîöåññà
ïîäãîòîâêè íà îòíîñèòåëüíî ñàìîñòîÿòåëüíûå ñîñòàâëÿþ-
ùèå, áåññïîðíî, óñëîâíîå, òàê êàê èíòåãðàëüíûì ïîêàçàòå-
ëåì èõ ýôôåêòèâíîñòè ÿâëÿåòñÿ ñïîðòèâíûé ðåçóëüòàò, äîñ-
òèæåíèå êîòîðîãî ïðîèñõîäèò â óñëîâèÿõ ìåõàíè÷åñêîãî
äâèæåíèÿ êàê âñåãî òåëà, òàê è îòäåëüíûõ åãî áèîçâåíüåâ. 

Ýôôåêòèâíîñòü äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ñïîðòñìåíà
ñîâåðøåíñòâóåòñÿ â ïðîöåññå îñóùåñòâëåíèÿ òåõíè÷åñêîé
ïîäãîòîâêè. Áîëüøèíñòâî àâòîðîâ [2, 5, 7—17], îòìå÷àÿ ïðè-
îðèòåòíóþ çíà÷èìîñòü òåõíè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, ê ñîæàëå-
íèþ, íå èìåþò åäèíîãî ìíåíèÿ ïî ïîâîäó òàêîãî ôóíäàìåí-
òàëüíîãî ïîíÿòèÿ â òåîðèè ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè, êàê
ñïîðòèâíàÿ òåõíèêà. Ýòî âíîñèò ñåðüåçíûå è ïîðîé íåïîï-
ðàâèìûå îøèáêè â ðàáîòó òðåíåðà-ïðàêòèêà, òàê êàê îñòàþò-
ñÿ îòêðûòûìè âîïðîñû:

• ÷òî ÿâëÿåòñÿ ïðåäìåòîì òåõíè÷åñêîãî ñîâåðøåíñòâî-
âàíèÿ è îïðåäåëÿåò åãî ñòðàòåãèþ? 

• ÷òî äîëæåí ñîâåðøåíñòâîâàòü ñïîðòñìåí ïðè îñóùåñ-
òâëåíèè òåõíè÷åñêîé ïîäãîòîâêè? 

• êàêîâû ïåðñïåêòèâû ðàçâèòèÿ òåõíèêè òîãî èëè èíîãî
âèäà ñïîðòà? 

• êàêîâû êðèòåðèè, îïðåäåëÿþùèå ýôôåêòèâíîñòü òåõ-
íè÷åñêîé ïîäãîòîâêè?

Àíàëèç ëèòåðàòóðíûõ äàííûõ ïî ðàññìàòðèâàåìîé
ïðîáëåìå ñâèäåòåëüñòâóåò î ðàçíîîáðàçèè òåíäåíöèé â îï-
ðåäåëåíèè ïîíÿòèÿ ñïîðòèâíàÿ òåõíèêà, ñðåäè êîòîðûõ
ìîæíî âûäåëèòü ÷åòûðå îñíîâíûõ íàïðàâëåíèÿ.

Ïåðâîå íàïðàâëåíèå: ïîä òåõíèêîé êàêîãî-ëèáî âèäà
ñïîðòà ïîíèìàþò ñîâîêóïíîñòü ñïîñîáîâ äåéñòâèé èëè
ñïîðòèâíûõ óïðàæíåíèé, ïðèìåíÿåìûõ â ñïîðòèâíîé áîðü-
áå [14], èëè ïîäðàçóìåâàþò ñïîñîá âûïîëíåíèÿ ôèçè÷åñêèõ
(ñïîðòèâíûõ) óïðàæíåíèé, ò.å. ñîâîêóïíîñòü ïðèåìîâ, ñïîñî-
áîâ ïðåîäîëåíèÿ ïðîñòðàíñòâà, âçàèìîäåéñòâèÿ ñî ñíàðÿ-
äîì, ïàðòíåðîì è ñîïåðíèêîì [16].

Âòîðîå íàïðàâëåíèå [9, 15]: ñïîðòèâíóþ òåõíèêó ðàñ-
ñìàòðèâàþò êàê ñîâîêóïíîñòü ïðèåìîâ è äåéñòâèé, îáåñïå-
÷èâàþùèõ íàèáîëåå ýôôåêòèâíîå ðåøåíèå äâèãàòåëüíûõ
çàäà÷, îáóñëîâëåííûõ ñïåöèôèêîé êîíêðåòíîãî âèäà ñïîð-
òà, åãî äèñöèïëèíû, âèäà ñîðåâíîâàíèé. 

Òðåòüå íàïðàâëåíèå [2, 5, 10]: ñïîðòèâíóþ òåõíèêó ïðåä-
ñòàâëÿþò êàê ñèñòåìó äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé, îñíîâàííóþ
íà ðàöèîíàëüíîì èñïîëüçîâàíèè äâèãàòåëüíûõ âîçìîæíîñ-
òåé ÷åëîâåêà è íàïðàâëåííóþ íà ýôôåêòèâíîå äîñòèæåíèå
âûñîêèõ ðåçóëüòàòîâ â èçáðàííîì âèäå ñïîðòà.
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×åòâåðòîå íàïðàâëåíèå [8]: ñïîðòèâíóþ
òåõíèêó ðàññìàòðèâàþò êàê ñïåöèàëèçèðîâàí-
íóþ ñèñòåìó îäíîâðåìåííûõ è ïîñëåäîâàòåëü-
íûõ äâèæåíèé, íàïðàâëåííûõ íà ðàöèîíàëüíóþ
îðãàíèçàöèþ âçàèìîäåéñòâèÿ âíóòðåííèõ è
âíåøíèõ ñèë (äåéñòâóþùèõ íà òåëî ñïîðòñìåíà)
ñ öåëüþ íàèáîëåå ïîëíîãî è ýôôåêòèâíîãî èñ-
ïîëüçîâàíèÿ èõ äëÿ äîñòèæåíèÿ âîçìîæíî áîëåå
âûñîêèõ ðåçóëüòàòîâ. 

Ïðèâåäåííûå âûøå îïðåäåëåíèÿ ñïîðòèâíîé
òåõíèêè ñâèäåòåëüñòâóþò î ðàçíîì ñìûñëîâîì
íàïîëíåíèè ýòîãî òåðìèíà è óáåæäàþò, ÷òî íè
îäíî èç íèõ íå èñ÷åðïûâàåò ñóùíîñòè îáñóæäàå-
ìîãî ïîíÿòèÿ è íå äàåò âîçìîæíîñòè àêòèâíî åãî
èñïîëüçîâàòü êàê èíñòðóìåíò ïîâûøåíèÿ ýô-
ôåêòèâíîñòè òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà. 

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ è èõ îáñóæäå-
íèå. Ñëîæèâøååñÿ ïîëîæåíèå â òåîðèè ñïîðòà
ñâèäåòåëüñòâóåò î íåîäíîçíà÷íîñòè ìíåíèé â îï-
ðåäåëåíèè ïîíÿòèÿ ñïîðòèâíàÿ òåõíèêà è ýòî
îáóñëîâëåíî, íà íàø âçãëÿä, îòñóòñòâèåì åäèíîãî
ìåòîäîëîãè÷åñêîãî ïîäõîäà ê ïîíèìàíèþ ýòîãî
òåðìèíà, ñëåäîâàòåëüíî, è ñàìîãî ïðîöåññà òåõ-
íè÷åñêîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ, êîòîðûé ñîñòàâëÿ-
åò ñîäåðæàíèå òåõíè÷åñêîé ïîäãîòîâêè.

Ëþáîé ïðèåì, äåéñòâèå èëè ôèçè÷åñêîå óï-
ðàæíåíèå óæå ñàìè ïî ñåáå ïðåäñòàâëÿþò ñèñòå-
ìó äâèæåíèé, òàê êàê îáúåäèíÿþùèì ñèñòåìíûì
ôàêòîðîì ÿâëÿåòñÿ öåëü äåéñòâèÿ. Ôóíêöèîíè-
ðîâàíèå òàêîé ñèñòåìû çàâèñèò îò ìíîãèõ ñîñ-
òàâëÿþùèõ, îñíîâíûìè èç êîòîðûõ ÿâëÿþòñÿ
äâèãàòåëüíûå âîçìîæíîñòè ÷åëîâåêà è ôàêòîðû
âíåøíåé ñðåäû, â ÷àñòíîñòè, âíåøíåå ñèëîâîå
âîçäåéñòâèå. Ôóíêöèîíàëüíûé ïîòåíöèàë òàêîé
ñèñòåìû (òåõíèêè âèäà ñïîðòà [2,5,10]) íå âñåãäà
ïðåäîïðåäåëÿåò äîñòèæåíèå æåëàåìîãî ðåçóëü-
òàòà. Íàðÿäó ñ ýòèì, ñïîðòèâíàÿ òåõíèêà, âûðà-
æåííàÿ êîíêðåòíîé ñèñòåìîé äâèæåíèé, ïðåä-
ñòàâëÿåò ñîáîé íå ñòîëüêî ñïîñîá ðåøåíèÿ äâè-
ãàòåëüíîé çàäà÷è, ñêîëüêî äâèãàòåëüíóþ çàäà÷ó,
êîòîðóþ íåîáõîäèìî ðåøèòü àòëåòó ïðè âûïîë-
íåíèè ñïîðòèâíîãî óïðàæíåíèÿ [4].

Îïðåäåëåíèå ñïîðòèâíîé òåõíèêè, äàííîå â
[8], îñíîâûâàåòñÿ íà äèíàìè÷åñêîì êîìïîíåíòå
äâèæåíèÿ, îäíàêî ïîäõîä ê îïðåäåëåíèþ íå ñîã-
ëàñóåòñÿ ñ êëàññè÷åñêèìè çàêîíàìè ìåõàíèêè.
Ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî ìåõàíè÷åñêîå äâèæåíèå îðãàíè-
çóåò ñèëû. Êàê èçâåñòíî, ïîä ìåõàíè÷åñêèì äâè-
æåíèåì â ñèñòåìå êîîðäèíàò ïîíèìàåòñÿ ïåðå-
ìåùåíèå ÷åãî-íèáóäü (ïðåäìåòà èëè åãî ÷àñòåé)
â îïðåäåëåííîì íàïðàâëåíèè. Â îòíîøåíèè äâè-
æåíèé ÷åëîâåêà — ýòî èçìåíåíèå ïîëîæåíèÿ òå-
ëà èëè åãî áèîçâåíüåâ. Ïåðâûé çàêîí ìåõàíèêè
ãëàñèò: âñÿêîå òåëî ñîõðàíÿåò ñîñòîÿíèå ïîêîÿ
èëè ðàâíîìåðíîãî è ïðÿìîëèíåéíîãî äâèæåíèÿ,
ïîêà âîçäåéñòâèÿ ñî ñòîðîíû äðóãèõ òåë íå çàñ-

òàâÿò åãî èçìåíèòü ýòî ñîñòîÿíèå [13]. Èç ýòîãî
çàêîíà ñëåäóåò, ÷òî òîëüêî âîçäåéñòâèå îäíèõ
ìàòåðèàëüíûõ òåë íà äðóãèå èçìåíÿåò ñîñòîÿíèå
èõ äâèæåíèÿ. Ýòî âîçäåéñòâèå, èçìåíÿþùåå ñîñ-
òîÿíèå èõ äâèæåíèÿ, õàðàêòåðèçóåòñÿ ôèçè÷åñ-
êîé âåëè÷èíîé, êîòîðóþ ïðèíÿòî íàçûâàòü ñèëîé.
Èçìåíåíèå äâèæåíèÿ îçíà÷àåò, ÷òî òåëî âûõîäèò
èç ñîñòîÿíèÿ ïîêîÿ èëè ðàâíîìåðíîãî è ïðÿìî-
ëèíåéíîãî äâèæåíèÿ â ïðèíÿòîé ñèñòåìå êîîðäè-
íàò, ò.å. èçìåíÿåòñÿ åãî ñêîðîñòü è òåëî ïðèîáðå-
òàåò óñêîðåíèå. Îòñþäà ñëåäóåò, ÷òî ôèçè÷åñêàÿ
âåëè÷èíà — ñèëà — îïðåäåëÿåò èçìåíåíèå äâè-
æåíèÿ, à âîñïðèíèìàåìàÿ íàìè ãåîìåòðèÿ äâè-
æåíèé, ñîáñòâåííî äâèæåíèÿ — ðåçóëüòàò äåé-
ñòâèÿ ñèë. 

Íåîäíîçíà÷íîñòü òåðìèíîëîãèè ñïîðòèâíîé
òåõíèêè ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òî ñïåöèàëèñòû èíîãäà
ïîä ñïîðòèâíîé òåõíèêîé îøèáî÷íî ïîíèìàþò
òîëüêî ëèøü ãåîìåòðèþ ñïîðòèâíûõ äâèæåíèé è,
â ëó÷øåì ñëó÷àå, èõ êèíåìàòèêó (ò. å. èõ âèçóàëü-
íî íàáëþäàåìîå âíåøíåå ïðîÿâëåíèå), ñîâåð-
øåííî èãíîðèðóÿ íåâèäèìóþ áèîäèíàìè÷åñêóþ
êàðòèíó äâèæåíèé [10]. Ïî ñóùåñòâó, êèíåòè÷åñ-
êèé ýôôåêò äâèãàòåëüíîãî ïðîöåññà îáåñïå÷èâà-
åòñÿ íå äâèæåíèåì, ò.å. èçìåíåíèåì ïîëîæåíèÿ
òåëà â ïðèíÿòîé ñèñòåìå êîîðäèíàò, à “ðàáî÷èìè
ìåõàíèçìàìè òåëà” [4, 13] (ïðè÷èíà), èçìåíÿþùè-
ìè äâèæåíèå è îïðåäåëÿþùèìè åãî ðåçóëüòàò. Â
îñíîâå òàêèõ ìåõàíèçìîâ ëåæàò äèíàìè÷åñêèå
ïðîöåññû, èçó÷åíèå êîòîðûõ îáåñïå÷èâàåò åäèí-
ñòâåííóþ îáúåêòèâíóþ âîçìîæíîñòü êàê äëÿ ïîç-
íàíèÿ çàêîíîìåðíîñòåé ïîñòðîåíèÿ äâèæåíèÿ,
òàê è äëÿ ðåøåíèÿ äèäàêòè÷åñêèõ ïðîáëåì òåî-
ðèè è ïðàêòèêè ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè. 

Òàêèì îáðàçîì, òîëüêî ó÷àñòâóþùèå (äåé-
ñòâóþùèå íà òåëî) ñèëû îïðåäåëÿþò êèíåìàòè-
÷åñêèé ýôôåêò òàêîé ìåõàíè÷åñêîé ñèñòåìû (ñ
ïîçèöèè áèîìåõàíèêè), êîòîðîé ÿâëÿåòñÿ òåëî
÷åëîâåêà. Òðàíñôîðìèðóÿ ñîäåðæàíèå ýòîãî âû-
âîäà íà ðàññìàòðèâàåìóþ ïðîáëåìó, ìîæíî çà-
ìåòèòü, ÷òî ñïîñîá îðãàíèçàöèè âíóòðåííèõ è
âíåøíèõ âîçäåéñòâèé, ò.å. äèíàìè÷åñêàÿ ñòðóê-
òóðà äâèãàòåëüíîãî äåéñòâèÿ, êàê ôóíêöèîíàëü-
íàÿ ñèñòåìà (öåëåíàïðàâëåííàÿ), è áóäåò îïðå-
äåëÿòü ïîíÿòèå òåõíèêà äâèæåíèé. Íåçàâèñèìî
îò òîãî, êàêîå ýòî äåéñòâèå (êîíêðåòíûé ðåçóëü-
òàò äåÿòåëüíîñòè ñèñòåìû) — ìåòàíèå äèñêà
èëè ðàáî÷èå äâèæåíèÿ ìîëîòêîì, ãðàöèîçíûå
äâèæåíèÿ áàëåðèíû èëè îáû÷íàÿ õîäüáà — êî-
íå÷íûé äâèãàòåëüíûé ýôôåêò èõ âûïîëíåíèÿ
(ðåøåíèå äâèãàòåëüíîé çàäà÷è) âî ìíîãîì çàâè-
ñèò îò òåõíèêè ýòèõ äâèæåíèé. Ýòî îáñòîÿòåëü-
ñòâî î÷åíü òî÷íî îòìå÷åíî â [15, 208]: “Âïîëíå
åñòåñòâåííî, ÷òî ëþáîå äâèãàòåëüíîå äåéñòâèå,
êàê áû îíî íå áûëî îðãàíèçîâàíî, èìååò ñâîþ
òåõíèêó âûïîëíåíèÿ äàæå â òîì ñëó÷àå, åñëè
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ýòà òåõíèêà íå ñîîòâåòñòâóåò òðåáîâàíèÿì âèäà
ñïîðòà”. 

Åñëè ãîâîðèòü î ñïîðòèâíîé òåõíèêå èëè òåõ-
íèêå ôèçè÷åñêîãî óïðàæíåíèÿ, êîãäà âñå äåé-
ñòâèÿ ñïîðòñìåíà íàïðàâëåíû íà äîñòèæåíèå
ìàêñèìàëüíî âîçìîæíîãî â äàííûõ óñëîâèÿõ ðå-
çóëüòàòà, ïðåäñòàâëÿåòñÿ, ÷òî ñïîðòèâíàÿ òåõ-
íèêà — ýòî ñïîñîá îðãàíèçàöèè âíóòðåííèõ è
âíåøíèõ ñèë ïî îòíîøåíèþ ê òåëó ñïîðòñìå-
íà â ôóíêöèîíàëüíóþ ñèñòåìó íà îñíîâå öå-
ëè äåéñòâèÿ, ðåãëàìåíòèðóåìûé äâèãàòåëü-
íûìè âîçìîæíîñòÿìè ñïîðòñìåíà, áèîìåõà-
íè÷åñêèìè êðèòåðèÿìè îïòèìèçàöèè äâèæå-
íèé, ñèòóàöèîííîé öåëåñîîáðàçíîñòüþ, à òàê-
æå ïðàâèëàìè ñîðåâíîâàíèé è ïðåäñòàâëåí-
íûé ñèñòåìîé äâèæåíèé, ñîîòâåòñòâóþùèõ
îñîáåííîñòÿì âèäà ñïîðòà.

Ïðè òàêîì ïîäõîäå ê îïðåäåëåíèþ ïîíÿòèÿ
ñïîðòèâíàÿ òåõíèêà íåïîñðåäñòâåííî ñàìè
äâèæåíèÿ ïðåäñòàâëÿþò ôóíêöèîíèðóþùóþ
ñèñòåìó íèçøåãî ïîðÿäêà — ñóáñèñòåìó, à ïåð-
âîïðè÷èíîé èçìåíåíèÿ äâèæåíèÿ òåëà ñïîðò-
ñìåíà èëè åãî áèîçâåíüåâ, ò. å. ïðåäìåòîì ñî-
âåðøåíñòâîâàíèÿ, ÿâëÿþòñÿ ñèëû, êàê âíóòðåí-
íèå äëÿ ÷åëîâåêà, òàê è âíåøíèå è èõ ñòðóêòóð-
íûå ñâÿçè, áëàãîäàðÿ êîòîðûì îòäåëüíûå ñóñ-
òàâíûå äâèæåíèÿ è îáðàçóþò ñèñòåìó äâèæåíèé
ñ åå óæå ñèñòåìíûìè ñâîéñòâàìè è îñîáåííîñ-
òÿìè ôóíêöèîíèðîâàíèÿ. Ôóíêöèîíàëüíàÿ äåå-
ñïîñîáíîñòü òàêîé ñèñòåìû íàïðàâëåíà, â ïåð-
âóþ î÷åðåäü, íà äîñòèæåíèå öåëè äåéñòâèÿ,
ïðèìåíèòåëüíî ê ñïîðòó — ýòî óëó÷øåíèå óæå
äîñòèãíóòîãî ðàíåå ðåçóëüòàòà. Èíäèâèäóàëü-
íûå äâèãàòåëüíûå âîçìîæíîñòè ñïîðòñìåíà â
çàâèñèìîñòè îò ñòåïåíè èõ ðàçâèòèÿ è èñïîëüçî-
âàíèÿ â òîì èëè èíîì äâèãàòåëüíîì àêòå âî ìíî-
ãîì îïðåäåëÿþò ïîòåíöèàëüíûé óðîâåíü ôóí-
êöèîíèðîâàíèÿ ñèñòåìû, ñëåäîâàòåëüíî, è êî-
íå÷íûé ðåçóëüòàò äåéñòâèÿ. Ñèòóàöèÿ, â êîòîðîé
ïðîèñõîäèò ðåàëèçàöèÿ äâèãàòåëüíîãî äåéñòâèÿ
(íàïðèìåð, èãðîâàÿ) èëè ïðàâèëà ñîðåâíîâàíèé
îêàçûâàþò âëèÿíèå íà ôîðìèðîâàíèå ñâÿçåé â
ñàìîé ñèñòåìå, êîòîðûå ìîãóò îãðàíè÷èâàòü îï-
òèìàëüíûå, ñ òî÷êè çðåíèÿ áèîìåõàíèêè, ìåõà-
íèçìû èõ îðãàíèçàöèè.

Ïðè ðåàëèçàöèè ïðåäëàãàåìîãî ïîíÿòèÿ
ñïîðòèâíîé òåõíèêè â ïðàêòèêå òðåíèðîâêè íåîá-
õîäèìî ó÷èòûâàòü âñþ ñëîæíîñòü ýòîãî ïðîöåññà
è ñòðîèòü åãî íà îñíîâå ñèñòåìíîãî åäèíñòâà öå-
ëè ñ ïåäàãîãè÷åñêèìè, ïñèõîëîãè÷åñêèìè, ôèçèî-
ëîãè÷åñêèìè è áèîìåõàíè÷åñêèìè êîìïîíåíòàìè
ñïîðòèâíîé òåõíèêè.

Ñïîðòèâíàÿ òåõíèêà êàê ïðåäìåò îáó÷åíèÿ è
ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ÿâëÿåòñÿ êðàåóãîëüíûì êàì-
íåì òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà, îñíîâó êîòîðîãî
ñîñòàâëÿþò ïåäàãîãè÷åñêèå âîçäåéñòâèÿ (ðàñ-

ñêàç, ïîêàç, óñòàíîâêè è äð.) [2, 6, 12, 15, 16],
ôîðìèðóþùèå â ïñèõèêå ó÷åíèêà êàê ìîòèâàöè-
îííûå ïðåäïîñûëêè ê äåéñòâèþ, òàê è ñàì îáðàç
äåéñòâèÿ [3]. Ôèçèîëîãè÷åñêèé ôåíîìåí ñîêðà-
ùåíèÿ è ðàññëàáëåíèÿ ìûøö îáóñëîâëåí äåÿ-
òåëüíîñòüþ ÖÍÑ êàê êîîðäèíèðóþùåé ñóáñòàí-
öèè, äåÿòåëüíîñòü êîòîðîé, â ñâîþ î÷åðåäü,
îáóñëîâëåíà ïñèõè÷åñêèìè ïðîöåññàìè [1, 3].
Êîíå÷íûé ðåçóëüòàò ñîêðàùåíèÿ ìûøö — ìåõà-
íè÷åñêîå äâèæåíèå, ò.å. ïåðåìåùåíèå òåëà ÷å-
ëîâåêà èëè åãî áèîçâåíüåâ â ïðîñòðàíñòâå è âðå-
ìåíè, êîòîðîå èçìåðÿåòñÿ áèîìåõàíè÷åñêèìè õà-
ðàêòåðèñòèêàìè. Åñëè ðåçóëüòàò äâèæåíèÿ ñîâ-
ïàäàåò ñ ïîñòàâëåííîé öåëüþ — ñîäåðæàíèå
òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà îðèåíòèðóåòñÿ íà åãî
çàêðåïëåíèå, åñëè íå ñîâïàäàåò — âíîñÿòñÿ ñî-
îòâåòñòâóþùèå êîððåêòèâû. Íî â ëþáîì ñëó÷àå
ïðîäîëæåíèå òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà, íàïðàâ-
ëåííîãî íà ñîâåðøåíñòâîâàíèå òåõíèêè, íà÷èíà-
åòñÿ ñ ïåäàãîãè÷åñêèõ âîçäåéñòâèé.

È îò òîãî, ïðè ïîìîùè êàêèõ äâèãàòåëüíûõ óñ-
òàíîâîê ñôîðìèðóåòñÿ â ñîçíàíèè ó÷åíèêà îáðàç
áóäóùåãî äåéñòâèÿ, â ÷àñòíîñòè, ïîíèìàíèå
ñóùíîñòè ñàìîãî ïðèíöèïà ïîñòðîåíèÿ ìåõàíèç-
ìà åãî ðåàëèçàöèè (òåõíèêè óïðàæíåíèÿ), âî
ìíîãîì áóäåò çàâèñåòü ðåçóëüòàòèâíîñòü âûïîë-
íÿåìîãî ôèçè÷åñêîãî óïðàæíåíèÿ.

Âíåøíÿÿ ôîðìà äâèãàòåëüíîãî äåéñòâèÿ (âè-
çóàëüíî îïðåäåëÿåìàÿ) âìåñòå ñ ëîêàëüíûìè
äåôîðìàöèÿìè îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà
è îñîáåííîñòÿìè ïåðåäà÷è äâèæåíèÿ îò çâåíà ê
çâåíó (â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ñêðûòûõ îò íàá-
ëþäàòåëÿ) ÿâëÿþòñÿ îòðàæåíèåì äåéñòâèé ñèë,
êîòîðûå âîçíèêàþò â ïðîöåññå âûïîëíåíèÿ ôè-
çè÷åñêîãî óïðàæíåíèÿ. Íåñòàáèëüíîñòü çíà÷å-
íèé ôóíêöèè “ñèëà — óñêîðåíèå” (ïðèìåíèòåëü-
íî ê äâèæåíèÿì ÷åëîâåêà) ñâÿçàíà êàê ñ ïåðå-
ìåí÷èâîñòüþ ñâîéñòâ ýëåìåíòîâ ìíîãîçâåííîé
ñèñòåìû, òàê è ñ íàëè÷èåì ôåíîìåíà íåîäíîç-
íà÷íîñòè óñëîâèé ïåðåäà÷è äâèæåíèÿ [3]. Ïîýòî-
ìó ñóùåñòâóþùåå ìíåíèå, ÷òî ñõîäíàÿ êèíåìà-
òèêà ìîæåò áûòü ïðè ðàçëè÷íîé äèíàìèêå è íàî-
áîðîò [5] — ïî ìåíüøåé ìåðå íåêîððåêòíî. Ïðè
ðàçëè÷íîé äèíàìèêå ìîæåò áûòü äîñòèãíóòà
ñõîäíàÿ ïðîñòðàíñòâåííàÿ ôîðìà äâèæåíèÿ —
ïîëîæåíèÿ òåëà è åãî îòäåëüíûõ ÷àñòåé â ðàç-
ëè÷íûå ìîìåíòû âðåìåíè, òðàåêòîðèè, ïóòü è
ïåðåìåùåíèÿ îòäåëüíûõ òî÷åê òåëà è íå áîëåå,
îäíàêî õàðàêòåð ïåðåìåùåíèÿ ïî òðàåêòîðèÿì
(ñêîðîñòü, óñêîðåíèå) âîñïðîèçâåñòè â èäåí-
òè÷íîì ïîâòîðå, êàê ïîäòâåðæäàåò ïðàêòèêà, íå-
âîçìîæíî. 

Ïðîñòðàíñòâåííàÿ ôîðìà äâèæåíèÿ, êîòîðàÿ
íàèáîëåå ëåãêî âîñïðèíèìàåòñÿ âèçóàëüíî, çà-
÷àñòóþ ÿâëÿåòñÿ êðèòåðèåì îñâîåíèÿ òåõíèêè
äâèãàòåëüíîãî äåéñòâèÿ ñïîðòñìåíîì, ÷òî êðàé-
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íå îøèáî÷íî. Ñîçäàâ æåëàåìóþ ïðîñòðàíñòâåí-
íóþ ôîðìó äâèãàòåëüíîãî äåéñòâèÿ, òðåíåð
èíîãäà ïåðåíîñèò àêöåíò òðåíèðîâî÷íûõ âîçäåé-
ñòâèé íà ðåøåíèå äðóãèõ çàäà÷ òðåíèðîâî÷íîãî
ïðîöåññà, ñ÷èòàÿ, ÷òî òåõíèêà äàííîãî äåéñòâèÿ
óæå îñâîåíà, î ÷åì ìîæåò êîñâåííî ñâèäåòåëü-
ñòâîâàòü äàæå ðîñò ñïîðòèâíîãî ðåçóëüòàòà. Íî
ïîêàçàííûé ñïîðòñìåíîì ðåçóëüòàò êàê êðèòåðèé
êà÷åñòâà ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè ìîæåò óëó÷-
øàòüñÿ íå òîëüêî çà ñ÷åò ïîâûøåíèÿ òåõíè÷åñêî-
ãî ìàñòåðñòâà, íî è çà ñ÷åò ïðîãðåññèðîâàíèÿ â
äðóãèõ âèäàõ ïîäãîòîâêè, â ÷àñòíîñòè, ôóíêöèî-
íàëüíî-ìîðôîëîãè÷åñêîé ãîòîâíîñòè îðãàíèçìà.
Íà ïåðâûé âçãëÿä òàêîå ñîñòîÿíèå äåëà ìîæåò
óäîâëåòâîðÿòü è òðåíåðà, è ñïîðòñìåíà, îäíàêî
â äåéñòâèòåëüíîñòè ýòîò ïóòü âåäåò â òóïèê, òàê
êàê ðîñò ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé íå áåç-
ãðàíè÷åí è òðåáóåò íåîïðàâäàííî áîëüøèõ çà-
òðàò ýíåðãèè è âðåìåíè. Êîýôôèöèåíò ïîëåçíî-
ãî äåéñòâèÿ òàêîé ìåõàíè÷åñêîé ñèñòåìû êðàéíå
ìàë, è çíà÷èòåëüíàÿ ÷àñòü äâèãàòåëüíîãî ïîòåí-
öèàëà àòëåòà îñòàåòñÿ íåâîñòðåáîâàííîé.

Â ñâÿçè ñ èçëîæåííûì âûøå, ïåðñïåêòèâíîå
íàïðàâëåíèå èçó÷åíèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ
òåõíèêè ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ïî íàøåìó
ìíåíèþ, äîëæíî áàçèðîâàòüñÿ íà ãëóáîêîì ïîç-
íàíèè çàêîíîìåðíîñòåé îðãàíèçàöèè äåéñòâóþ-
ùèõ íà òåëî ÷åëîâåêà ñèë â ôóíêöèîíàëüíóþ
ñèñòåìó, êîãäà âçàèìîäåéñòâèå ìåæäó íèìè ïðè-
íèìàåò õàðàêòåð âçàèìîñîäåéñòâèÿ (ïî Àíîõèíó,
1980) äëÿ äîñòèæåíèÿ öåëè. Ñîçäàíèå òàêîé ñèñ-
òåìû (òåõíèêè äâèãàòåëüíîãî äåéñòâèÿ) ìîæíî
ïîëíîñòüþ ïðåäñòàâèòü â òåðìèíàõ ðåçóëüòàòà,
ïîëó÷àåìîãî íà êàæäîì ýòàïå åå ôîðìèðîâàíèÿ
è, ÷òî ÷ðåçâû÷àéíî âàæíî, èçìåðÿåìîãî. Ýòîò
ïðîöåññ ìîæåò áûòü âûðàæåí â âîïðîñàõ, îòðà-
æàþùèõ ðàçëè÷íûå ñòàäèè ôîðìèðîâàíèÿ ñèñ-
òåìû: 

• êàêîé ðåçóëüòàò äîëæåí áûòü ïîëó÷åí? 
• êîãäà èìåííî äîëæåí áûòü ïîëó÷åí ðå-

çóëüòàò? 
• ñ ïîìîùüþ êàêèõ ìåõàíèçìîâ è ïðè êàêèõ

óñëîâèÿõ âîçìîæíî ïîëó÷åíèå ðåçóëüòàòà (ñïî-
ñîá îðãàíèçàöèè ñèë)? 

• êàêèå êðèòåðèè äîëæíû îïðåäåëÿòü äîñòà-
òî÷íîñòü ïîëó÷åííîãî ðåçóëüòàòà (êðèòåðèè ýô-
ôåêòèâíîñòè òåõíèêè)?

Ýòè ÷åòûðå âîïðîñà îòðàæàþò âñå òî, ðàäè
÷åãî ôîðìèðóåòñÿ ñèñòåìà ñèëîâûõ âçàèìîäåé-
ñòâèé â ðåàëüíûõ óñëîâèÿõ äâèãàòåëüíîé äåÿ-
òåëüíîñòè ÷åëîâåêà, è îïðåäåëÿþò ñòðàòåãèþ ïðî-
öåññà òåõíè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíà íà êàæ-
äîì ýòàïå ïóòè ê äîñòèæåíèþ ðåêîðäíûõ ðåçóëü-
òàòîâ. Ëîãèêà ñîçäàíèÿ òàêîé ñèñòåìû â êàæäîì
êîíêðåòíîì ñëó÷àå îïðåäåëÿåòñÿ öåëüþ äâèãà-
òåëüíîãî àêòà è óñëîâèÿìè ðåøåíèÿ äâèãàòåëüíîé

çàäà÷è, êîòîðûå çàâèñÿò, â ïåðâóþ î÷åðåäü, îò
ñìûñëîâîé íàïðàâëåííîñòè äåéñòâèÿ, äâèãàòåëü-
íûõ âîçìîæíîñòåé ñïîðòñìåíà è ðåàêöèé ñðåäû, â
êîòîðîé ïðîèñõîäÿò äåéñòâèÿ, à òàêæå îò îïòè-
ìàëüíîãî âûáîðà êðèòåðèåâ áèîìåõàíè÷åñêîé öå-
ëåñîîáðàçíîñòè â îðãàíèçàöèè âíåøíèõ è âíóò-
ðåííèõ âçàèìîäåéñòâèé äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà. 

Òåíäåíöèè ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ 
ñïîðòèâíîé òåõíèêè

Â áèîìåõàíèêå ïðèíÿòà êëàññèôèêàöèÿ âè-
äîâ ñïîðòà ïî õàðàêòåðó ïðèñóùåé èì äâèãàòåëü-
íîé äåÿòåëüíîñòè [6] :

• ñî ñòàáèëèçàöèåé êèíåìàòè÷åñêîé ñòðóêòó-
ðû (æåñòêî çàäàíû ôîðìû è êèíåìàòè÷åñêèé õà-
ðàêòåð äâèæåíèé);

• ñî ñòàáèëèçàöèåé äèíàìè÷åñêîé ñòðóêòóðû
(çàäà÷à — äîñòèãíóòü ìàêñèìàëüíîãî êîëè÷åñ-
òâåííî èçìåðÿåìîãî ðåçóëüòàòà);

• ñ âàðèàòèâíîñòüþ ñïîðòèâíûõ äåéñòâèé (çà-
äà÷à — îáåñïå÷èòü íàèëó÷øèé ýôôåêò â íåï-
ðåäñêàçóåìî ìåíÿþùèõñÿ óñëîâèÿõ). 

Ñ ïîçèöèè ïðåäëîæåííîãî îïðåäåëåíèÿ ñïîð-
òèâíîé òåõíèêè, ðîëü äèíàìè÷åñêîãî êîìïîíåíòà
â îòäåëüíûõ âèäàõ ñïîðòà ñ ðàçëè÷íûìè çàäà÷à-
ìè äåéñòâèé ìîæåò ïîêàçàòüñÿ íåðàâíîçíà÷íîé.
Îäíàêî ñîçäàíèå óñòîé÷èâîé êèíåìàòè÷åñêîé
ñòðóêòóðû ìîæåò áûòü îñóùåñòâëåíî ïðè íàëè-
÷èè òàêîé æå óñòîé÷èâîé äèíàìè÷åñêîé ñòðóêòó-
ðû, ñïîñîáíîé ïðîòèâîñòîÿòü ëþáûì “ñáèâàþ-
ùèì” âîçäåéñòâèÿì, êîòîðûå âîçìîæíî ïðåäâè-
äåòü çàðàíåå, è òåì, ÷òî ïîÿâëÿþòñÿ âíåçàïíî. Â
ýòîì ñëó÷àå ñîâåðøåíñòâîâàíèå òåõíèêè ôèçè-
÷åñêîãî óïðàæíåíèÿ áóäåò èäòè ïî ïóòè ñòàáèëè-
çàöèè ôîðìû äâèæåíèÿ (êàê êðèòåðèÿ ýôôåêòèâ-
íîñòè ïðîöåññà) çà ñ÷åò ðàñøèðåíèÿ âîçìîæíîñ-
òåé äîñòè÷ü è ñîõðàíèòü ýòó ôîðìó. Ðîñò òåõíè-
÷åñêîãî ìàñòåðñòâà â âèäàõ ñïîðòà ñî ñòàáèëèçà-
öèåé êèíåìàòè÷åñêîé ñòðóêòóðû áóäåò îáóñ-
ëîâëåí ñîâåðøåíñòâîâàíèåì äèíàìè÷åñêîé
ñòðóêòóðû äâèãàòåëüíîãî äåéñòâèÿ, âàðèàòèâíîñ-
òè, ìîùíîñòè è ñîãëàñîâàííîñòè ñèëîâûõ âîç-
äåéñòâèé, ÷àñòü êîòîðûõ ó÷àñòâóåò â ðåøåíèè
äâèãàòåëüíîé çàäà÷è (ñîõðàíåíèå ôîðìû), à
÷àñòü — âûïîëíÿåò “îõðàííóþ” ôóíêöèþ — ïðî-
òèâîñòîèò “ñáèâàþùèì” âëèÿíèÿì áåç óùåðáà
äîñòèæåíèÿ çàäà÷è äåéñòâèÿ. Åñëè ýòîò “çàïàñ
ïðî÷íîñòè” îòñóòñòâóåò èëè íåäîñòàòî÷åí, äàæå
íåçíà÷èòåëüíûå ïîìåõè ìîãóò íàðóøèòü òðåáóå-
ìóþ ïðîñòðàíñòâåííóþ ôîðìó äâèæåíèÿ.

Ê âèäàì ñïîðòà ñî ñòàáèëèçàöèåé äèíàìè÷åñ-
êîé ñòðóêòóðû îòíîñÿòñÿ òàê íàçûâàåìûå ñêîðîñ-
òíî-ñèëîâûå âèäû ñïîðòà (ñïðèíòåðñêèé áåã, ìå-
òàíèÿ, ïðûæêè è ò.ï.), õàðàêòåðíîé îñîáåííîñòüþ
êîòîðûõ ÿâëÿåòñÿ êðàòêîâðåìåííîñòü è ìàêñè-
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ìàëüíàÿ ìîùíîñòü óñèëèé. Ñîâåðøåíñòâîâàíèå
òåõíèêè â ýòèõ âèäàõ äîëæíî áûòü íàïðàâëåííî
íà òî, ÷òîáû ñïîðòñìåí ïðè ðåøåíèè äâèãàòåëü-
íîé çàäà÷è ðàçâèâàë èíòåíñèâíûå ñèëîâûå âîç-
äåéñòâèÿ â îñíîâíîé ôàçå äâèæåíèÿ (îòòàëêèâà-
íèÿ, ôèíàëüíûå äâèæåíèÿ) è ìîã íàïðàâëÿòü
ðåçóëüòèðóþùèé âåêòîð ýòèõ âîçäåéñòâèé â òðå-
áóåìîì íàïðàâëåíèè. Ïðè ýòîì àêòèâíûå è ïàñ-
ñèâíûå âíóòðåííèå ñèëû, âíåøíèå ñèëû è îñî-
áåííî ñèëû èíåðöèè, äåéñòâóþùèå íà åãî òåëî,
äîëæíû áûòü ïîëíîöåííî èñïîëüçîâàíû.

Â âèäàõ ñïîðòà ñ áîëüøîé âàðèàòèâíîñòüþ
äåéñòâèé íà ïåðâûé ïëàí âûñòóïàåò êîîðäèíà-
öèîííàÿ ñëîæíîñòü è ñìûñëîâàÿ ñòîðîíà äåé-
ñòâèé, êîòîðûå è îáåñïå÷èâàþò êîíå÷íûé ýô-
ôåêò. Íåðâíî-ìûøå÷íàÿ êîîðäèíàöèÿ âûðàæàåò-
ñÿ â óïîðÿäî÷åíèè àêòèâíîñòè íå òîëüêî ìûøå÷-
íûõ ãðóïï, íî è îòäåëüíûõ äâèãàòåëüíûõ åäèíèö,
÷òî îáåñïå÷èâàåò äâèæåíèå ðàáî÷åãî çâåíà òåëà
èëè âñåãî òåëà ïî òðåáóåìîé òðàåêòîðèè. Â óñëî-
âèÿõ ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè (èãðû, åäèíî-
áîðñòâà) ïî÷òè êàæäîå äâèæåíèå òðåáóåò çíà÷è-
òåëüíîãî ñèëîâîãî îáåñïå÷åíèÿ, êîãäà íåîáõîäè-
ìî íå ïðîñòî ñêîîðäèíèðîâàòü äâèæåíèå â ïðîñ-
òðàíñòâå (÷òî ñàìî ïî ñåáå ïðåäñòàâëÿåò èçâåñ-
òíóþ ñëîæíîñòü), íî è ñäåëàòü ýòî ïðè âûñîêîé
ñêîðîñòè è èíòåíñèâíîñòè óñèëèé, â óñëîâèÿõ
çíà÷èòåëüíîãî âíåøíåãî ñîïðîòèâëåíèÿ è æåñ-
òêî ëèìèòèðîâàííîãî âðåìåíè. Óïðàâëåíèå
ñëîæíîêîîðäèíàöèîííûìè äâèæåíèÿìè — ýòî
ïðåæäå âñåãî óïîðÿäî÷åíèå âíåøíèõ è âíóòðåí-
íèõ ïî îòíîøåíèþ ê îðãàíèçìó ñèë, âîçíèêàþ-
ùèõ ïðè ðåøåíèè äâèãàòåëüíîé çàäà÷è [4]. Òåõ-
íè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà â âèäàõ ñïîðòà ñ áîëüøîé
âàðèàòèâíîñòüþ äåéñòâèé äîëæíà îñóùåñ-
òâëÿòüñÿ ïî ïóòè ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ìåõàíèç-
ìîâ êîîðäèíàöèè óñèëèé, ÷òî áóäåò ñïîñîáñòâî-
âàòü ðåøåíèþ ñëîæíûõ çàäà÷: ïîâûøåíèþ ýô-
ôåêòèâíîñòè ïðè èñïîëüçîâàíèè ìèíèìàëüíûõ
ñèëîâûõ çàòðàò, ýêîíîìèçàöèè ðàáî÷èõ óñèëèé,
ïîâûøåíèþ áûñòðîòû è òî÷íîñòè äâèæåíèé â óñ-
ëîâèÿõ ìåíÿþùåéñÿ îáñòàíîâêè ñïîðòèâíîãî ñî-
ðåâíîâàíèÿ.

Ñîâåðøåíñòâîâàíèå òåõíèêè ëþáîãî ôèçè-
÷åñêîãî óïðàæíåíèÿ — ýòî ïðîöåññ îïòèìèçàöèè
ìåõàíèçìîâ âçàèìîäåéñòâèÿ ñèë â ñîãëàñîâàíèè
ñ çàäà÷åé äåéñòâèÿ. Òåîðåòè÷åñêîå îáîñíîâàíèå
è ðàçðàáîòêà òåõíîëîãèé âíåäðåíèÿ ýòîãî ïðî-
öåññà â ïðàêòèêó äîëæíû ñîñòàâëÿòü òåîðåòè÷åñ-
êóþ îñíîâó ìåòîäèêè òåõíè÷åñêîé ïîäãîòîâêè â
ñïîðòå. 

Ðàññìîòðåííûå âûøå îñîáåííîñòè ðàçâèòèÿ
(ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ) òåõíèêè â ðàçíûõ âèäàõ
ñïîðòà ñâèäåòåëüñòâóþò î ïðèîðèòåòíîé ðîëè ñî-
âåðøåíñòâîâàíèÿ áèîäèíàìè÷åñêîé ñòðóêòóðû
äâèãàòåëüíîãî äåéñòâèÿ èëè ôèçè÷åñêîãî óïðàæ-

íåíèÿ êàê ôàêòîðà, îïðåäåëÿþùåãî ñâÿçü äèíà-
ìè÷åñêèõ ýëåìåíòîâ ñèñòåìû äâèæåíèé â öåëîñ-
òíûé è ôóíêöèîíàëüíî êîíêðåòíî ñïåöèàëèçèðî-
âàííûé ìåõàíèçì ñïîñîáà ðåøåíèÿ äâèãàòåëü-
íîé çàäà÷è. 

Åñëè â îïðåäåëåíèå ñïîðòèâíîé òåõíèêè êàê
ñïîñîáà ðåøåíèÿ äâèãàòåëüíîé çàäà÷è [14, 16]
âëîæèòü èçëîæåííîå âûøå ñìûñëîâîå íàïîëíå-
íèå, òî ñïîðòèâíàÿ òåõíèêà ìîæåò ðàññìàòðè-
âàòüñÿ, äåéñòâèòåëüíî, êàê ñïîñîá ðåøåíèÿ äâè-
ãàòåëüíîé çàäà÷è, ò. å. êàê ñïîñîá îðãàíèçàöèè
äèíàìè÷åñêèõ ýëåìåíòîâ ñèñòåìû äâèæåíèé, îï-
ðåäåëÿþùèé ïðîñòðàíñòâåííûå, âðåìåííûå,
ïðîñòðàíñòâåííî-âðåìåííûå õàðàêòåðèñòèêè
äâèãàòåëüíîãî äåéñòâèÿ è ðàáî÷èé ýôôåêò ôóí-
êöèîíèðîâàíèÿ ñèñòåìû. 

Äèíàìè÷åñêàÿ ñòðóêòóðà âûñòóïàåò äîñòàòî÷-
íî îáîñîáëåííûì êîìïîíåíòîì ñèñòåìû, íàï-
ðàâëÿþùèì è îïðåäåëÿþùèì ðàçâèòèå ìíîãèõ
ñòðóêòóð, òàêèõ, êàê àíàòîìè÷åñêàÿ, ìîðôîëîãè-
÷åñêàÿ, ôèçèîëîãè÷åñêàÿ, ïñèõîëîãè÷åñêàÿ, è
äðóãèõ, êîòîðûå ó÷àñòâóþò â ïðîèçâîäñòâå äâè-
æåíèÿ òåëà ÷åëîâåêà èëè åãî ÷àñòåé. Â ðàìêàõ
ýòîé ñòàòüè ìû íå ìîæåì îñòàíàâëèâàòüñÿ íà
ìåõàíèçìàõ âëèÿíèÿ äèíàìè÷åñêîé ñòðóêòóðû íà
âñå îñòàëüíûå, õîòÿ ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî ñèëà
ãðàâèòàöèè êàê êîìïîíåíòà ñðåäû, â êîòîðîé îñó-
ùåñòâëÿåòñÿ äâèãàòåëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü ÷åëî-
âåêà, ÿâëÿåòñÿ òîé êîíñòàíòîé, êîòîðàÿ ïîñòîÿí-
íî ïðèñóòñòâóåò è îêàçûâàåò âëèÿíèå íà ôîðìè-
ðîâàíèå è ôóíêöèîíèðîâàíèå äâèãàòåëüíîé ñèñ-
òåìû êàæäîãî èíäèâèäóóìà â åãî îíòîãåíåçå.
Óìåíèå èñïîëüçîâàòü â òðåíèðîâî÷íîì ïðîöåññå
åñòåñòâåííûå è ìîäåëèðóåìûå ãðàâèòàöèîííûå
âçàèìîäåéñòâèÿ ìîæåò ñïîñîáñòâîâàòü ðåøåíèþ
ìíîãèõ çàäà÷ äèäàêòèêè äâèãàòåëüíîé äåÿòåëü-
íîñòè ÷åëîâåêà.

Ðåøåíèå ïðîáëåì, ñâÿçàííûõ ñ òåîðåòè÷åñ-
êèì îáîñíîâàíèåì áàçîâûõ ïîëîæåíèé ñïîðòèâ-
íîé òåõíèêè îòäåëüíûõ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé,
âûáîðîì îïòèìàëüíûõ âàðèàíòîâ åå ðåàëèçàöèè
äëÿ êîíêðåòíîãî ñïîðòñìåíà è ðàçðàáîòêîé èíäè-
âèäóàëüíûõ ïðîãðàìì ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ òåõ-
íè÷åñêîãî ìàñòåðñòâà, âîçìîæíî òîëüêî â ðå-
çóëüòàòå âñåñòîðîííåãî, êîìïëåêñíîãî èçó÷åíèÿ
ïðîöåññà ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè, è ìîæíî íàäå-
ÿòüñÿ, ÷òî äàííàÿ ïóáëèêàöèÿ âíåñåò îïðåäåëåí-
íûé âêëàä â ðàçðåøåíèå ýòèõ ïðîáëåì, ïîìîæåò
òðåíåðàì-ïðàêòèêàì ïîâûñèòü êà÷åñòâî ïîäãî-
òîâêè óêðàèíñêèõ ñïîðòñìåíîâ.

Âûâîäû
• Ìåòîäîëîãè÷åñêèé ïîäõîä ê èññëåäîâàíèþ

ïðîáëåìû, ñâÿçàííîé ñ îïðåäåëåíèåì ïîíÿòèÿ
ñïîðòèâíàÿ òåõíèêà è êîíöåïöèè åå ñîâåðøåí-
ñòâîâàíèÿ, áàçèðóåòñÿ íà èäåÿõ, èñõîäÿùèõ èç
ôèçèîëîãèè äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè è òåîðèè
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ïîñòðîåíèÿ äâèæåíèé Í.À. Áåðíøòåéíà, òåîðèè
ôóíêöèîíàëüíûõ ñèñòåì Ï.Ê. Àíîõèíà, à òàêæå ñ
ó÷åòîì ôóíäàìåíòàëüíûõ çàêîíîâ ìåõàíèêè. Â
ïðîöåññå èññëåäîâàíèé èñïîëüçîâàëñÿ ñèñòåì-
íûé ïîäõîä, îñíîâîé êîòîðîãî ÿâëÿåòñÿ êîìïëåê-
ñíîå èçó÷åíèå ÿâëåíèÿ êàê öåëîãî, ñîñòîÿùåãî
èç ìíîæåñòâà âçàèìîñâÿçàííûõ ýëåìåíòîâ.

• Ñïîðòèâíàÿ òåõíèêà, èëè òåõíèêà ôèçè÷åñ-
êîãî óïðàæíåíèÿ — ýòî ñïîñîá îðãàíèçàöèè âíóò-
ðåííèõ è âíåøíèõ ñèë ïî îòíîøåíèþ ê òåëó
ñïîðòñìåíà â ôóíêöèîíàëüíóþ ñèñòåìó íà îñíî-
âå öåëè äåéñòâèÿ, ðåãëàìåíòèðóåìûé äâèãàòåëü-
íûìè âîçìîæíîñòÿìè ñïîðòñìåíà, áèîìåõàíè-
÷åñêèìè êðèòåðèÿìè îïòèìèçàöèè äâèæåíèé, ñè-
òóàöèîííîé öåëåñîîáðàçíîñòüþ, à òàêæå ïðàâè-
ëàìè ñîðåâíîâàíèé è ïðåäñòàâëåííûé ñèñòåìîé
äâèæåíèé, ñîîòâåòñòâóþùèõ îñîáåííîñòÿì âèäà
ñïîðòà.

• Ïðîöåññ îáó÷åíèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ
òåõíèêè ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé äîëæåí ñòðî-
èòüñÿ íà îñíîâå ñèñòåìíîãî åäèíñòâà öåëè è ïå-
äàãîãè÷åñêèõ, ïñèõîëîãè÷åñêèõ, ôèçèîëîãè÷åñ-
êèõ è áèîìåõàíè÷åñêèõ êîìïîíåíòîâ ñïîðòèâíîé
òåõíèêè. 

• Ïîëíîöåííîå ñîâåðøåíñòâîâàíèå òåõíèêè
ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé âîçìîæíî òîëüêî ïðè
óñëîâèè îïðåäåëåíèÿ öåëè äåéñòâèÿ, âñåñòîðîí-
íåãî òåîðåòè÷åñêîãî îáîñíîâàíèÿ öåëåñîîáðàç-
íîñòè ìåõàíèçìîâ âçàèìîäåéñòâèÿ ñèë, âîçíèêà-
þùèõ â õîäå ðåøåíèÿ äâèãàòåëüíîé çàäà÷è, è ñ
ó÷åòîì èíäèâèäóàëüíûõ ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèõ
è äâèãàòåëüíûõ âîçìîæíîñòåé àòëåòà.

• Ïåðñïåêòèâíîå ðàçâèòèå òåõíèêè ëþáîãî
ôèçè÷åñêîãî óïðàæíåíèÿ äîëæíî áàçèðîâàòüñÿ
íà ñîâåðøåíñòâîâàíèè âðîæäåííûõ ìåõàíèçìîâ
êîîðäèíàöèè óñèëèé è ñïåöèôè÷åñêèõ ñèëîâûõ
âçàèìîäåéñòâèé, õàðàêòåðíûõ äëÿ êàæäîãî îò-
äåëüíîãî âèäà äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè è
ýòàïà òåõíè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíà. 
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