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Ð å ç þ ì å . Îïèñàíî ñòðóêòóðó

ñïîðòèâíèõ ðóõ³â, çàïðîïîíîâàíî

êëàñèô³êàö³þ êàçóàëüíèõ òèï³â  ðóõ³â.

S u m m a r y .  Structure of sports move-

ment has been described, classification of

casual types of movement has been sug-

gested.

Â ñòàòüå çàòðàãèâàåòñÿ ïðîáëåìà, ïðàêòè÷åñêè íå îòðà-
æåííàÿ â ñïåöèàëüíîé ëèòåðàòóðå ïî ñïîðòó. Ìåæäó òåì îíà
÷ðåçâû÷àéíî âàæíà, òàê êàê íåïîñðåäñòâåííî ñâÿçàíà ñ îáó-
÷åíèåì ñïîðòèâíûì äâèæåíèÿì. Ðå÷ü èäåò î ïðè÷èííî-ñëåä-
ñòâåííîé, êàóçàëüíîé ñòðóêòóðå ïîñëåäíèõ, áåç ïîíèìàíèÿ
êîòîðîé íèêàêîé ýôôåêòèâíûé, â òîì ÷èñëå äèäàêòè÷åñêè
îðèåíòèðîâàííûé, àíàëèç äâèæåíèé íåâîçìîæåí. À ýòî, â
ñâîþ î÷åðåäü, îáóñëîâëèâàåò ìíîãî÷èñëåííûå çàòðóäíåíèÿ
è îøèáêè, êîòîðûìè òàê “áîãàò” ïðîöåññ îñâîåíèÿ ñïîðòèâ-
íûõ óïðàæíåíèé, â îñîáåííîñòè ñëîæíûõ.

Åñëè ïðèíÿòü êîíöåïöèþ ïðîãðàììíîñòè äâèæåíèé ÷åëî-
âåêà, ïðåäëîæåííóþ â ñâîå âðåìÿ Ã.Â. Êîðåíåâûì è â äàëü-
íåéøåì ðàçâèòóþ Â.Ò. Íàçàðîâûì (1970), òî äâèæåíèå
ñïîðòñìåíà, âûïîëíåííîå ñîãëàñíî èçáðàííîé êèíåìàòè-
÷åñêîé ïðîãðàììå, ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ðåçóëüòàò àêòèâíîé
öåëåïîëàãàþùåé ðàáîòû ñïîðòñìåíà. Ïðè ýòîì, îäíàêî, êî-
íå÷íûé ðåçóëüòàò äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé èñïîëíèòåëÿ çàâè-
ñèò íå òîëüêî îò åãî íàìåðåíèé, íî è îò öåëîãî ðÿäà ïðèâõî-
äÿùèõ ôàêòîðîâ. Íåðåäêî äàæå ñàìûå “áåñõèòðîñòíî” ïîñ-
òðîåííûå óïðàæíåíèÿ âêëþ÷àþò â ñåáÿ êîìïîíåíòû, íå ïðå-
äóñìîòðåííûå èñïîëíèòåëåì è ìàëî, à ïîðîé è ñîâñåì íå
çàâèñÿùèå îò åãî âîëè.

Îáûêíîâåííûé âèñ óãëîì, ïîêàçàííûé íà ðèñ. 1, âñåãäà
îòëè÷àåòñÿ îò åãî ôîðìàëüíîé ïðîãðàììû (ïîêàçàíà ïóí-
êòèðîì): ãèìíàñò ìîæåò íåïîñðåäñòâåííî êîíòðîëèðîâàòü
ãîðèçîíòàëüíîå ïîëîæåíèå íîã, íî íå âëàñòåí ïîâëèÿòü íà
êîìïåíñàòîðíîå äâèæåíèå ðóê è òóëîâèùà; ïîä äåéñòâèåì
ìîìåíòà ñèëû òÿæåñòè îáùèé öåíòð ìàññ (ÎÖÌ) òåëà àâòî-
ìàòè÷åñêè óñòàíîâèòñÿ òî÷íî ïîä îïîðîé, òóëîâèùå è ðóêè,
îòêëîíÿÿñü íàçàä, çàéìóò ïîëîæåíèå, íåñêîëüêî íàêëîííîå
ê âåðòèêàëè (õî÷åò ýòîãî ãèìíàñò èëè íå õî÷åò), à òàçîáåä-
ðåííûé óãîë ïðè ãîðèçîíòàëüíîì ïîëîæåíèè íîã íå áóäåò
ðàâåí 90°.

Ïðèâåäåííûé ïðèìåð ýëåìåíòàðåí, íî ýòî — ìîäåëü ìíî-
æåñòâà ïðîèçâîëüíûõ äâèæåíèé ÷åëîâåêà, â êîòîðûõ òåñíî
ïåðåïëåòàþòñÿ ïðîèçâîëüíûå è íåïðîèçâîëüíûå, ïðîãðàì-
ìíûå è íåïðîãðàììíûå êîìïîíåíòû, ñâÿçàííûå íåîäíîçíà÷-
íûìè è ÷àñòî ñëîæíûìè êàóçàëüíûìè îòíîøåíèÿìè.

Îáîáùåííûå ôèçè÷åñêèå ôàêòîðû äâèæåíèé ñïîðò-
ñìåíà. Íà ðèñ. 1 ïðèâåäåíà ñõåìà, â êîòîðîé îòðàæåíà ïðè-
÷èííî-ñëåäñòâåííàÿ çàâèñèìîñòü, ïðèíöèïèàëüíî ñóùåñ-
òâóþùàÿ ìåæäó ðàçëè÷íûìè ôàêòîðàìè ïðîãðàììíîãî
ñïîðòèâíîãî äâèæåíèÿ.

Ïðåæäå âñåãî ýòî ìûøå÷íûå óñèëèÿ, êîòîðûå â ôèçè÷åñ-
êîì îòíîøåíèè ÿâëÿþòñÿ àêòèâíîé ïåðâîîñíîâîé âñÿêîãî
ïðîèçâîëüíîãî äâèæåíèÿ ÷åëîâåêà. Èìååò ñìûñë ðàçäåëèòü
èõ íà äâå êàòåãîðèè.

Ïåðâàÿ èç íèõ, âàæíåéøàÿ,— ýòî ïðîèçâîëüíûå ìûøå÷-
íûå óñèëèÿ1 (À). Äàííàÿ êàòåãîðèÿ ñâÿçàíà ñ ïðåäíàìåðåííûì
âêëþ÷åíèåì â ðàáîòó òîé èëè èíîé ìûøå÷íîé ãðóïïû.

ÞÐÈÉ ÃÀÂÅÐÄÎÂÑÊÈÉ Î ÊÀÓÇÀËÜÍÎÉ ÑÒÐÓÊÒÓÐÅ
ÑÏÎÐÒÈÂÍÛÕ ÄÂÈÆÅÍÈÉ
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Âòîðàÿ — èíèöèèðîâàííûå ìûøå÷íûå óñè-
ëèÿ (Á), ïîä êîòîðûìè ïîäðàçóìåâàþòñÿ íåïðî-
èçâîëüíûå óñèëèÿ, ñïðîâîöèðîâàííûå äâèãà-
òåëüíîé ñèòóàöèåé. Íàïðèìåð, ñèëüíî è áûñòðî
íàòÿíóòàÿ ìûøöà, ïîä÷èíÿÿñü äåéñòâèþ ìèîòà-
òè÷åñêîãî ðåôëåêñà, âñåãäà áóäåò ñòðåìèòüñÿ ê
ñîêðàùåíèþ, äàæå åñëè ýòîãî íå òðåáóåò òåõíè-
êà äàííîãî äâèæåíèÿ. Ïðè ýòîì ìîæåò âîçíèê-
íóòü êàê ïîëåçíîå, òàê è íåíóæíîå â äàííîì ñëó-
÷àå, “ïàðàçèòíîå”, äâèæåíèå. Èíà÷å ãîâîðÿ, ïåð-
âè÷íîå èçìåíåíèå ïîçû ìîæåò èíèöèèðîâàòü
íåïðîèçâîëüíûå ìûøå÷íûå óñèëèÿ è âûçâàòü
òåì ñàìûì íåêîå âòîðè÷íîå ñóñòàâíîå äâèæåíèå
(ñì. ôèã. σ—α íà ðèñ. 1).

Åñòåñòâåííûå ôàêòîðû äâèæåíèÿ âåñüìà
ðàçíîîáðàçíû è ïîýòîìó ïðîÿâëÿþò ñåáÿ è, ñîîò-
âåòñòâåííî, èñïîëüçóþòñÿ ïî-ðàçíîìó. Îäíàêî è
îíè ìîãóò áûòü ñâåäåíû ê äâóì óñëîâíûì êàòåãî-
ðèÿì.

Ôàêòîðû îäíîé èç íèõ ïðîÿâëÿþò ñåáÿ íåçà-
âèñèìî îò äåéñòâèé ñïîðòñìåíà è åãî íàìåðå-
íèé. Òàêîâû âñå îñîáåííîñòè äâèæåíèÿ, îáóñ-
ëîâëåííûå èììàíåíòíûìè ñâîéñòâàìè ôèçè÷åñ-
êèõ òåë è åñòåñòâåííûõ ñèëîâûõ ïîëåé, â êîòî-
ðûõ ïðîèñõîäèò äâèæåíèå, ò. å. èíåðòíîñòüþ,
äåéñòâèåì ñèëû òÿãîòåíèÿ è äð. Ýòî — íåïðîèç-
âîëüíûå åñòåñòâåííûå ôàêòîðû äâèæåíèÿ (Ã).

Äðóãàÿ êàòåãîðèÿ åñòåñòâåííûõ ôàêòîðîâ õà-
ðàêòåðíà òåì, ÷òî îïîñðåäóåòñÿ äåéñòâèÿìè
ñïîðòñìåíà. Òàêîâû ðåàêòèâíûå ñèëû â ðàçíûõ
èõ ïðîÿâëåíèÿõ, ýôôåêòû, ñâÿçàííûå ñ çàêîíà-
ìè ñîõðàíåíèÿ, è ïðî÷. Íàïðèìåð, îïîðíàÿ ðåàê-
öèÿ äåéñòâóåò íà òåëî ñïîðòñìåíà ëèøü
ïîñòîëüêó, ïîñêîëüêó ýòî “ïðîâîöèðóåòñÿ” äàâëå-
íèåì íà îïîðó, à óñêîðåíèå áåçîïîðíîãî âðàùà-
òåëüíîãî äâèæåíèÿ (ïîëîæèòåëüíîå èëè îòðèöà-
òåëüíîå) âîçíèêàåò ëèøü â òîì ñëó÷àå, åñëè
ãèìíàñò, èçìåíÿÿ ïîçó òåëà, èçìåíèò è åãî ìî-
ìåíò èíåðöèè îòíîñèòåëüíî îñè âðàùåíèÿ. Ýòî
— êàòåãîðèÿ èíèöèèðîâàííûõ åñòåñòâåííûõ
ôàêòîðîâ äâèæåíèÿ (Â).

Êàóçàëüíûå òèïû ñïîðòèâíûõ óïðàæíå-
íèé. Òàêèì îáðàçîì, íàçâàííûå âûøå ôàêòîðû
èñïîëíåíèÿ ñïîðòèâíûõ óïðàæíåíèé íàõîäÿòñÿ â
îïðåäåëåííîé ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííîé ñâÿçè
äðóã ñ äðóãîì, ÷òî, ñîîòâåòñòâåííî, ïðåäîïðåäå-
ëÿåò ïóòè ðåøåíèÿ ñïîðòñìåíîì ïîñòàâëåííûõ
ïåðåä íèì äâèãàòåëüíûõ çàäà÷. Òðåíåð äîëæåí
óìåòü âûäåëÿòü â êàóçàëüíîé öåïî÷êå ÿâëåíèé,
îïðåäåëÿþùèõ äâèæåíèå (çäåñü — â ïðåäåëàõ
áèîìåõàíè÷åñêèõ ýôôåêòîâ), òå ýëåìåíòû, êîòî-
ðûå äîëæíû ñòàòü îáúåêòîì íåïîñðåäñòâåííîãî
âîçäåéñòâèÿ â îáó÷åíèè, ò. å. âåðíî îïðåäåëÿòü
èñòèííóþ ïðè÷èíó âîçíèêøåé ôîðìû äâèæåíèÿ è
çíàòü, êàêèì äîëæíî èëè ìîæåò áûòü çàêîíîìåð-
íîå ñëåäñòâèå êîíêðåòíîãî äâèãàòåëüíîãî äåé-

ñòâèÿ. Îøèáêè â àíàëèçå òàêîãî ðîäà (âåñüìà õà-
ðàêòåðíûå äëÿ ñïîðòèâíîé ïðàêòèêè) îáû÷íî äî-
ðîãî îáõîäÿòñÿ âñåì ó÷àñòíèêàì ó÷åáíî-òðåíè-
ðîâî÷íîãî ïðîöåññà. Íàèáîëåå õàðàêòåðíàÿ èç
ýòèõ îøèáîê — ñìåøåíèå ïðè÷èíû è ñëåäñòâèÿ â
äåéñòâèÿõ è ðåçóëüòèðóþùèõ äâèæåíèÿõ ñïîð-
òñìåíà.

Ïðîñëåäèì â ýòîé ñâÿçè çà íåêîòîðûìè ìî-
ìåíòàìè ïî ñèìâîëè÷åñêèì èëëþñòðàöèÿì. Â
ïîñòðîåíèè íà ðèñ.1 ïîìèìî ïðîêîììåíòèðîâàí-
íûõ âûøå ôàêòîðîâ äâèæåíèÿ ïîêàçàíû òàêæå
åãî ïðîãðàììíûå êîìïîíåíòû, êîòîðûå â äàííîì
ñëó÷àå ñîîòâåòñòâóþò ðåçóëüòàòó äåéñòâèé
ñïîðòñìåíà. Ýòî èçìåíåíèÿ ïî ïðîãðàììàì ïîçû
(Ä) è ïîëîæåíèÿ (Å), ÿâëÿþùèåñÿ ñóììîé ïðîã-
ðàìì ìåñòà è îðèåíòàöèè (ïî Ã.Â. Êîðåíåâó è ÂÒ.
Íàçàðîâó). Àíàëèçèðóÿ ýòó ñõåìó, ìîæíî óñòàíî-
âèòü, ÷òî ëþáûå ïðîèçâîëüíûå äâèæåíèÿ ìîãóò
áûòü íà÷àòû òîëüêî ìûøå÷íûìè óñèëèÿìè, ïðè-
âîäÿùèìè ê èçìåíåíèþ ïîçû (À—Ä), è íèêàê
èíà÷å. Òîëüêî àêòèâíî èçìåíÿÿ ïîçó, ìîæíî, íàï-
ðèìåð, âûçâàòü óñèëåííîå äàâëåíèå íà îïîðó,
íåîáõîäèìîå äëÿ âûïîëíåíèÿ îòòàëêèâàíèÿ (À—
Ä—Â). Åñòåñòâåííûì îòâåòîì íà ýòî äàâëåíèå
— óæå íåçàâèñèìî îò âîëè èñïîëíèòåëÿ — áóäåò
îïîðíàÿ ðåàêöèÿ (Â—Ã), áëàãîäàðÿ êîòîðîé ìîæ-
íî ñîîáùèòü âñåìó òåëó óñêîðåíèå è êàê ñëåä-
ñòâèå ïîëó÷èòü äâèæåíèå ñ èçìåíåíèåì ïðîã-
ðàììû ïîëîæåíèÿ (Ã—Å). Â ôîðìå òàêîé æå êàó-

Ðèñ. 1. Õàðàêòåð âçàèìîñâÿçåé ìåæäó ôàêòîðàìè
ïðîèçâîëüíîãî è íåïðîèçâîëüíîãî äâèæåíèÿ
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çàëüíîé öåïî÷êè âûñòðàèâàþòñÿ ìíîãèå, îñî-
áåííî ñëîæíûå ñïîðòèâíûå óïðàæíåíèÿ, õîòÿ,
êàê áóäåò ïîêàçàíî íèæå, ñóùåñòâóåò è ìàññà
èíûõ äåéñòâèé-äâèæåíèé, èìåþùèõ äðóãóþ êàó-
çàëüíóþ ñòðóêòóðó.

Ïðîñëåæèâàÿ òàêèì îáðàçîì çà âîçäåéñòâè-
åì ðàçëè÷íûõ ôàêòîðîâ äâèæåíèÿ íà åãî ïðîã-
ðàììíûå èçìåíåíèÿ, ìîæíî âûÿâèòü íàèáîëåå
õàðàêòåðíûå òèïû äåéñòâèé-äâèæåíèé, êàóçàëü-
íûå ðàçëè÷èÿ êîòîðûõ îáóñëîâëèâàþò è ñóùåñ-
òâåííóþ ðàçíèöó â ïîäõîäàõ ê èõ îñâîåíèþ. Âû-
äåëèì òðè òàêèõ êàðäèíàëüíûõ òèïà, ðàçëè÷àþ-
ùèõñÿ ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííîé ñòðóêòóðîé, êàæ-
äûé èç êîòîðûõ, â ñâîþ î÷åðåäü, èìååò ðàçíî-
âèäíîñòè.

Êàóçàëüíî ïðîñòûå äâèæåíèÿ (ôèã. α íà
ðèñ. 1). Òàê ÷èñòî óñëîâíî ìîæíî íàçâàòü ñïîð-
òèâíûå äâèæåíèÿ, âûïîëíåíèå êîòîðûõ íàèáî-
ëåå ïîëíî îïðåäåëÿåòñÿ ôàêòîðàìè, çàâèñÿùè-
ìè ïðåæäå âñåãî îò âîëè èñïîëíèòåëÿ. Â ïëàíå
îáó÷åíèÿ ýòî îáóñëîâëèâàåò òó âàæíóþ îñî-
áåííîñòü “ïðîñòûõ” äâèæåíèé, ÷òî îíè íîñÿò ïðå-
äåëüíî íåïîñðåäñòâåííûé õàðàêòåð, êîãäà óï-
ðàâëÿþùèå äåéñòâèÿ (äâèæåíèÿ)2 ñïîðòñìåíà
ïðÿìî ñîâïàäàþò ñ ïðîãðàììîé óïðàæíåíèÿ. Âû-
äåëèì äâå ðàçíîâèäíîñòè ýòèõ äâèæåíèé, èçâåñ-
òíûõ èç ïðàêòèêè (ðèñ. 2).

I. Ñâîáîäíûå ïðîèçâîëüíûå äâèæåíèÿ (ÑÏÄ)
âûïîëíÿþòñÿ â îòñóòñòâèå âíåøíèõ íàãðóçîê è
íàëîæåííûõ íà òåëî ñïîðòñìåíà ñâÿçåé, ò. å â áå-
çîïîðíûõ ïîëîæåíèÿõ èëè â óñëîâèÿõ, ôèçè÷åñêè
áëèçêèõ ê íèì. Ôèçè÷åñêàÿ ëåãêîñòü ìàíèïóëÿ-
öèé, ñâîéñòâåííàÿ äåéñòâèÿì â íåâåñîìîñòè, â
èçâåñòíîì ñìûñëå èçáûòî÷íà. Óïîðÿäî÷èòü òàêîå
äâèæåíèå, äàæå âíå çàâèñèìîñòè îò õàðàêòåðà
åãî ïåðåìåùåíèÿ è âðàùåíèÿ, äîâîëüíî òðóäíî,
ÑÏÄ ìîãóò áûòü ëåãêî âûçâàíû ìûøå÷íûìè óñè-
ëèÿìè, íî òðóäíî îðãàíèçóþòñÿ, ÷òî ïðåäñòàâëÿåò
ñîáîé ïî÷âó äëÿ âîçíèêíîâåíèÿ ðàçíîãî ðîäà çàò-
ðóäíåíèé è îøèáîê. Ïîýòîìó âàæíåéøóþ ðîëü â
îñâîåíèè áåçîïîðíûõ äâèæåíèé èãðàåò ïðåäâà-
ðèòåëüíàÿ ïîäãîòîâêà, îñîáåííî áàòóòíàÿ. Ïîñ-
ëåäíÿÿ äàåò âîçìîæíîñòü ãîðàçäî áîëüøå, ÷åì
ïðè ëþáûõ äðóãèõ óïðàæíåíèÿõ3 , íàõîäèòüñÿ â
ñîñòîÿíèè íåâåñîìîñòè è ïîçâîëÿåò òåì ñàìûì
íàèáîëåå ýôôåêòèâíî òðåíèðîâàòü âåñòèáóëÿð-
íûé àïïàðàò, ñîâåðøåíñòâîâàòü ïñèõîìîòîðíûå
êà÷åñòâà, òîíêóþ êîîðäèíàöèþ äâèæåíèé.

II. Íîðìàëüíûå ïðîèçâîëüíûå äâèæåíèÿ
(ÍÏÄ). Ýòî ðàçíîâèäíîñòü ìàëîèíåðöèîííûõ
äâèæåíèé, ïðåèìóùåñòâåííî ïî ïðîãðàììå ïî-
çû, âûïîëíÿåìûõ â óñëîâèÿõ íîðìû òÿãîòåíèÿ,
ò.å. ñóñòàâíûå äâèæåíèÿ êàê â ñòîéêàõ íà íîãàõ,
òàê è â èíûõ ðàáî÷èõ ïîëîæåíèÿõ — ïðè îòñóò-
ñòâèè ïåðåãðóçîê îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðà-
òà. Íàèáîëåå òèïè÷íûå ïðèìåðû ÍÏÄ — äâèæå-

íèÿ â ñòîéêàõ íà íîãàõ, íåïðûæêîâûå õîðåîãðà-
ôè÷åñêèå “øàãè”, àíàëîãè÷íûå ïîâîðîòû, äâèæå-
íèÿ òåëîì è êîíå÷íîñòÿìè òèïà âûðàçèòåëüíîé
ïëàñòèêè, ïàíòîìèìû è ò.ï. Êàê îòìå÷àëîñü, âî
âñåõ “ïðîñòûõ” äâèæåíèÿõ äåéñòâèÿ ôóíêöèî-
íàëüíî ñîâïàäàþò ñ âûçûâàåìûì èìè ïðîãðàì-
ìíûì äâèæåíèåì, ò.å. ëþáîå ñóñòàâíîå äâèæå-
íèå âûçûâàåòñÿ äåéñòâèåì îäíîèìåííûõ äâèæå-
íèþ ìûøö è íå èíà÷å. Îáðàçíî ãîâîðÿ, ïîäîá-
íûå äâèæåíèÿ “ðàâíû ñàìèì ñåáå”. (Çàìåòèì â
ýòîé ñâÿçè, ÷òî ìíîæåñòâî äðóãèõ ïðîèçâîëüíûõ
äâèæåíèé âîâñå íå îáÿçàòåëüíî ñòðîÿòñÿ òàê æå,
à ÷àùå — îïðåäåëåííî íå òàê. Ýëåìåíòàðíûé
ïðèìåð — ìåäëåííîå îïóñêàíèå ðóêè ñ ãàí-
òåëüþ, êîãäà êèíåìàòè÷åñêè ðóêà ñîâåðøàåò ïðè-
âåäåíèå, à äèíàìè÷åñêè — ýòî ðàáîòà îòâîäÿ-
ùèõ ìûøö ïëå÷à.)

ÍÏÄ îáëàäàþò òîé ïàðàäîêñàëüíîé îñîáåí-
íîñòüþ, ÷òî ê íèì, ïî ñóùåñòâó, ìàëîïðèìåíèìî
ïîíÿòèå òåõíèêè äâèæåíèÿ. Ðàáîòàÿ äàæå íàä îò-
íîñèòåëüíî òðóäíûì ÍÏÄ, òðåíåð ìîæåò íå èñ-
êàòü ñêðûòûå òåõíè÷åñêèå ýôôåêòû, “õèòðîñòè”,
îò êîòîðûõ çàâèñåëè áû âîçìîæíîñòü èëè êà÷åñ-
òâî âûïîëíåíèÿ äâèæåíèÿ. Ïðàêòè÷åñêè çäåñü
ëèøàþòñÿ ñâîåãî ïðèíöèïèàëüíîãî ñìûñëà è êà-
êèå-ëèáî èçîùðåííûå ìåòîäû, ïðèåìû îáó÷åíèÿ
òèïà ñëîæíîãî “ðàñ÷ëåíåíèÿ” (îáû÷íî ÷ðåâàòîãî
íàðóøåíèåì öåëîñòíîé ñòðóêòóðû äâèæåíèÿ) è
ò.ï. Îáó÷åíèå ïðîèñõîäèò â äàííîì ñëó÷àå ïðå-
äåëüíî íåïîñðåäñòâåííî, òàê êàê óêàçàíèÿ òðå-
íåðà íàïðàâëåíû íà ôîðìèðîâàíèå ñàìîãî âè-

I. Ñâîáîäíûå ïðîèçâîëüíûå äâèæåíèÿ â ïîëåòå (ÑÏÄ)
II. Íîðìàëüíûå ïðîèçâîëüíûå äâèæåíèÿ â îðòîãðàäíîé
ôîðìå (ÍÄÏ)
III. Íåóïðàâëÿåìûå åñòåñòâåííûå äâèæåíèÿ â ïîëåòå
(ÍÅÄ).
IV. Êîððåêòèðóåìûå åñòåñòâåííûå äâèæåíèÿ â ïîëåòå
(ÊÅÄ)
V. Îòÿãîùåííûå ïðîèçâîëüíûå äâèæåíèÿ (ÎÏÄ)
VI. Ïîääåðæèâàåìûå åñòåñòâåííûå äâèæåíèÿ (ÏÅÄ)
VII. Âûçâàííûå íåïðîèçâîëüíûå äâèæåíèÿ I òèïà (ÂÍÄ-I)
VIII. Âûçâàííûå íåïðîèçâîëüíûå äâèæåíèÿ II òèïà
(ÂÍÄ- II)

Ðèñ. 2. Âàðèàíòû ñî÷åòàíèé ïðîèçâîëüíûõ è
íåïðîèçâîëüíûõ êîìïîíåíòîâ äâèæåíèé
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äèìîãî ðåçóëüòàòà äåéñòâèÿ, à âñÿêèå ðåàëüíûå
èçìåíåíèÿ â íèõ ïðÿìî îòðàæàþòñÿ íà êà÷åñòâå
âûïîëíåíèÿ.

Îïèñàííûå ñâîéñòâà ÍÏÄ ðåøèòåëüíî îòëè-
÷àþò èõ îò äðóãèõ, òåõíè÷åñêè áîëåå ðàöèîíàëü-
íûõ òèïîâ äâèæåíèé. Ñ ýòèì, â ÷àñòíîñòè, ñâÿçà-
íà ïîëíàÿ ñâîáîäà, êîòîðîé ñîïðîâîæäàåòñÿ âè-
äîèçìåíåíèå òàêèõ äâèæåíèé, âêëþ÷àÿ ñîåäèíå-
íèå èõ ýëåìåíòîâ, äåëåíèå íà ôðàãìåíòû, êîì-
áèíèðîâàíèå ÷àñòåé óïðàæíåíèÿ è ïðî÷.

Âàæíî, îäíàêî, ïîä÷åðêíóòü, ÷òî “ïðîñòîòà”
ÍÏÄ — ÷èñòî óñëîâíàÿ. Îíà çàêëþ÷àåòñÿ åäèí-
ñòâåííî â òîì, ÷òî âûïîëíåíèå òàêèõ äâèæåíèé
èíñïèðèðóåòñÿ òîëüêî âîëåâûì ïîñûëîì ñïîðò-
ñìåíà è ïðàêòè÷åñêè íå çàâèñèò îò âíåøíèõ ôè-
çè÷åñêèõ ôàêòîðîâ. Íî ýòî âîâñå íå îçíà÷àåò âû-
ñîêîé äîñòóïíîñòè ÍÏÄ. Íàïðîòèâ, åñòåñòâåí-
íûå ôàêòîðû, êîòîðûå â äàííîì ñëó÷àå íå èñ-
ïîëüçóþòñÿ, â äâèæåíèÿõ äðóãèõ êàóçàëüíûõ ðàç-
íîâèäíîñòåé, èãðàþò ñòðóêòóðèðóþùóþ ðîëü è
îïðåäåëåííûì îáðàçîì óïîðÿäî÷èâàþò, îðãàíè-
çóþò äåéñòâèÿ ñïîðòñìåíà, ÷åãî íåò â ÍÏÄ. Ïîý-
òîìó êîîðäèíàöèîííàÿ ñëîæíîñòü ïîñëåäíèõ è,
ñîîòâåòñòâåííî, òðóäíîñòü èõ îñâîåíèÿ ìîãóò
áûòü ÷ðåçâû÷àéíî âûñîêèìè, òàê êàê óñïåõ â êî-
íå÷íîì èòîãå îïðåäåëÿåòñÿ èñêëþ÷èòåëüíî âî-
ëåé èñïîëíèòåëÿ. Ïðè ýòîì ñóùåñòâåííî âîçðàñ-
òàåò ðîëü âíåøíåãî êîíòóðà óïðàâëåíèÿ, ïîçâî-
ëÿþùåãî âîçìîæíî áîëåå ïîëíî íàïðàâëÿòü è
êîíòðîëèðîâàòü ïðîöåññ íåïîñðåäñòâåííîãî âû-
ïîëíåíèÿ äâèæåíèÿ, Âåëèêî, â ÷àñòíîñòè, çíà÷å-
íèå îáðàçíîãî ñëîâà, àäðåñîâàííîãî ó÷åíèêó, ïî-
êàçîâ, “ïðîâîäîê” (èìïåðàòèâíûõ ïðèåìîâ ïîñ-
òðîåíèÿ è êîððåêöèè äâèæåíèÿ), çâóêîëèäèðîâà-
íèÿ, à â òåõíèêî-ýñòåòè÷åñêèõ âèäàõ ñïîðòà —
ìóçûêè êàê ñðåäñòâà òåìïî-ðèòìîâîãî óïîðÿäî-
÷èâàíèÿ äâèæåíèÿ è ïîâûøåíèÿ åãî âûðàçèòåëü-
íîñòè. Êëàññè÷åñêèé âíåñïîðòèâíûé ïðèìåð òà-
êîãî ðîäà — âçàèìîäåéñòâèå àðòèñòà áàëåòà, ðà-
áîòàþùåãî íàä ðîëüþ, è áàëåòìåéñòåðà-ðåïåòè-
òîðà, ñîïðîâîæäàþùåãî èñïîëíèòåëÿ ñâîèìè
óêàçàíèÿìè, àïåëëèðóþùèìè âîâñå íå ê áèîìå-
õàíèêå äâèæåíèÿ àðòèñòà, à ê åãî õóäîæåñòâåííî-
ìó ìûøëåíèþ, ïñèõèêå è òåì ñàìûì ïîìîãàþ-
ùèìè èçâíå ôîðìèðîâàòü ñèñòåìó ïðîèçâîëüíî-
ãî óïðàâëåíèÿ äâèæåíèåì.

Åñòåñòâåííûå äâèæåíèÿ — àíòèïîä êàó-
çàëüíî “ïðîñòûõ” äâèæåíèé (ôèã. γ íà ðèñ. 1). Åñ-
ëè ïîñëåäíèå âñåöåëî íàõîäÿòñÿ âî âëàñòè èñ-
ïîëíèòåëÿ, òî ïðè åñòåñòâåííîì äâèæåíèè ñïîðò-
ñìåí, íàïðîòèâ, íàõîäèòñÿ ïîëíîñòüþ â ïîä÷èíå-
íèè âîçíèêøåé äâèãàòåëüíîé ñèòóàöèè. Âûäåëèì
äâå ðàçíîâèäíîñòè òàêèõ äâèæåíèé (ñì. ðèñ. 2).

III. Íåóïðàâëÿåìûå åñòåñòâåííûå äâèæåíèÿ
(ÍÅÄ) îïðåäåëÿþòñÿ èììàíåíòíûìè ôèçè÷åñêèìè
ñâîéñòâàìè òåëà ñïîðòñìåíà è ñèëîâîãî ïîëÿ, â

êîòîðîì òåëî äâèæåòñÿ. Ïðåæäå âñåãî ýòî îòíîñèò-
ñÿ ê äåéñòâèþ âíåøíèõ ñèë, ýôôåêòàì èíåðöèîí-
íîñòè äâèæåíèÿ è òàê íàçûâàåìûì çàêîíàì ñîõðà-
íåíèÿ. Îöåíèâàÿ ÍÅÄ â ïëàíå îáó÷åíèÿ, âàæíî
ïîä÷åðêíóòü íåïðåëîæíîñòü èõ ïðèðîäû. Òàê, ïðû-
ãóí, ïîëó÷èâøèé ïðè îòòàëêèâàíèè íåêîòîðîå äâè-
æåíèå, ñ ìîìåíòà ïîòåðè îïîðû è äî åå âîññòàíîâ-
ëåíèÿ íå â ñîñòîÿíèè êàê-ëèáî ïîâëèÿòü íà ýòî
äâèæåíèå, à ìîæåò ëèøü ïðåäâîñõèùàòü òå èëè
èíûå ýôôåêòû ÍÅÄ â ðàííèõ, îïîðíûõ, ôàçàõ óï-
ðàæíåíèÿ èëè (â äîñòóïíûõ ïðåäåëàõ), êîððåêòè-
ðîâàòü èõ ïîñëåäñòâèÿ ïî âîçâðàùåíèè íà îïîðó.
Êîíêðåòíî ýòî îçíà÷àåò, â ÷àñòíîñòè, ÷òî íèêàêèå
óõèùðåíèÿ â ïîëåòå íå ìîãóò èçìåíèòü âûñîòó,
äàëüíîñòü, íàïðàâëåíèå (ïëîñêîñòü) è ñêîðîñòü
ïåðåìåñòèòåëüíîãî äâèæåíèÿ, âðåìÿ â ïîëåòå,
òàê æå, êàê è âåêòîð êèíåòè÷åñêîãî ìîìåíòà, âêëþ-
÷àÿ ôèçè÷åñêîå íàïðàâëåíèå è âåëè÷èíó ìåõàíè-
÷åñêîãî âðàùåíèÿ òåëà, ïîëó÷åííîãî îò îïîðû. Òà-
êèì îáðàçîì, òðåíåð äîëæåí ÿñíî ïîíèìàòü, ÷òî
ÍÅÄ íå ìîãóò áûòü îáúåêòîì íåïîñðåäñòâåííîãî
âîçäåéñòâèÿ ïðè îáó÷åíèè. Ñêîððåêòèðîâàòü òàêîå
äâèæåíèå ìîæíî ëèøü ïóòåì âîçäåéñòâèÿ íà
ïðåäøåñòâóþùèå åìó ôàçû, ò.å. òîëüêî ïðè ïîâ-
òîðíûõ èñïîëíåíèÿõ.

IV. Êîððåêòèðóåìûå åñòåñòâåííûå äâèæå-
íèÿ (ÊÅÄ) ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé èíåðöèîííîå
“ïðîäîëæåíèå” åñòåñòâåííîãî äâèæåíèÿ â óñëî-
âèÿõ âîçîáíîâèâøåéñÿ îïîðû, êîãäà ñïîðòñìåí
óæå ìîæåò â îïðåäåëåííîé ñòåïåíè âìåøèâàòüñÿ
â õîä ñîáûòèé. Òèïè÷íûé ïðèìåð — äåéñòâèÿ â
ìîìåíò ïðèçåìëåíèÿ, ïðè “äîõâàòàõ” (âîçâðàùå-
íèè â îïîðíîå ïîëîæåíèå íà ðóêàõ) è ðåçêèõ ñïà-
äàõ â âèñ íà ãèìíàñòè÷åñêèõ ñíàðÿäàõ, ïðè ïðèå-
ìå áûñòðî äâèæóùåãîñÿ ìÿ÷à è ò.ï. Âî âñåõ
ñëó÷àÿõ òàêîãî ðîäà ñïîðòñìåí íå ñòîëüêî ïðè-
âíîñèò â ñèñòåìó îïðåäåëåííóþ ýíåðãèþ, ñêîëü-
êî ðàñïîðÿæàåòñÿ óæå èìåþùåéñÿ, òðàíñôîðìè-
ðóÿ äâèæåíèå àêòèâíûìè äåéñòâèÿìè íà îïîðå
èëè â êîíòàêòå ñî ñíàðÿäîì, ò.å. êîððåêòèðóÿ  åãî,
ïåðåíàïðàâëÿÿ èëè â íóæíîé ìåðå äåìïôèðóÿ.

Îäíà èç òðóäíîñòåé îñâîåíèÿ ÊÅÄ çàêëþ÷à-
åòñÿ â òîì, ÷òî ñïîðòñìåí íå âñåãäà ÿñíî ïîíè-
ìàåò èñòèííóþ êàðòèíó äâèæåíèÿ â ñèëó åãî áûñ-
òðîòå÷íîñòè, à òàêæå ïî ïðè÷èíå íåñîîòâåòñòâèÿ
ìåæäó íàïðàâëåííîñòüþ äâèæåíèÿ è äåéñòâèÿ-
ìè ñàìîãî ñïîðòñìåíà ïðè ýêñöåíòðè÷åñêèõ ðå-
æèìàõ ðàáîòû ìûøö. Íàèáîëåå ýôôåêòèâíû â
ýòîì ñëó÷àå ïðèåìû óïðåæäàþùåãî õàðàêòåðà,
àäðåñîâàííûå íà÷àëüíûì îïîðíûì äåéñòâèÿì
ñïîðòñìåíà. Èíà÷å ãîâîðÿ, ñòðîèòü ÊÅÄ íåîáõî-
äèìî íå ïî ñëåäàì óæå ñîçäàâøåéñÿ äâèãàòåëü-
íîé ñèòóàöèè, à ïî âîçìîæíîñòè ïðîãíîçèðóÿ èëè
ïðîãðàììèðóÿ åå âîçìîæíûå ïîñëåäñòâèÿ çàðà-
íåå áëàãîäàðÿ óêàçàíèÿì òðåíåðà è îðãàíèçàöèè
ñðåäû.
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Êàóçàëüíî ñëîæíûå äâèæåíèÿ (ôèã. α—β—
γ íà ðèñ. 1). Â îòëè÷èå îò ïðîñòûõ è åñòåñòâåí-
íûõ äâèæåíèé ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî ñïîðòèâ-
íûõ óïðàæíåíèé, â êîòîðûõ ïðîèçâîëüíûå è íåï-
ðîèçâîëüíûå êîìïîíåíòû òåñíî ïåðåïëåòàþòñÿ
è âçàèìîîáóñëîâëèâàþò äðóã äðóãà. Êàê îñâîå-
íèå, òàê è îñìûñëåíèå òàêèõ óïðàæíåíèé íà
ïðàêòèêå âñåãäà áîëåå ñëîæíî. Íàèáîëåå ïîêà-
çàòåëüíûå ðàçíîâèäíîñòè òàêèõ äâèæåíèé çàñëó-
æèâàþò îòäåëüíîãî êîììåíòàðèÿ (ñì. ðèñ. 2).

V. Îòÿãîùåííûå ïðîèçâîëüíûå äâèæåíèÿ
(ÎÏÄ) — ðàçíîâèäíîñòü, áëèçêàÿ ê íîðìàëüíûì
ïðîèçâîëüíûì äâèæåíèÿì (II), íî îòëè÷àþùàÿñÿ
îò ïîñëåäíèõ áîëåå âûñîêîé òðóäíîñòüþ, îáóñ-
ëîâëåííîé òîé èëè èíîé ôîðìîé âíåøíåãî îòÿ-
ãîùåíèÿ. Íàèáîëåå õàðàêòåðíûå ïðèìåðû òàêî-
ãî ðîäà — ñèëîâûå ïåðåìåùåíèÿ òÿæåëûõ ñíà-
ðÿäîâ (øòàíãà è ò.ï.), âåñà ñâîåãî òåëà â óñëîæ-
íåííûõ îïîðíûõ óñëîâèÿõ (ñèëîâûå è ðàâíîâåñ-
íî-ñèëîâûå óïðàæíåíèÿ ãèìíàñòè÷åñêîãî òèïà),
à òàêæå äåéñòâèÿ, âûïîëíÿåìûå íà ôîíå èíåð-
öèîííûõ ïåðåãðóçîê (íàïðèìåð, ïðè ýêñöåíòðè-
÷åñêîì ðåæèìå ðàáîòû ìûøö âî âðåìÿ îòòàëêè-
âàíèé è äð.). Âî âñåõ ïîäîáíûõ ñëó÷àÿõ èñïîëíå-
íèå ïðîãðàììíîãî äâèæåíèÿ òðåáóåò îò ñïîðò-
ñìåíà äîñòàòî÷íî âûñîêîãî óðîâíÿ ðàçâèòèÿ
ñïåöèàëüíûõ äâèãàòåëüíûõ êà÷åñòâ, îñîáåííî
ñèëîâûõ è ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ. Ôèçè÷åñêèå òðóä-
íîñòè èñïîëíåíèÿ ÎÏÄ, ÷àñòî ïðåäåëüíûå, çà-
ñòàâëÿþò ñïîðòñìåíà äåéñòâîâàòü âåñüìà ðà-
öèîíàëüíî; íàðóøåíèå òåõíè÷åñêèõ òðåáîâàíèé
â òàêèõ äâèæåíèÿõ ìîæåò ïðèâîäèòü ê ïîòåðå
êîíòðîëÿ íàä ñèòóàöèåé, ÷òî ïîä÷åðêèâàåò çäåñü
ïîäâèæíîñòü ãðàíèöû ïðîèçâîëüíîãî è íåïðîèç-
âîëüíîãî äâèæåíèÿ. Â ïðîöåññå îáó÷åíèÿ òàêèì
óïðàæíåíèÿì ñïîðòñìåíó ìîãóò ïðåäëàãàòüñÿ çà-
äàíèÿ, áëàãîäàðÿ êîòîðûì îí ñíà÷àëà â àäàïòè-
ðîâàííûõ óñëîâèÿõ çíàêîìèòñÿ ñ ñîáñòâåííî
ïðîèçâîëüíûì êîìïîíåíòîì äâèæåíèÿ (ïîñðåä-
ñòâîì èìèòàöèé è ïðî÷.), à çàòåì, ïî ìåðå îñâî-
åíèÿ íóæíîé êîîðäèíàöèè (è ïðè óñëîâèè âëàäå-
íèÿ íåîáõîäèìûìè äâèãàòåëüíûìè êà÷åñòâàìè),
ê íåìó ïîñòåïåííî äîáàâëÿåòñÿ íåïðîèçâîëüíûé
êîìïîíåíò äâèæåíèÿ.

VI. Ïîääåðæèâàåìûå åñòåñòâåííûå äâèæå-
íèÿ (ÏÅÄ). Ïåðâè÷íóþ îñíîâó ýòîé ðàçíîâèäíîñ-
òè ñîñòàâëÿåò åñòåñòâåííîå äâèæåíèå (IV), îäíà-
êî â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè ïîäâëàñòíîå óïðàâ-
ëåíèþ. Â ýòîì ñëó÷àå ñïîðòñìåí ìîæåò íå òîëü-
êî óâåðåííî íàïðàâëÿòü óæå èìåþùååñÿ äâèæå-
íèå â “ïðîãðàììíîå ðóñëî”, íî è ïîäïèòûâàòü åãî
ñîáñòâåííîé ìûøå÷íîé ýíåðãèåé. Ïðèìåðû ÏÅÄ
îáùåèçâåñòíû è øèðî÷àéøèì îáðàçîì ïðàêòèêó-
þòñÿ. Òàêîâû, ïî ñóùåñòâó, âñå ëîêîìîöèè, âêëþ-
÷àÿ îáû÷íûé áåã, ïðåäñòàâëÿþùèé ñîáîé â ýòîì
êîíòåêñòå åñòåñòâåííîå èíåðöèîííîå äâèæåíèå

òåëà ñïîðòñìåíà, ïîääåðæèâàåìîå ïîñòîÿííûìè
îòòàëêèâàíèÿìè îò îïîðû. Ê ýòîé æå êàòåãîðèè
îòíîñÿòñÿ, êàê íè ïàðàäîêñàëüíî, ñàìûå ðàçíî-
îáðàçíûå ãèìíàñòè÷åñêèå è àêðîáàòè÷åñêèå óï-
ðàæíåíèÿ. Òàê, ïðè âûïîëíåíèè ñåðèè ïåðåâîðî-
òîâ íàçàä ñïîðòñìåí áûñòðî ïåðåìåùàåòñÿ ïî
äîðîæêå, ïîääåðæèâàÿ èíåðöèîííîå äâèæåíèå
òåëà ïîïåðåìåííûìè òîë÷êàìè, ò.å. “áåæèò ôëÿ-
êàìè”, èñïîëüçóÿ îïîðó è íîãàìè, è ðóêàìè.
Ïðèíöèïèàëüíî òàê æå ñòðîÿòñÿ è òàê íàçûâàå-
ìûå “ìàõîâûå” ãèìíàñòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, â
êîòîðûõ åñòåñòâåííîå äâèæåíèå òåëà ñïîðòñìå-
íà, âûçûâàåìîå âíåøíèìè ñèëàìè è ïðîäîëæà-
þùååñÿ èíåðöèîííî, ïîääåðæèâàåòñÿ èìïóëü-
ñíûìè ýíåðãåòè÷åñêèìè “âëèâàíèÿìè” çà ñ÷åò ðà-
öèîíàëüíî âûñòðîåííûõ ìûøå÷íûõ äåéñòâèé íà
îïîðå. Ïðè ýòîì ÷åì áîëüøå óäàåòñÿ èñïîëüçî-
âàòü â òàêèõ äâèæåíèÿõ èõ åñòåñòâåííûé êîìïî-
íåíò, òåì âûøå êëàññ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ,
ðàöèîíàëüíåå åãî òåõíèêà. Íàïðèìåð, ñåðèÿ ðàç-
ìàõèâàíèé, áîëüøèõ îáîðîòîâ íà ïåðåêëàäèíå
èëè êîëüöàõ âûïîëíÿåòñÿ êàê åñòåñòâåííîå äâè-
æåíèå â ñèëîâîì ïîëå, ïðè êîòîðîì îáùàÿ
ýíåðãèÿ òåëà â íóæíîé ìåðå ïîïîëíÿåòñÿ áëàãî-
äàðÿ “áðîñêîâûì” äåéñòâèÿì, ïîçâîëÿþùèì íå
òîëüêî ïîâòîðÿòü äàííîå óïðàæíåíèå, íåñìîòðÿ
íà äèññèïàöèþ ýíåðãèè, íî è íàðàùèâàòü åå. Åñ-
ëè æå ñïîðòñìåí íå óìååò â ïîëíîé ìåðå èñïîëü-
çîâàòü åñòåñòâåííûå ôàêòîðû è çàìåíÿåò èõ
äåéñòâèå ñîáñòâåííîé ôèçè÷åñêîé ðàáîòîé, ýô-
ôåêòèâíîñòü âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ âî âñåõ
îòíîøåíèÿõ ñíèæàåòñÿ.

Ñ òî÷êè çðåíèÿ áèîìåõàíèêè, ÏÅÄ ïðåäñòàâ-
ëÿþò ñîáîé íàèáîëåå ãàðìîíè÷íîå ñî÷åòàíèå
ñðåäñòâ îáåñïå÷åíèÿ ïðîãðàììíîãî äâèæåíèÿ:
îíè äîñòàòî÷íî ïîëíî ðåàëèçóþò ïðèðîäíûå ôè-
çè÷åñêèå ôàêòîðû, ÷òîáû áûòü ýêîíîìè÷íûìè, è
îäíîâðåìåííî íàñòîëüêî ïîäâëàñòíû óïðàâëÿþ-
ùèì âîçäåéñòâèÿì, íàñêîëüêî ýòî íåîáõîäèìî,
÷òîáû áûòü òî÷íûìè, îðãàíèçîâàííûìè.

VII. Âûçâàííûå íåïðîèçâîëüíûå äâèæåíèÿ
òèïà (ÂÍÄ-1). Â îòëè÷èå îò óæå ðàññìîòðåííûõ
êàóçàëüíûõ ðàçíîâèäíîñòåé, ñóùåñòâóþò óïðàæ-
íåíèÿ, â êîòîðûõ ïðîãðàììíîå äâèæåíèå íå ÿâ-
ëÿåòñÿ íè ïðÿìûì ðåçóëüòàòîì ïðîèçâîëüíûõ
äåéñòâèé (êàê â ÎÏÄ), íè ñëåäñòâèåì ïîääåð-
æàííîãî åñòåñòâåííîãî äâèæåíèÿ (êàê â ÏÅÄ). Â
ýòèõ ñëó÷àÿõ ïðîãðàììíîå äâèæåíèå åñòü íåïðî-
èçâîëüíîå ñëåäñòâèå äðóãèõ äåéñòâèé ñïîðòñìå-
íà, îáû÷íî ïðÿìî íå ñâÿçàííûõ ñ ôîðìàëüíîé
ïðîãðàììîé óïðàæíåíèÿ, íî ÿâëÿþùèõñÿ íåîá-
õîäèìûì ñðåäñòâîì åå âûïîëíåíèÿ.

Â îòíîøåíèè ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûõ ñâÿçåé
òàêèå óïðàæíåíèÿ (èëè èõ ôàçû) ïðåäñòàâëÿþò
ñîáîé íàèáîëåå ñëîæíûé ïðåäìåò îáó÷åíèÿ. Õà-
ðàêòåðíûé îáðàçåö òàêîãî ðîäà — òàê íàçûâàå-



16

ìûå áåçûíåðöèîííûå ïîâîðîòû â ãèìíàñòèêå,
àêðîáàòèêå, ïðûæêàõ â âîäó. Ñ òî÷êè çðåíèÿ îáó-
÷åíèÿ, òàêèå äâèæåíèÿ õàðàêòåðíû òåì, ÷òî êëþ-
÷åâûì îáúåêòîì óñâîåíèÿ â íèõ ÿâëÿåòñÿ âîâñå
íå ïðîãðàììíîå äâèæåíèå, à âûçûâàþùèå åãî
“ïîáî÷íûå” äåéñòâèÿ, êàê áû “çàïóñêàþùèå” âñþ
ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííóþ öåïî÷êó äåéñòâèé-äâè-
æåíèé. Òàê, áàòóòèñòó, âûïðûãíóâøåìó ââåðõ
áåç êàêîãî ëèáî íà÷àëüíîãî âðàùåíèÿ, ÷òîáû
ïîâåðíóòüñÿ âîêðóã ïðîäîëüíîé îñè âëåâî, íóæ-
íî âûïîëíèòü ïðîòèâîïîëîæíûå ïî íàïðàâëå-
íèþ 4 äåéñòâèÿ òèïà “õóëà-õóï”, ò.å. êîíóñîâèä-
íûå îáðàùåíèÿ çâåíüÿìè òåëà îòíîñèòåëüíî åãî
öåíòðàëüíîé ïðîäîëüíîé îñè. Â ñâîþ î÷åðåäü,
ïðûãóí ñ âûøêè, îáû÷íî èñïîëüçóþùèé äëÿ àíà-
ëîãè÷íûõ öåëåé ìåõàíèçì äðóãîãî òèïà, áóäåò â
ñàëüòî íàçàä “çàïóñêàòü” ïîâîðîò íàëåâî àñèì-
ìåòðè÷íûìè äåéñòâèÿìè ðóêàìè. Ïðè ýòîì íè
äåéñòâèÿ “õóëà-õóïà”, íè àñèììåòðè÷íûå “âèíòî-
îáðàçóþùèå” äåéñòâèÿ âîâñå “íå íóæíû” ñóäüå,
îöåíèâàþùåìó êà÷åñòâî ïðûæêîâ. Åãî èíòåðå-
ñóåò èñêëþ÷èòåëüíî íîìèíàëüíîå ïðîãðàììíîå
äâèæåíèå. Åñëè áû ñïîðòñìåí ìîã îáîéòèñü áåç
òåõíè÷åñêèõ ïðèåìîâ, âûçûâàþùèõ îïèñàííûå
ïîâîðîòû, âûïîëíåíèå óïðàæíåíèÿ êàçàëîñü áû
“èäåàëüíûì”. Îäíàêî ýòî òàê æå íåâîçìîæíî â
ïðèíöèïå, êàê áåã èëè ïëàâàíèå áåç ðàáîòû íî-
ãàìè è ðóêàìè. Òàêèì îáðàçîì, ÂÍÄ-1 ïðåäñòàâ-
ëÿþò ñîáîé êàòåãîðèþ äâèæåíèé, ïîñòðîåííûõ
êàê áû íà ñêðûòûõ ôèçè÷åñêèõ ýôôåêòàõ, îâëà-
äåíèå êîòîðûìè è åñòü ïåðâîî÷åðåäíàÿ çàäà÷à
îáó÷åíèÿ ýòèì óïðàæíåíèÿì (òîãäà êàê öåëü
äâèæåíèÿ — ñîáñòâåííî ïîâîðîò). Íåïîíèìàíèå
ýòîãî îáñòîÿòåëüñòâà ÷àñòî ñòàíîâèòñÿ ïðè÷è-
íîé ñåðüåçíûõ òðóäíîñòåé â ðàáîòå òðåíåðà.
Ïîýòîìó î÷åâèäíî, ÷òî òðåíåð, ñîïðèêàñàþùèé-
ñÿ ñ óïðàæíåíèÿìè, äâèãàòåëüíûìè ñèòóàöèÿìè
òàêîãî ðîäà, äîëæåí îñîáåííî õîðîøî çíàòü èõ
ãëóáèííóþ ôèçè÷åñêóþ ïðèðîäó, áèîìåõàíèêó,
ïîìîãàÿ íà ýòîé îñíîâå ñâîåìó ó÷åíèêó â ôîð-
ìèðîâàíèè ýôôåêòèâíûõ äâèãàòåëüíûõ ïðåä-
ñòàâëåíèé è ãðàìîòíî óïðàâëÿÿ ïðîöåññîì îáó-
÷åíèÿ.

VIII. Âûçâàííûå íåïðîèçâîëüíûå äâèæåíèÿ
òèïà (ÂÍÄ-II). Ïðåäûäóùèé âèä äâèæåíèé õà-
ðàêòåðåí îäíîâðåìåííîñòüþ ñëåäîâàíèÿ åãî êà-
óçàëüíûõ êîìïîíåíòîâ: ñïîðòñìåí íåìåäëåííî
ïîëó÷àåò ðåçóëüòàò ñâîåãî äåéñòâèÿ è ïîëó÷àåò
åãî ëèøü ïîñòîëüêó, ïîñêîëüêó äåéñòâóåò èìåííî
â äàííûé ìîìåíò. Â ýòîì ôàêòè÷åñêè ïðîÿâëÿåò-
ñÿ èçâåñòíàÿ ôèçè÷åñêàÿ çàêîíîìåðíîñòü, ñîã-
ëàñíî êîòîðîé ýôôåêò äåéñòâèÿ ñèëû (íàïðè-
ìåð, óñêîðåíèå) íå ìîæåò áûòü îòëîæåí âî âðå-
ìåíè. Ìåæäó òåì ñóùåñòâóþò âèäû ÂÍÄ, â êîòî-
ðûõ íåïðîèçâîëüíîå äâèæåíèå êàê èòîã àêòèâ-
íûõ äåéñòâèé ñóùåñòâóåò â ôîðìå îòñðî÷åííîãî

êèíåìàòè÷åñêîãî ðåçóëüòàòà. Òàêîâû ïðåæäå
âñåãî âñå äâèãàòåëüíûå ñòðóêòóðû òèïà áåãà,
ïðûæêîâ, ìàõîâ, ñîñêîêîâ, áðîñêîâ, ãðåáëè è ïî-
äîáíûõ äåéñòâèé, âûçûâàþùèõ ïîñëåäóþùåå
èíåðöèîííîå äâèæåíèå ëèáî òåëà ñàìîãî ñïîðò-
ñìåíà (èëè åãî çâåíà), ëèáî óñêîðÿåìîãî èì ñíà-
ðÿäà. Ñ äèäàêòè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ ýòè, ñëîæ-
íûå äâèæåíèÿ, ò.å. ÂÍÄ-II (âïðî÷åì, êàê è ÂÍÄ-I),
õàðàêòåðíû íåîáõîäèìîñòüþ îïîñðåäîâàííîãî
ôîðìèðîâàíèÿ ïðîãðàììíîãî äâèæåíèÿ, êîòîðîå
ÿâëÿåòñÿ çäåñü ëèøü ñëåäñòâèåì ïðåäøåñòâóþ-
ùèõ — ïðè÷èííûõ — äåéñòâèé. Ñêàçàííîå
èìååò, â ÷àñòíîñòè, ïðÿìîå îòíîøåíèå ê ðàñïîç-
íàâàíèþ îøèáîê, êîòîðûå âñåãäà ïðåäñòàâëÿþò
ñîáîé áîëåå èëè ìåíåå äëèííûå êàóçàëüíûå öå-
ïî÷êè.

Î ðàçíîîáðàçèè ñòðóêòóðû êàóçàëüíî ñëîæ-
íûõ äâèæåíèé. Ïðåäñòàâëåíèÿ î ïðè÷èííî-ñëåä-
ñòâåííûõ âçàèìîñâÿçÿõ â ñòðóêòóðå ñïîðòèâíûõ
äâèæåíèé áóäóò íåïîëíûìè, åñëè íå ó÷åñòü ñî-
îòíîøåíèÿ ìåæäó ïðèçíàêàìè ïðîèçâîëüíî-
ãî/íåïðîèçâîëüíîãî è ïðîãðàììíîãî/íåïðîãðàì-
ìíîãî äåéñòâèÿ-äâèæåíèÿ. Îäíàêî ïðåæäå
óòî÷íèì ñìûñë ýòèõ òåðìèíîâ.

Ïîíÿòèå ïðîèçâîëüíîñòè ñâÿçàíî â äàííîì
ñëó÷àå ñ äâèãàòåëüíûì äåéñòâèåì, ïîä÷èíÿþ-
ùèìñÿ âîëå èñïîëíèòåëÿ (ñì. êàóçàëüíî “ïðîñ-
òûå” äâèæåíèÿ, ðèñ.1, á). Ýòî ïîíÿòèå íå ïðåäïî-
ëàãàåò êâàëèôèêàöèè êà÷åñòâà ïîëó÷åííîãî äâè-
æåíèÿ, ïîñêîëüêó ïðîèçâîëüíîå äâèæåíèå íå
âñåãäà ñîîòâåòñòâóåò íàìåðåíèÿì èñïîëíèòåëÿ è
ìîæåò áûòü îøèáî÷íûì. Ñîîòâåòñòâåííî íåïðî-
èçâîëüíîå äâèæåíèå, êàê áûëî îòìå÷åíî, îáóñ-
ëîâëèâàåòñÿ åãî ôèçè÷åñêîé, áèîìåõàíè÷åñêîé
ïðèðîäîé è â îïðåäåëåííûõ óñëîâèÿõ âîçíèêàåò
ïîìèìî âîëè èñïîëíèòåëÿ, æåëàåò îí òîãî èëè
íåò (ñì. ðèñ.1, ôèã. γ).

Ïîíÿòèå ïðîãðàììíîãî äâèæåíèÿ ñîîòâåò-
ñòâóåò ñëó÷àÿì, êîãäà ðåçóëüòàò äåéñòâèé ñïîðò-
ñìåíà — íåçàâèñèìî îò èñïîëüçîâàííûõ äëÿ
ýòîãî ñðåäñòâ — ñîîòâåòñòâóåò ôîðìàëüíî ïî-
ñòàâëåííîé çàäà÷å äâèæåíèÿ è ìîæåò ñëóæèòü
ïðåäìåòîì ñóäåéñêîé îöåíêè (íàïðèìåð, òîë÷-
êîì îäíîé ïåðåõîä ÷åðåç ïëàíêó ïðè ïðûæêàõ â
âûñîòó èëè áåçîïîðíûé ïåðåâîðîò ÷åðåç ãîëîâó
ñ ïðèõîäîì íà íîãè ïðè àêðîáàòè÷åñêîì ñàëüòî).
Íåïðîãðàììíîå æå äâèæåíèå ñóòü âñÿêèé ðå-
çóëüòàò äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé èñïîëíèòåëÿ, âû-
õîäÿùèé çà ðàìêè ôîðìàëüíîé ïðîãðàììû —
íåçàâèñèìî îò êâàëèôèêàöèè ýòèõ äâèæåíèé ïðè
ñóäåéñòâå. Òàêèå íåïðîãðàììíûå äåéñòâèÿ/äâè-
æåíèÿ ïðåæäå âñåãî àïåëëèðóþò ê ïîíÿòèþ òåõ-
íèêè èñïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ (íàïðèìåð õàðàê-
òåð ìàõà ñâîáîäíîé íîãîé â ïðûæêàõ â âûñîòó
èëè ñòåïåíü ãðóïïèðîâàíèÿ ïðè àêðîáàòè÷åñêîì
ñàëüòî).
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Êàê îòìå÷àëîñü, ìîãóò ñóùåñòâîâàòü ðàçíî-
îáðàçíûå ñî÷åòàíèÿ ñëó÷àåâ ïðîèçâîëüíîãî,
íåïðîèçâîëüíîãî, ïðîãðàììíîãî è íåïðîãðàì-
ìíîãî êîìïîíåíòîâ äâèæåíèÿ.

Â êàæäîì îòäåëüíîì ñëó÷àå òðåíåð è ñïîðò-
ñìåí äîëæíû èìåòü ïðåäñòàâëåíèå î êîíêðåòíûõ
îñîáåííîñòÿõ êàóçàëüíûõ ñâÿçåé â äàííîì äâè-
æåíèè. Îñíîâíîé ïóòü ðåøåíèÿ ýòîé âàæíåéøåé
äèäàêòè÷åñêîé çàäà÷è — ãðàìîòíûé áèîìåõàíè-
÷åñêèé àíàëèç óïðàæíåíèÿ, â ÷àñòíîñòè â ôîð-
ìå, ïîçâîëÿþùåé ñèñòåìàòèçèðîâàòü òàêèå ïîç-
íàíèÿ î äâèæåíèè.

Ðîññèéñêèé ãîñóäàðñòâåííûé óíèâåðñèòåò Ïîñòóïèëà 02.09.2003
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû, Ìîñêâà 

1 Çäåñü è äàëåå áóäóò èñïîëüçîâàòüñÿ óñëîâíûå 

òåðìèíû, ïðèíÿòûå â ðàìêàõ ñòàòüè. 
2 Òåðìèí «óïðàâëÿþùèå äâèæåíèÿ» èñïîëüçîâàëñÿ 

Â.Ò Íàçàðîâûì. 
3 Ïðè èñïîëíåíèè ñåðèè äîñòàòî÷íî âûñîêèõ ïðûæêîâ 

íà áàòóòå âðåìÿ áåçîïîðíîãî äâèæåíèÿ íà ïîðÿäîê áîëüøå, 

÷åì âðåìÿ âçàèìîäåéñòâèÿ ñ îïîðîé. 
4 Âåêòîðû ñîîòâåòñòâóþùèõ êèíåòè÷åñêèõ ìîìåíòîâ, 

îðèåíòèðîâàííûå ïî «ïðàâèëó áóðàâ÷èêà», áóäóò ñêàëÿðíî 

ðàâíû, íî íàïðàâëåíû â ïðîòèâîïîëîæíûå ñòîðîíû: âåêòîð 

ïîâîðîòà — ââåðõ, à âåêòîð «õóëà-õóïíîãî» îáðàùåíèÿ — 

âíèç. Òàêèì îáðàçîì, îáùàÿ ñóììà êèíåòè÷åñêèõ ìîìåíòîâ 

îñòàíåòñÿ ðàâíîé íóëþ. 




