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Ð å ç þ ì å .  Íàâåäåíî õàðàêòåðèñòèêó

ñêëàäó àòàêóþ÷èõ ïðèéîì³â â óøó ³ âèç-

íà÷åíî íàéá³ëüø ÷àñòî çàñòîñîâóâàí³ àòà-

êóþ÷³ ä³¿ íîãàìè, ïðîâåäåíî àíàë³ç ê³íå-

ìàòè÷íî¿ òà äèíàì³÷íî¿ ñòðóêòóð ðóõ³â

ïðè âèêîíàíí³ óäàðó íîãîþ âïåðåä-âãîðó

ñïîðòñìåíàìè ð³çíî¿ êâàë³ô³êàö³¿.

S u m m a r y . Article is focusing on

wushu onrushing actions in general as well

as determination of most frequently used

attacking leg strikes. Analysis of dynamic

and kinetic structure of the movements

engaged in the leg up-forward strike per-

formed by sportsmen of different training

level is presented. 

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Ïîäãîòîâêà ñïîðòñìåíîâ ÿâëÿ-
åòñÿ âåñüìà ñëîæíûì è ìíîãîãðàííûì ïðîöåññîì, õàðàêòå-
ðèçóþùèìñÿ òåñíûìè âçàèìîñâÿçÿìè ìåæäó ïðåäûäóùèìè
è ïîñëåäóþùèìè ýòàïàìè ñïîðòèâíîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ.
Ñèñòåìà òðåíèðîâêè ñïîðòñìåíîâ â êà÷åñòâå îñíîâîïîëàãà-
þùåãî ýëåìåíòà âêëþ÷àåò òåõíè÷åñêóþ ïîäãîòîâêó, êîòîðîé
â òåîðèè ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè [11, 14] è â äèäàêòè÷åñêîé
áèîìåõàíèêå îòâîäèòñÿ çíà÷èòåëüíîå ìåñòî. Ñïîðòèâíî-
òåõíè÷åñêîå ìàñòåðñòâî ÿâëÿåòñÿ ôàêòîðîì, èíòåãðèðóþ-
ùèì âñå îñòàëüíûå âèäû ïîäãîòîâêè è âî ìíîãîì îïðåäåëÿ-
þùèì ñòðàòåãèþ òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà íà êàæäîì ýòàïå
ñïîðòèâíîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ [4]. Êîíå÷íûì ïðîäóêòîì
òåõíè÷åñêîé ïîäãîòîâêè âûñòóïàåò äâèãàòåëüíûé àêò â âèäå
ñïåöèàëèçèðîâàííîãî ôèçè÷åñêîãî óïðàæíåíèÿ èëè êîì-
ïëåêñà óïðàæíåíèé, ðåàëèçàöèÿ êîòîðîãî ïîçâîëÿåò â êîí-
êðåòíûõ ñîðåâíîâàòåëüíûõ óñëîâèÿõ ðåøàòü ïîñòàâëåííóþ
äâèãàòåëüíóþ çàäà÷ó. Ðåçóëüòàòèâíîñòü òàêîãî àêòà âî ìíî-
ãîì ïðåäîïðåäåëåíà òåõíèêîé äâèãàòåëüíîãî äåéñòâèÿ, êî-
òîðóþ îñâîèë è ïðèìåíÿåò ñïîðòñìåí. Íåêîòîðûå ïàðàìåò-
ðû ñïîðòèâíîé òåõíèêè ìîãóò áûòü èçìåðåíû ðàçëè÷íûìè
êîëè÷åñòâåííûìè áèîìåõàíè÷åñêèìè õàðàêòåðèñòèêàìè è â
äàëüíåéøåì ïîäâåðãíóòû àíàëèçó, â ðåçóëüòàòå êîòîðîãî èñ-
ñëåäîâàòåëü ïîëó÷àåò âîçìîæíîñòü îáúåêòèâíîé îöåíêè
òåõíè÷åñêèõ äåéñòâèé ñïîðòñìåíà, ñðàâíåíèÿ õàðàêòåðèñ-
òèê òåõíèêè êîíêðåòíîãî ñïîðòñìåíà ñ òàêîâûìè ó äðóãèõ àò-
ëåòîâ èëè ñ ïðåäëàãàåìîé ìîäåëüþ äåéñòâèÿ, ïðîñëåäèòü
ýâîëþöèþ è âûÿâèòü òåíäåíöèè ðîñòà ñïîðòèâíî-òåõíè÷åñ-
êîãî ìàñòåðñòâà, à òàêæå íà îñíîâàíèè ïîëó÷åííûõ äàííûõ
êîððåêòèðîâàòü íàïðàâëåííîñòü òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà è
îïðåäåëÿòü åãî ñòðàòåãèþ.

Ðàññìàòðèâàÿ ïîäãîòîâêó ñïîðòñìåíîâ, ñïåöèàëèçèðóþ-
ùèõñÿ â âîñòî÷íûõ åäèíîáîðñòâàõ, îñíîâíîå âíèìàíèå ìû
àêöåíòèðîâàëè íà ñëîæíûõ è ïðîáëåìàòè÷íûõ âîïðîñàõ,
ñâÿçàííûõ ñ ñîâåðøåíñòâîâàíèåì òåõíèêè äâèãàòåëüíûõ
äåéñòâèé. Åñëè â òðàäèöèîííûõ âèäàõ áîðöîâñêèõ åäè-
íîáîðñòâ, òàêèõ, êàê âîëüíàÿ è ãðåêî-ðèìñêàÿ áîðüáà, äçþäî
íåêîòîðûå àñïåêòû òåõíè÷åñêîé ïîäãîòîâêè îáîñíîâàíû ýê-
ñïåðèìåíòàëüíûìè äàííûìè [1—3, 5, 6, 8, 9, 12, 15], òî â
âîñòî÷íûõ åäèíîáîðñòâàõ è óøó â ÷àñòíîñòè òàêàÿ èíôîð-
ìàöèÿ î÷åíü îãðàíè÷åíà [10, 13]. Âûáîð óøó äëÿ íàøèõ èñ-
ñëåäîâàíèé íå ñëó÷àéíûé è îáóñëîâëåí òåì, ÷òî â îñíîâå
ýòîãî âèäà åäèíîáîðñòâà ëåæàò ïðèåìû, ìåõàíèçìû ðåàëè-
çàöèè êîòîðûõ î÷åíü ñõîäíû äëÿ áîëüøèíñòâà äðóãèõ âèäîâ
âîñòî÷íûõ åäèíîáîðñòâ [7].

Ïðîöåññ òåõíè÷åñêîé ïîäãîòîâêè àòëåòîâ, ñïåöèàëèçèðó-
þùèõñÿ â âîñòî÷íûõ áîåâûõ åäèíîáîðñòâàõ, ðàññìàòðèâà-
åòñÿ íàìè ñ ïîçèöèé òðåáîâàíèé ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿ-
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òåëüíîñòè — âûñøåé è êîíå÷íîé öåëè ïîäãîòîâ-
êè êâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ. Ïðè ïîäãî-
òîâêå ñïîðòñìåíà ê âûñøèì äîñòèæåíèÿì òðåáó-
åòñÿ ïëàíîìåðíîå ôîðìèðîâàíèå íà ïðîòÿæå-
íèè ìíîãèõ ëåò íàèáîëåå öåëåñîîáðàçíûõ ìåõà-
íèçìîâ ðåàëèçàöèè ñîðåâíîâàòåëüíûõ äâèãà-
òåëüíûõ äåéñòâèé â ñîîòâåòñòâèè ñ åãî óðîâíåì
ðàçâèòèÿ îñíîâíûõ äâèãàòåëüíûõ êà÷åñòâ. Èçó-
÷åíèå è ïîíèìàíèå ýòèõ ìåõàíèçìîâ äîëæíî áà-
çèðîâàòüñÿ íà ðåçóëüòàòàõ îáúåêòèâíîé äèíàìè-
êè êîëè÷åñòâåííîé îöåíêè áèîìåõàíè÷åñêèõ õà-
ðàêòåðèñòèê äåéñòâèé íà ðàçëè÷íûõ ýòàïàõ ñòà-
íîâëåíèÿ ñïîðòèâíî-òåõíè÷åñêîãî ìàñòåðñòâà,
÷òî â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè ìîæåò ïîâûñèòü êà-
÷åñòâî òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà è ðåçóëüòàòèâ-
íîñòü ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ñïîð-
òñìåíà.

Èçëîæåííîå âûøå îïðåäåëÿåò àêòóàëüíîñòü
èçó÷åíèÿ ïðîáëåìû ñòàíîâëåíèÿ òåõíè÷åñêîãî
ìàñòåðñòâà íå òîëüêî â ðàçëè÷íûõ âèäàõ âîñòî÷-
íûõ áîåâûõ åäèíîáîðñòâ, íî è â äðóãèõ âèäàõ
ñïîðòà, ãäå ïðèñóòñòâóþò óäàðíûå äâèæåíèÿ.

Öåëü èññëåäîâàíèé — ïîëó÷åíèå êîëè÷åñ-
òâåííîé èíôîðìàöèè î òåõíèêå óäàðíûõ àòàêó-
þùèõ äåéñòâèé â óøó òàîëó è îïðåäåëåíèå ðàç-
ëè÷èé â òåõíèêå âûïîëíåíèÿ ýòèõ äåéñòâèé ñïîð-
òñìåíàìè ðàçëè÷íîé êâàëèôèêàöèè. 

Ìåòîäû è îðãàíèçàöèÿ èññëåäîâàíèé:
• àíàëèç äàííûõ ñïåöèàëüíîé ëèòåðàòóðû,

îáîáùåíèå îïûòà òðåíåðîâ è ñïîðòñìåíîâ;
• àíàëèç ñîñòàâà àòàêóþùèõ äåéñòâèé íîãà-

ìè â ïðîãðàììàõ ðàçëè÷íîé ñëîæíîñòè;
• â ïåäàãîãè÷åñêîì ýêñïåðèìåíòå èñïîëüçî-

âàëèñü èíñòðóìåíòàëüíûå ìåòîäû èññëåäîâàíèÿ
— ýëåêòðîòåíçîäèíàìîãðàôèÿ, âèäåîñúåìêà,

âèäåîêîìïüþòåðíûé àíàëèç êèíåìàòè÷åñêèõ õà-
ðàêòåðèñòèê;

• ìåòîäû ìàòåìàòè÷åñêîé ñòàòèñòèêè.
Èññëåäîâàíèÿ ïðîâîäèëèñü íà êàôåäðå êè-

íåçèîëîãèè Íàöèîíàëüíîãî óíèâåðñèòåòà ôèçè-
÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ è ñïîðòà Óêðàèíû (ÍÓÔÂÑÓ).
Â ýêñïåðèìåíòàõ ïðèíèìàëè ó÷àñòèå äâà ìàñòå-
ðà ñïîðòà Óêðàèíû è ÷åòûðå ñïîðòñìåíà 1-ãî
ñïîðòèâíîãî ðàçðÿäà.

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèé è èõ îáñóæäåíèå. 
Ñîñòàâ àòàêóþùèõ äåéñòâèé â óøó íà ñîâ-

ðåìåííîì ýòàïå. Â ñîâðåìåííîì óøó òàîëó äîñ-
òèæåíèå ñïîðòèâíîãî ðåçóëüòàòà îñóùåñòâëÿ-
åòñÿ ïóòåì äåìîíñòðàöèè ìíîãî÷èñëåííûõ ïðèå-
ìîâ è äåéñòâèé, îáúåäèíåííûõ â êîìïëåêñû. Ýòè
êîìïëåêñû (òàîëó) âêëþ÷àþò â ñåáÿ ðàçëè÷íûå
òåõíèêî-òàêòè÷åñêèå äåéñòâèÿ è ýëåìåíòû ìà-
íåâðèðîâàíèÿ íà ïëîùàäêå ðàçìåðîì 8 × 14 ì.
Òåõíè÷åñêèé àðñåíàë òàîëó ñîñòîèò èç ðàçíîãî
÷èñëà àòàêóþùèõ äåéñòâèé. Íàìè ïðîàíàëèçèðî-
âàíû ñòàíäàðòíûå ñîðåâíîâàòåëüíûå êîìïëåê-
ñû óïðàæíåíèé äëÿ îïðåäåëåíèÿ ñîñòàâà àòàêó-
þùèõ äåéñòâèé, âûïîëíÿåìûõ íîãàìè, â ñîðåâ-
íîâàòåëüíûõ ïðîãðàììàõ ðàçëè÷íîé ñëîæíîñòè:
32 ôîðìû (÷óöçè òàîëó), 46 ôîðì (÷æóíöçè òàî-
ëó), 54 ôîðìû (ãîöçè ãóéäèí ÷àíöþàíü), à òàêæå
îïðåäåëåíû íàèáîëåå ÷àñòî ïðèìåíÿåìûå àòà-
êóþùèå äåéñòâèÿ íîãàìè. Ðåçóëüòàòû àíàëèçà
ïðåäñòàâëåíû â òàáë. 1.

Ñîðåâíîâàòåëüíàÿ ïðîãðàììà 54 ôîðìû
âêëþ÷àåò â ñåáÿ 15 àòàêóþùèõ äåéñòâèé, âûïîë-
íÿåìûõ íîãàìè, ñðåäè êîòîðûõ íàèáîëüøèé
óäåëüíûé âåñ ïðèõîäèòñÿ íà äàíü òóé (13,3 %) è
äàíü ïàé öçÿî (26,7 %). Îäíàêî ñëåäóåò âûäå-
ëèòü äàíü ïàé öçÿî (óäàð íîãîé âïåðåä—ââåðõ),

Ïðîãðàììà òàîëó 

Àòàêóþùèå äåéñòâèÿ 32 

ôîðìû 

46  

ôîðì 

54 

ôîðìû 

Óäàð íîñêîì íîãè âïåðåä (äàíü òóé) 2 3 2 

Óäàð íîãîé â ñòîðîíó (öý ÷óàé òóé) 1 1 1 

Óäàð âûïðÿìëåííîé íîãîé (÷æýí òè òóé) 1 — 1 

Óäàð ñ õëîïêîì ñíàðóæè—âîâíóòðü (ëè õý ïàé öçÿî) — 1 1 

Óäàð ñ õëîïêîì èçíóòðè—íàðóæó (âàé áàé ïàé öçÿî) — 1  

Óäàð âûïðÿìëåííîé íîãîé ñ õëîïêîì (äàíü ïàé öçÿî) 2 1 4 

Ïðûæîê—ïåðåâîðîò â ãîðèçîíòàëüíîé ïëîñêîñòè  

(ñþàíü öçû) 

— — 1 

Óäàð âûïðÿìëåííîé íîãîé èçíóòðè—íàðóæó  

ñ ïðîâîðîòîì â ïðûæêå (òûí êóí áàé ëÿíü) 

— 1 1 

Óäàð â ïðûæêå âûïðÿìëåííîé íîãîé  

(òûí êóí ôýé öçÿî) 

1 1 1 

Ïðûæîê ñ ïåðåâîðîòîì íà 360° è óäàðîì ïî ñòîïå 

ñíàðóæè—âîâíóòðü (ñþàíü ôýí öçÿî) 

— 1 1 

Ïåðåäíÿÿ ïîäñå÷êà (öÿí ñàî òóé) — 1 1 

Çàäíÿÿ ïîäñå÷êà (õîó ñàî òóé) — — 1 

Ñóììà  7 11 15 

 

Ò à á ë è ö à  1
Ñîñòàâ àòàêóþùèõ äåéñòâèé
íîãàìè â ñîðåâíîâàòåëüíûõ
ïðîãðàììàõ ðàçëè÷íîé
ñëîæíîñòè
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òàê êàê êîëè÷åñòâî ýòèõ óäàðîâ â ñîðåâíîâàòåëü-
íûõ ïðîãðàììàõ ðåçêî âîçðàñòàåò ïðè ïåðåõîäå
îò 46-é ôîðìû ê 54-é ôîðìå. Â ðåçóëüòàòå òàêî-
ãî ïåðåõîäà ñïîðòñìåíû ñòàëêèâàþòñÿ ñî çíà÷è-
òåëüíûìè òðóäíîñòÿìè. Óäàð íîãîé âïåðåä-ââåðõ
ñëîæíåå, ÷åì äðóãèå óäàðû, òàê êàê èìååò áîëü-
øóþ àìïëèòóäó äâèæåíèÿ, òðåáóåò ïðîÿâëåíèÿ
ãèáêîñòè è âûñîêîãî óðîâíÿ ñèëîâûõ âîçìîæ-
íîñòåé. 

Êèíåìàòè÷åñêàÿ ñòðóêòóðà äâèãàòåëüíûõ
äåéñòâèé ïðè âûïîëíåíèè óäàðà íîãîé âïåðåä-
ââåðõ ñïîðòñìåíàìè ðàçëè÷íîé êâàëèôèêàöèè.
Õàðàêòåðèñòèêà ïîç. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå îáåñ-
ïå÷èâàåò îïòèìàëüíûå óñëîâèÿ ðåàëèçàöèè äâè-
ãàòåëüíûõ âîçìîæíîñòåé ñïîðòñìåíà. Ñ áèîìå-
õàíè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ, ñòàðòîâàÿ ïîçà ìîæåò
áûòü îöåíåíà ïðîñòðàíñòâåííûì ðàñïîëîæåíè-
åì áèîçâåíüåâ ïî êîîðäèíàòàì îòäåëüíûõ òî÷åê
òåëà îòíîñèòåëüíî ñèñòåìû îòñ÷åòà è ñóñòàâíû-
ìè óãëàìè.

Ñòàðòîâîå ïîëîæåíèå ðåãëàìåíòèðîâàíî
ïðàâèëàìè ñîðåâíîâàíèé. Â íàøèõ èññëåäîâà-
íèÿõ ñïîðòñìåíû âûïîëíÿëè äâèæåíèå èç ñòàð-
òîâîãî ïîëîæåíèÿ, ïðåäñòàâëåííîãî íà ðèñ. 1.
Ñòàðòîâàÿ ïîçà ñîîòâåòñòâóåò ïåðâîìó êàäðó âè-
äåîãðàììû. 

Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî íàáëþäàåìàÿ âà-
ðèàòèâíîñòü ñòàðòîâîé ïîçû çàâèñèò îò óðîâíÿ
ñïîðòèâíî-òåõíè÷åñêîãî ìàñòåðñòâà èñïîëíèòåëÿ. 

Ðàññìàòðèâàÿ ïîëîæåíèå òóëîâèùà ñïîð-
òñìåíà îòíîñèòåëüíî âåðòèêàëüíîé îñè
(ðèñ. 1, á, óãîë 1), ìîæíî êîíñòàòèðîâàòü, ÷òî ó
âñåõ èñïûòóåìûõ â íà÷àëüíûé ìîìåíò íàêëîí
òóëîâèùà ñîñòàâëÿåò 5 ± 0,2°. Â ïðîöåññå âû-
ïîëíåíèÿ ïðèåìà ó ñïîðòñìåíîâ 1-ãî ðàçðÿäà ïî-
ëîæåíèå òóëîâèùà îñòàåòñÿ íåèçìåííûì äî 4-ãî
êàäðà, çàòåì íåçíà÷èòåëüíî ïðèáëèæàåòñÿ ê âåð-
òèêàëè (6—7 êàäðû — 2—2,5°) è ê ìîìåíòó îêîí-
÷àíèÿ ïðèåìà íàêëîí ñíîâà óâåëè÷èâàåòñÿ äî 8°
â 12-ì êàäðå. Àìïëèòóäà äâèæåíèÿ òóëîâèùà
ñîñòàâëÿåò â ñðåäíåì 6 ± 1°, âåðòèêàëüíîå ïîëî-
æåíèå îòñóòñòâóåò âîîáùå, ÷òî ïðîòèâîðå÷èò îñ-
íîâíûì òðåáîâàíèÿì ê ïîëîæåíèþ òóëîâèùà
(îñàíêå) â óøó òàîëó. 

Ó ñïîðòñìåíîâ âûñîêîé êâàëèôèêàöèè —
ìàñòåðîâ ñïîðòà Óêðàèíû (ÌÑÓ) â èñõîäíîì ïî-
ëîæåíèè òóëîâèùå òàêæå íàêëîíåíî îò âåðòèêà-
ëè íà 5° (òàáë. 2), íî ïî ìåðå âûïîëíåíèÿ ïðèå-
ìà ïðèáëèæàåòñÿ ê âåðòèêàëè è óäåðæèâàåòñÿ â
âåðòèêàëüíîì ïîëîæåíèè ñ 6-ãî ïî 10-é ìîìåíòû
âðåìåíè è òîëüêî â êîíöå ïðèåìà íåçíà÷èòåëüíî
íàêëîíåíî âïåðåä íà 3 ± 0,2°. Àìïëèòóäà êîëå-
áàíèÿ òóëîâèùà âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ ïðèåìà
ñîñòàâëÿåò 4 ± 0,5°. Ñëåäóåò îòìåòèòü íàëè÷èå
ìîìåíòà ðàçãèáàíèÿ òóëîâèùà (êàäð 5), ÷òî âû-
ðàæàåòñÿ â îòêëîíåíèè òóëîâèùà íàçàä íà 2—3°
îò âåðòèêàëè. Ýòî äâèæåíèå òóëîâèùåì ìîæíî
ðàññìàòðèâàòü êàê êîìïåíñàòîðíîå (óðàâíîâå-
øèâàþùåå), òàê êàê ñ ýòîãî ìîìåíòà ðåçêî óâåëè-
÷èâàåòñÿ óñêîðåíèå äèñòàëüíîãî áèîçâåíà —

 

à á

Ðèñ. 1. Âèäåîãðàììà óäàðà íîãîé âïåðåä—ââåðõ (à) 
è áèîñõåìà ñòàðòîâîé ïîçû (á), ãäå 1 — óãîë

âåðòèêàëü—òóëîâèùå; 2 — óãîë âåðòèêàëü—áåäðî
ìàõîâîé íîãè; 3 — óãîë áåäðî—ãîëåíü ìàõîâîé íîãè

Ñêîðîñòü, ì·ñ–1 

Òàçîáåäðåííûé ñóñòàâ Êîëåíî ìàõîâîé íîãè Íîñîê ìàõîâîé íîãè 

¹ 

êàä-

ðà 1-é ðàçðÿä ÌÑÓ 1-é ðàçðÿä ÌÑÓ 1-é ðàçðÿä ÌÑÓ 

2 0,28±0,05 0,63±0,04 0,28±0,05 0,40±0,03 0,28±0,01 0,00 

3 0,40±0,03 0,84±0,03 1,99±0,1 3,39±0,02 0,28±0,03 0,00 

4 0,40±0,07 0,63±0,02 1,78±0,07 2,26±0,01 2,53±0,11 2,53±0,08 

5 0,79±0,04 1,19±0,01 4,54±0,12 3,10±0,01 7,02±0,13 4,78±0,09 

6 0,00 0,28±0,01 3,43±0,11 3,38±0,09 7,29±0,09 10,22±0,07 

7 0,40±0,09 1,26±0,1 3,66±0,07 4,02±0,04 10,18±0,14 8,56±0,1 

8 0,63±0,1 0,28±0,07 3,66±0,12 3,82±0,07 8,99±0,17 9,07±0,12 

9 0,40±0,03 0,28±0,06 3,10±0,14 4,78±0,08 8,75±0,11 7,32±0,07 

10 0,40±0,11 1,26±0,11 2,77±0,09 3,65±0,02 8,20±0,12 7,89±0,08 

11 0,28±0,04 0,63±0,07 1,78±0,11 1,01±0,05 3,78±0,09 6,56±0,05 

12 0,28±0,03 0,40±0,05 0,28±0,02 0,28±0,01 0,56±0,06 2,14±0,02 

 

Ò à á ë è ö à  2
Ñêîðîñòü òàçîáåäðåííîãî,
êîëåííîãî ñóñòàâîâ è íîñêà
ñòîïû ïðè âûïîëíåíèè óäàðà
íîãîé âïåðåä—ââåðõ
ñïîðòñìåíàìè 1-ãî ðàçðÿäà 
è ÌÑÓ
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ñòîïû áüþùåé íîãè ñ 56,18 ì·ñ–2 â 5 êàäðå äî
136,24 ì·ñ–2 â 6-ì êàäðå. 

Â ñòàðòîâîé ïîçå ðàçãèáàíèå áåäðà ìàõîâîé
íîãè (ðèñ. 1, á, óãîë 2) ó ñïîðòñìåíîâ 1-ãî ðàçðÿ-
äà ñîñòàâëÿåò 186 ± 1,9°, à ó ÌÑÓ — 190 ± 0,9°.

Ðàçãèáàíèå ìàõîâîé íîãè íà áîëüøèé óãîë â
èñõîäíîì ïîëîæåíèè ñîçäàåò áîëåå âûãîäíûå óñ-
ëîâèÿ äëÿ äàëüíåéøåé ðåàëèçàöèè äâèãàòåëüíîé
çàäà÷è. Ýòî, ïðåæäå âñåãî, ñïîñîáñòâóåò ïðåäâà-
ðèòåëüíîìó ðàñòÿæåíèþ ìûøå÷íûõ ãðóïï, ó÷àñ-
òâóþùèõ â ïîñëåäóþùåì äâèæåíèè, ÷òî îáóñëîâ-
ëèâàåò ïîâûøåíèå ìîäóëÿ ñèëû òÿãè ìûøö è
óâåëè÷èâàåò àìïëèòóäó äâèæåíèÿ ìàõîâîé íîãè.
Óâåëè÷åíèå àìïëèòóäû îòâåäåíèÿ áåäðà óäàðíîé
íîãè ïîçâîëÿåò ÌÑÓ óæå íà ñòàðòå ñîçäàòü ëó÷-
øèå ïðåäïîñûëêè äëÿ áîëåå ýôôåêòèâíîãî ïðî-
âåäåíèÿ ïðèåìà.

Äâèæåíèå ìàõîâîé íîãè â èññëåäóåìîì íàìè
óïðàæíåíèè ÿâëÿåòñÿ ñîñòàâíûì. Îíî ñîñòîèò èç
îòäåëüíûõ äâèæåíèé (â èíåðöèàëüíîé ñèñòåìå
îòñ÷åòà) áåäðà, ãîëåíè è ñòîïû. Ýòèì âûçâàíà
íåîáõîäèìîñòü ðàññìîòðåíèÿ ïîëîæåíèÿ ãîëåíè
îòíîñèòåëüíî áåäðà â ðàçëè÷íûå ìîìåíòû âðå-
ìåíè.

Â ñòàðòîâîé ïîçå óãîë ìåæäó áåäðîì è ãî-
ëåíüþ ìàõîâîé íîãè (òàáë. 3) ó ñïîðòñìåíîâ 1-ãî
ðàçðÿäà ðàâåí 167 ± 1,3°, à ó ÌÑÓ — 175 ± 0,81°.
ÌÑÓ íà÷èíàþò ìàõîâîå äâèæåíèå áîëåå âûï-
ðÿìëåííîé â êîëåííîì ñóñòàâå íîãîé ïî îòíîøå-
íèþ ê ñïîðòñìåíàì 1-ãî ðàçðÿäà. Íà ïåðâûé
âçãëÿä òàêîå ïîëîæåíèå íîãè çàòðóäíÿåò áûñ-
òðîå íà÷àëî äâèæåíèÿ, òàê êàê åå ìîìåíò
èíåðöèè (I = mr2) áîëüøå, ÷åì ó ñïîðòñìåíîâ 1-ãî
ðàçðÿäà. Ìåõàíèçì ýòîãî ôåíîìåíà áóäåò ðàñ-
êðûò íèæå. 

Ñïîðòñìåíû 1-ãî ðàçðÿäà, íà÷èíàÿ ñ 1-ãî êàä-
ðà, óâåëè÷èâàþò ñãèáàíèå ãîëåíè îòíîñèòåëüíî

áåäðà äî 8-ãî êàäðà. Â ýòîò ìîìåíò óãîë áåäðî—
ãîëåíü ìèíèìàëüíûé è ñîñòàâëÿåò 120,5 ± 1,4°,
ïîñëå ÷åãî èäåò ðàçãèáàíèå â êîëåííîì ñóñòàâå
è óâåëè÷åíèå óãëà 3 äî 176 ± 0,3° ê ìîìåíòó çà-
âåðøåíèÿ ïðèåìà. 

Õàðàêòåð äâèæåíèÿ ãîëåíè îòíîñèòåëüíî áåä-
ðà ó ÌÑÓ íåñêîëüêî èíîé, ÷åì ó ñïîðòñìåíîâ 1-ãî
ðàçðÿäà. Ñãèáàíèå ãîëåíè ó ÌÑÓ íàáëþäàåòñÿ ñ
1-ãî ïî 9-é êàäðû. Ìèíèìàëüíûé óãîë ñãèáàíèÿ â
9-ì êàäðå ðàâåí 128 ± 0,9°, íî íà ïðîìåæóòêå ñ 1-ãî
ïî 9-é êàäðû îòìå÷åíû ìîìåíòû (5-é è 7-é êàäðû)
íåçíà÷èòåëüíîãî ðàçãèáàíèÿ ãîëåíè â êîëåííîì
ñóñòàâå, ÷òî ñâèäåòåëüñòâóåò î âîçäåéñòâèè
èíåðöèîííûõ ñèë, âîçíèêàþùèõ â ðåçóëüòàòå èç-
ìåíåíèÿ ñêîðîñòè äâèæåíèÿ áåäðà, íà ãîëåíü.
Ôèíàëüíîå ðàçãèáàíèå ãîëåíè íàáëþäàåòñÿ ñ 
9-ãî ïî 12-é êàäðû, è â ìîìåíò çàâåðøåíèÿ ïðèå-
ìà óãîë 3 ñîñòàâëÿåò ó ÌÑÓ 178,5 ± 0,5°.

Ïðîâåäåííûé íàìè áèîìåõàíè÷åñêèé àíàëèç
ïîç, ïðèíèìàåìûõ ñïîðòñìåíàìè ðàçëè÷íîé êâà-
ëèôèêàöèè ïðè âûïîëíåíèè óäàðà íîãîé âïå-
ðåä—ââåðõ, ïîçâîëÿåò ñäåëàòü ñëåäóþùèå
îáîáùåíèÿ:

• ïîçû, êîòîðûå ñïîðòñìåíû ïðèíèìàþò â
ðàçëè÷íûå ìîìåíòû âðåìåíè, ÿâëÿþòñÿ îäíèì
èç êðèòåðèåâ èõ ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà;

• âçàèìîðàñïîëîæåíèå áèîçâåíüåâ â ãðàíè÷-
íûå ìîìåíòû âðåìåíè îáóñëîâëåíî óðîâíåì òåõ-
íè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè, èíäèâèäóàëüíûìè
äâèãàòåëüíûìè âîçìîæíîñòÿìè è ñòåïåíüþ ðàç-
âèòèÿ äâèãàòåëüíûõ êà÷åñòâ, à òàêæå áèîìåõàíè-
÷åñêîé öåëåñîîáðàçíîñòüþ, îáóñëîâëèâàþùåé
ìàêñèìàëüíûé êîíå÷íûé ýôôåêò äåéñòâèÿ ïðè
ëèìèòèðîâàííûõ ñîñòàâëÿþùèõ ïåðåìåííûõ
ýòîãî äåéñòâèÿ (ñèëà òÿãè è áûñòðîòà ñîêðàùåíèÿ
ìûøö, àìïëèòóäà äâèæåíèÿ, îãðàíè÷åíèÿ, ïðå-
äóñìîòðåííûå ïðàâèëàìè ñîðåâíîâàíèé, è ò. ï.).

Óãîë âåðòèêàëü—áåäðî 

ìàõîâîé íîãè, ãðàä. 

Óãîë âåðòèêàëü—òóëîâèùå, 

ãðàä. 

Óãîë áåäðî—ãîëåíü  

ìàõîâîé  íîãè, ãðàä. 

Óãîë òóëîâèùå—áåäðî ìàõ. 

íîãè, ãðàä 
¹ 

êàäðà 
1-é ðàçðÿä ÌÑÓ 1-é ðàçðÿä ÌÑÓ 1-é ðàçðÿä ÌÑÓ 1-é ðàçðÿä ÌÑÓ 

1 186,5±1,9 190±0,9 5±0,18 5±0,12 167±1,3 175±0,81 182±1,1 185±0,81 

2 185±0,9 191±0,6 5±0,24 4±0,2 166±0,91 173,5±0,5 180±0,91 186,5±0,7 

3 180±0,6 181,5±0,3 5±0,13 3±0,09 155±0,78 152±0,43 175±0,82 179±0,62 

4 174±2,1 176±1,5 5±0,4 2±0,11 155±2,3 152±0,22 170±2,5 174±1,1 

5 160±3,2 172±2,1 3±0,7 –2±0,34 150±2,1 166±0,16 157±1,5 174±0,7 

6 141±2,4 158,5±1,8 2,5±0,12 0±0,08 143,5±1,8 161±0,21 138±1,0 158,5±0,5 

7 110±1,3 143±0,8 2±0,5 0±0,2 129,5±1,6 162,5±0,24 108±1,3 142±0,67 

8 72±0,9 110±0,6 3±0,5 0±0,3 120,5±1,4 154±0,2 70±0,5 110±0,31 

9 47±1,4 53,5±0,9 4±0,5 2±0,3 150±0,5 128±0,19 43±0,5 51,5±0,2 

10 28,5±1,8 27,5±1,1 5±1,0 1±0,2 166±1,5 152±0,23 23±0,5 27,5±0,2 

11 21±0,7 21±0,5 6±0,7 3±0,12 175±1,2 175,5±0,38 14,5±1,0 18±0,3 

12 22,5±1,91 22±0,9 8±0,68 3±0,14 176±0,3 178,5±0,5 14,5±0,5 19±0,2 

 

Ò à á ë è ö à  3  
Óãëîâûå  õàðàêòåðèñòèêè òåõíèêè óäàðà íîãîé âïåðåä—ââåðõ ó ñïîðòñìåíîâ ðàçëè÷íîé êâàëèôèêàöèè
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Ñðàâíèòåëüíûé àíàëèç êîëè÷åñòâåííûõ õà-
ðàêòåðèñòèê ïîç ñïîðòñìåíîâ ðàçëè÷íîé êâàëè-
ôèêàöèè ñâèäåòåëüñòâóåò î òîì, ÷òî ñ ðîñòîì
òåõíè÷åñêîãî ìàñòåðñòâà:

• óâåëè÷èâàåòñÿ àìïëèòóäà äâèæåíèÿ ìàõî-
âîé íîãè (ñïîðòñìåíû 1-ãî ðàçðÿäà — 164°, ÌÑÓ
— 168°);

• ïîëîæåíèå òóëîâèùà âåðòèêàëüíî èëè ìàê-
ñèìàëüíî ïðèáëèæåíî ê âåðòèêàëè, à åãî êîëåáà-
íèÿ ñâÿçàíû ñ êîìïåíñàòîðíûìè âîçäåéñòâèÿìè
ïðè äâèæåíèè äèñòàëüíûõ áèîçâåíüåâ ñ óñêîðå-
íèÿìè;

• ôèíàëüíîå ïîëîæåíèå ìàõîâîé íîãè
(óäàðíîå âçàèìîäåéñòâèå) âûïîëíÿåòñÿ ïðè
áîëüøåì ðàçãèáàíèè ãîëåíè ïî îòíîøåíèþ ê
áåäðó, ÷òî óâåëè÷èâàåò âçàèìîäåéñòâóþùóþ
èíåðöèîííóþ ìàññó è êîíå÷íûé ýôôåêò äåé-
ñòâèÿ. Óãîë áåäðî—ãîëåíü â 12-ì êàäðå ó ñïîðò-
ñìåíîâ 1-ãî ðàçðÿäà — 176 ± 0,3°, ó ÌÑÓ — 
178,5 ± 0,5°.

Àíàëèç ïðîñòðàíñòâåííî-âðåìåííûõ õàðàê-
òåðèñòèê äâèæåíèÿ îòäåëüíûõ áèîçâåíüåâ ïðè
âûïîëíåíèè óäàðà íîãîé âïåðåä—ââåðõ ñïîð-
òñìåíàìè ðàçëè÷íîé êâàëèôèêàöèè. Â óäàðíûõ
äâèæåíèÿõ íåîáõîäèìî ñîîáùèòü ìàêñèìàëüíóþ
ñêîðîñòü ðàáî÷åìó çâåíó, êàêèì â íàøåì ïðèìå-
ðå ÿâëÿåòñÿ ñòîïà.

Ñêîðîñòü äèñòàëüíî ðàñïîëîæåííîãî ðàáî÷å-
ãî çâåíà ìîæåò ðàññìàòðèâàòüñÿ êàê ðåçóëüòàò
ñóììèðîâàíèÿ ñêîðîñòåé îòäåëüíûõ çâåíüåâ òå-
ëà. Òàê, ñêîðîñòü ñòîïû ïðè óäàðå íîãîé ñêëàäû-
âàåòñÿ èç ñêîðîñòåé òàçà, áåäðà è ãîëåíè ìàõî-
âîé íîãè. Ââèäó òîãî, ÷òî äâèæåíèå íèæíåé
êîíå÷íîñòè ìîæíî ïðåäñòàâèòü êàê ñóììó ïåðå-
íîñíîãî è îòíîñèòåëüíîãî äâèæåíèé, âîçíèêàåò
íåîáõîäèìîñòü ðàññìîòðåòü îñîáåííîñòè äâèæå-
íèÿ òàçà, áåäðà, ãîëåíè è ñòîïû. 

Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî îáùàÿ ïðîäîëæèòåëü-
íîñòü âûïîëíÿåìîãî ïðèåìà ó âñåõ ñïîðòñìåíîâ
ïðàêòè÷åñêè îäèíàêîâà — 0,48 ñ, äèíàìèêà èçìå-
íåíèÿ ñêîðîñòè îòäåëüíûõ áèîçâåíüåâ ðàçëè÷íà.
Ñïîðòñìåíû 1-ãî ðàçðÿäà íà÷èíàþò óäàðíîå
äâèæåíèå ìíîãîçâåííîé íèæíåé êîíå÷íîñòüþ êàê
îäíèì çâåíîì, î ÷åì ñâèäåòåëüñòâóåò ñêîðîñòü
òàçîáåäðåííîãî, êîëåííîãî ñóñòàâîâ è íîñêà ñòî-
ïû. Âî âòîðîì êàäðå äëÿ âñåõ ïåðå÷èñëåííûõ òî-
÷åê îíà â ñðåäíåì ðàâíà 0,28 ì·ñ–1 (òàáë. 3).

Íàáëþäàåìûé õàðàêòåð äâèæåíèÿ çâåíüåâ
íèæíåé êîíå÷íîñòè ó ñïîðòñìåíîâ 1-ãî ðàçðÿäà
ìîæíî ñ óâåðåííîñòüþ âîçâîäèòü â ðàíã ãðóáåé-
øåé îøèáêè è íåöåëåñîîáðàçíîñòè. Äëÿ òîãî,
÷òîáû ïðèâåñòè â äâèæåíèå òàêîé ìíîãîçâåííûé
ðû÷àã, íåîáõîäèìî ïðèëîæèòü äîñòàòî÷íî áîëü-
øîé ìîìåíò ñèëû, ðàçâèâàåìûé ìûøöàìè-ñãè-
áàòåëÿìè áåäðà, è êàê ñëåäñòâèå — íåçíà÷èòåëü-
íîå âîçðàñòàíèå ñêîðîñòè áåäðà, ãîëåíè è ñòîïû

ñ ìàêñèìóìîì â 5-ì êàäðå äëÿ âñåõ çâåíüåâ îä-
íîìîìåíòíî. Äàëüíåéøåå òîðìîæåíèå (ñíèæå-
íèå ñêîðîñòè) òàçà è áåäðà âûçûâàåò “õëåñò” ãî-
ëåíè, è óñêîðåíèå íîñêà ñòîïû äîñòèãàåò
112,36 ì·ñ–2.

Ïîñëåäóþùåå íåçíà÷èòåëüíîå óâåëè÷åíèå
ñêîðîñòè òàçîáåäðåííîãî ñóñòàâà ïðàâîé íîãè (6—
8-é êàäðû) ñìåíÿåòñÿ åå ñíèæåíèåì âïëîòü äî çà-
âåðøåíèÿ ïðèåìà, è çäåñü æå ñèíõðîííî íàáëþäà-
åòñÿ ñíèæåíèå ñêîðîñòè áåäðà, ãîëåíè è íîñêà ñòî-
ïû. Çà 0,04 ñ äî óäàðíîãî âçàèìîäåéñòâèÿ ñêî-
ðîñòü ñòîïû ðàâíà 3,78 ì·ñ–1. Ñðåäíÿÿ ñêîðîñòü
áåäðà ñ 1-ãî ïî 12-é êàäðû — 0,38 ì·ñ–1, êîëåííîãî
ñóñòàâà — 2,48 ì·ñ–1, ñòîïû — 5,26 ì·ñ–1.

Ñïèäîãðàììû èññëåäóåìûõ òî÷åê ïðåäñòàâ-
ëåíû íà ðèñ. 2, íà êîòîðûõ îòìå÷àåòñÿ ñèíõðîí-
íîå èçìåíåíèå ñêîðîñòè òàçà, áåäðà, ãîëåíè è
ñòîïû íà âñåì ïðîòÿæåíèè âûïîëíÿåìîãî óïðàæ-
íåíèÿ.

Ó ñïîðòñìåíîâ 1-ãî ðàçðÿäà ñëåäóåò îòìåòèòü
ïàññèâíóþ ðîëü òàçà â ìåõàíèçìå îðãàíèçàöèè
ìåæçâåíüåâûõ ñâÿçåé.

ÌÑÓ íà÷èíàþò óäàðíîå äåéñòâèå ñ äâèæåíèÿ
òàçà, ñêîðîñòü êîòîðîãî óæå âî 2-ì êàäðå ðàâíà
0,63 ì·ñ–1, à â 3-ì — 0,84 ì·ñ–1 (òàáë. 3, ðèñ. 3).

Âàæíàÿ äåòàëü — íîñîê ñòîïû — ïðè ýòîì
îñòàåòñÿ íåïîäâèæíûì (1—3-é êàäðû, ñêîðîñòü
ñòîïû ðàâíà 0). Ñíèæåíèå ñêîðîñòè òàçà äî
0,63 ì·ñ–1 â 4-ì êàäðå âûçûâàåò óâåëè÷åíèå ñêî-
ðîñòè êîëåííîãî ñóñòàâà â 5-ì êàäðå è çíà÷è-
òåëüíîå óâåëè÷åíèå ñêîðîñòè íîñêà ñòîïû â 6-ì
êàäðå äî 10,22 ì·ñ–1. Â ôàçå ïðåäâàðèòåëüíîãî
ðàçãîíà ìàõîâîé íîãè íàáëþäàåòñÿ ïîñëåäîâà-
òåëüíîå, âîëíîîáðàçíîå íàðàùèâàíèå ñêîðîñòè
îòäåëüíûõ áèîçâåíüåâ îò ïðîêñèìàëüíûõ ê äèñ-
òàëüíûì ïðè âåäóùåé, îðãàíèçóþùåé ðîëè äâè-
æåíèé òàçà.

Àíàëîãè÷íàÿ êàðòèíà èçìåíåíèé ñêîðîñòè
áèîçâåíüåâ íàáëþäàåòñÿ è âî âòîðîé ÷àñòè óäàð-
íîãî äåéñòâèÿ. Ñêîðîñòü òàçà âîçðàñòàåò äî
1,26 ì·ñ–1 â 7-ì êàäðå ïðè óñêîðåíèè 24,38 ì·ñ–2,
à óæå â 8-ì êàäðå ñíèæàåòñÿ äî 0,28 ì·ñ–1 ñ îòðè-
öàòåëüíûì óñêîðåíèåì — 24,38 ì·ñ–2, è â 10-ì

Ðèñ. 2. Èçìåíåíèå ñêîðîñòè òàçîáåäðåííîãî, 
êîëåííîãî ñóñòàâîâ è íîñêà ñòîïû ìàõîâîé íîãè 
ïðè âûïîëíåíèè óäàðà ñïîðòñìåíàìè 1-ãî ðàçðÿäà
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êàäðå îíà ñíèæàåòñÿ äî 3,65 ì·ñ–1 ïðè óñêîðåíèè
— 28,3 ì·ñ–2 (òàáë. 4).

Â ýòîò æå ìîìåíò âðåìåíè (10-é êàäð) ñêî-
ðîñòü íîñêà ñòîïû óâåëè÷èâàåòñÿ äî 7,89 ì·ñ–1.

Ñðåäíÿÿ ñêîðîñòü òàçîáåäðåííîãî ñóñòàâà ñ
1-ãî ïî 12-é êàäðû — 0,7 ì·ñ–1, êîëåííîãî ñóñòà-
âà 2,73 ì·ñ–1, íîñêà ñòîïû 6,56 ì·ñ–1 ñâèäåòåëü-
ñòâóåò î áîëåå ðàöèîíàëüíîé îðãàíèçàöèè äâè-
æåíèé ó ÌÑÓ.

Àíàëèç äèíàìèêè ñêîðîñòè è óñêîðåíèé èñ-
ñëåäóåìûõ òî÷åê ïîçâîëÿåò ñäåëàòü ñëåäóþùèå
çàêëþ÷åíèÿ:

• óðîâåíü ñïîðòèâíî-òåõíè÷åñêîãî ìàñòåð-
ñòâà îïðåäåëÿåòñÿ ñòðóêòóðíûìè îñîáåííîñòÿìè
îðãàíèçàöèè äâèæåíèé, â ÷àñòíîñòè, ïåðåäà÷åé
äâèæåíèÿ îò îäíîãî çâåíà ê äðóãîìó, îò ïðîêñè-
ìàëüíûõ çâåíüåâ ê äèñòàëüíûì. Ýòî ìîáèëèçóåò
ýíåðãåòè÷åñêèå ðåñóðñû ñïîðòñìåíà â ðåàëèçà-
öèè äâèãàòåëüíîé çàäà÷è â âèäå ïåðåäà÷è êîëè-
÷åñòâà äâèæåíèÿ îò ïðîêñèìàëüíûõ áèîçâåíüåâ
ñî çíà÷èòåëüíîé ìàññîé ê ðàáî÷åìó çâåíó, à òàê-
æå àêòèâèçèðóåò èñïîëüçîâàíèå èíåðöèîííûõ
ñèë, àêêóìóëÿöèè ïîòåíöèàëüíîé ýíåðãèè çà ñ÷åò

ïðåäâàðèòåëüíîãî ðàñòÿæåíèÿ ìûøö è ñóõîæè-
ëèé è ðåêóïåðàöèè ýíåðãèè ïóòåì ïåðåõîäà êèíå-
òè÷åñêîé ýíåðãèè äâèæåíèÿ â ïîòåíöèàëüíóþ
ýíåðãèþ íàïðÿæåííûõ ìûøö è íàîáîðîò;

• îñîáîå çíà÷åíèå â îðãàíèçàöèè êèíåìàòè-
÷åñêîé ñòðóêòóðû óäàðíîãî äåéñòâèÿ ïðèîáðåòà-
þò äâèæåíèÿ òàçà, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ âåäóùèìè
è ñèñòåìîîáðàçóþùèìè;

• ãëàâíîé çàäà÷åé ïðè îáó÷åíèè óäàðíûì
äåéñòâèÿì äîëæíà áûòü ðàçðàáîòêà ñèñòåìû
ñðåäñòâ è ìåòîäîâ, ïîçâîëÿþùèõ óñâîèòü îïòè-
ìàëüíûé ìåõàíèçì äâèãàòåëüíîãî äåéñòâèÿ, ïîñ-
ëåäîâàòåëüíîñòü “âêëþ÷åíèÿ” îòäåëüíûõ çâåíü-
åâ â öåëîñòíîì äâèãàòåëüíîì àêòå.

Áèîäèíàìèêà îïîðíûõ âçàèìîäåéñòâèé
ñïîðòñìåíîâ ðàçëè÷íîé êâàëèôèêàöèè ïðè âû-
ïîëíåíèè óäàðà íîãîé âïåðåä—ââåðõ. Èññëåäî-
âàíèå áèîäèíàìè÷åñêèõ õàðàêòåðèñòèê òåõíèêè
óäàðà íîãîé âïåðåä—ââåðõ ïðîâîäèëîñü ñ èñ-
ïîëüçîâàíèåì ìåòîäà òåíçîäèíàìîãðàôèè. 

Àíàëèç òåíçîãðàììû âêëþ÷àë:
• îïðåäåëåíèå ôàçîâîãî ñîñòàâà ïðèåìà è

ðèòìîâîé ñòðóêòóðû îïîðíûõ ðåàêöèé t1:t2 è
(t1+t2):t3;

• ìàêñèìàëüíûå âåëè÷èíû âåðòèêàëüíîé
(Fz max), ãîðèçîíòàëüíîé ïðîäîëüíîé (Fx max) è
ãîðèçîíòàëüíîé ïîïåðå÷íîé (Fy max) ñîñòàâëÿþ-
ùèõ îïîðíîé ðåàêöèè;

• õàðàêòåðèñòèêó îïîðíûõ âçàèìîäåéñòâèé.
Àíàëèç òåíçîãðàìì îïîðíûõ âçàèìîäåéñòâèé

ïðè âûïîëíåíèè óäàðà íîãîé âïåðåä—ââåðõ ïîç-
âîëèë âûäåëèòü òðè îñíîâíûå ôàçû (ðèñ. 4):

• ôàçà ïðåäâàðèòåëüíîãî ðàçãîíà ìàõîâîé
êîíå÷íîñòè (t1) — îò íà÷àëà äåéñòâèÿ äî ïåðåñå-
÷åíèÿ ãðàôèêîì îïîðíîé ðåàêöèè ãîðèçîíòàëü-
íîé ëèíèè Ð, ïðîâåäåííîé íà óðîâíå ñòàòè÷åñêî-
ãî âåñà ñïîðòñìåíà;

Ðèñ. 3. Èçìåíåíèå ñêîðîñòè òàçîáåäðåííîãî, 
êîëåííîãî ñóñòàâîâ è íîñêà ñòîïû ìàõîâîé íîãè 

ïðè âûïîëíåíèè óäàðà ó ÌÑÓ

Óñêîðåíèå, ì·ñ–2 

Òàçîáåäðåííûé ñóñòàâ Êîëåííûé ñóñòàâ ìàõîâîé íîãè Íîñîê ìàõîâîé íîãè 
¹ êàä-

ðà 
1-é ðàçðÿä ÌÑÓ 1-é ðàçðÿä ÌÑÓ 1-é ðàçðÿä ÌÑÓ 

2 7,02±0,6 15,70±0,5 7,02±0,6 9,93±0,5 7,02±0,6 0,00 

3 2,91±0,3 5,36±0,2 42,63±1,8 74,92±1,2 0,00 0,00 

4 0,00 –5,36±0,1 –5,24±0,6 –28,24±0,8 56,18±2,1 63,20±0,89 

5 9,93±1,2 14,09±0,8 69,04±2,1 20,95±0,3 112,36±3,8 56,18±0,7 

6 –19,86±1,0 –22,77±0,6 –27,73±1,1 7,00±0,1 6,62±0,52 136,24±1,5 

7 9,93±1,2 24,38±0,7 5,84±0,6 15,98±1,1 72,28±1,5 –41,58±0,67 

8 5,77±0,7 –24,38±0,6 0,00 –5,03±0,08 –29,63±0,8 12,64±0,09 

9 –5,77±0,6 0,00 –14,00±0,9 24,07±0,6 –6,12±0,38 –43,56±0,71 

10 0,00 24,38±0,7 –8,40±0,7 –28,30±0,8 –13,61±0,95 14,01±0,1 

11 –2,91±0,3 –15,70±0,5 –24,75±1,1 –65,97±1,0 –110,62±3,5 –33,19±0,4 

12 0,00 –5,77±0,1 –37,39±1,6 –18,30±0,12 –80,43±2,2 –110,46±1,2 

 

Ò à á ë è ö à  4
Óñêîðåíèÿ òàçîáåäðåííîãî, êîëåííîãî ñóñòàâîâ è íîñêà ñòîïû ïðè âûïîëíåíèè óäàðà íîãîé âïåðåä—ââåðõ
ñïîðòñìåíàìè 1-ãî ðàçðÿäà è ÌÑÓ
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• ôàçà íàðàñòàíèÿ ìàêñèìàëüíîãî óñèëèÿ (t2)
— îò ãðàíèöû ïåðâîé ôàçû äî ìàêñèìóìà âåëè-
÷èíû îïîðíîé ðåàêöèè;

• ôàçà ñíèæåíèÿ óñèëèÿ (t3) — îò ìàêñèìóìà
âåëè÷èíû îïîðíîé ðåàêöèè äî ìîìåíòà óäàðà.

Òàêîå äåëåíèå íà ôàçû îïðåäåëÿåòñÿ êèíå-
ìàòèêîé äâèæåíèé, òàê êàê òåíçîãðàììà ÿâëÿåò-
ñÿ èíòåãðàëüíûì ïîêàçàòåëåì ðåçóëüòèðóþùåãî
óñêîðåíèÿ îáùåãî öåíòðà ìàññ (ÎÖÌ) òåëà ñïîðò-
ñìåíà, à ñàì õàðàêòåð ãðàôèêà îòðàæàåò
óðîâåíü ñîãëàñîâàíèÿ ñèë èíåðöèè, âîçíèêàþ-
ùèõ ïðè óñêîðåíèè îòäåëüíûõ áèîçâåíüåâ.

Ôàçà ïðåäâàðèòåëüíîãî ðàçãîíà ìàõîâîé êî-
íå÷íîñòè ó ñïîðòñìåíîâ 1-ãî ðàçðÿäà äëèòñÿ
0,135 ± 0,05 ñ. Òàê êàê âåêòîð óñêîðåíèÿ öåíòðà
ìàññ (ÖÌ) êîíå÷íîñòè â ýòîé ôàçå íàïðàâëåí ê
îïîðå, ðåàêöèÿ îïîðû óìåíüøàåòñÿ, íî íåçíà÷è-
òåëüíî. Ýòî ñâèäåòåëüñòâóåò î íåáîëüøîì óñêî-
ðåíèè ÖÌ ìàõîâîé íîãè íà ýòîì îòðåçêå ðàçãîíà
(òàáë. 5). 

Ôàçà íàðàñòàíèÿ ìàõîâîãî óñèëèÿ äëèòñÿ
0,105 ± 0,07 ñ. Ðèòì ýòèõ äâóõ ôàç t1:t2 — 1,3:1.
Ôàçà ñíèæåíèÿ óñêîðåíèÿ äëèòñÿ 0,18 ± 0,04 ñ.
Ñîîòíîøåíèå âðåìåííûõ èíòåðâàëîâ ôàçû ðàç-
ãîíà îò íà÷àëà äåéñòâèÿ è äî ìàêñèìàëüíîãî
çíà÷åíèÿ îïîðíîé ðåàêöèè (t1+t2) ê ôàçå òîðìî-
æåíèÿ t3 òàêæå ïðèáëèæàåòñÿ 1:1, ÷òî ñâèäåòåëü-
ñòâóåò î “âÿëîñòè” âñåãî äâèæåíèÿ, îòñóòñòâèè
àêöåíòîâ óñêîðåíèå—òîðìîæåíèå.

Ó ÌÑÓ ôàçà ïðåäâàðèòåëüíîãî ðàçãîíà äëèò-
ñÿ 0,2 ± 0,03 ñ. Ñëåäóåò îòìåòèòü çíà÷èòåëüíîå
ñíèæåíèå îïîðíîé ðåàêöèè â ýòîé ôàçå.

Ôàçà íàðàñòàíèÿ ìàêñèìàëüíîãî óñèëèÿ ïðî-
äîëæàåòñÿ 0,11 ± 0,04 ñ. Ñîîòíîøåíèå äëèòåëü-
íîñòè ýòèõ ôàç t1:t2 — 2:1,1. Òàêîå ðèòìîâîå ïîñ-
òðîåíèå ýòèõ ôàç ñïîñîáñòâóåò áîëåå ýôôåêòèâ-
íîìó íàðàùèâàíèþ ñêîðîñòè äâèæóùèõñÿ ìàññ
áèîçâåíüåâ íèæíåé êîíå÷íîñòè.

Ôàçà ñíèæåíèÿ ñêîðîñòè çàíèìàåò 0,12 ±
± 0,05 ñ. Ñîîòíîøåíèå äëèòåëüíîñòè ïåðâûõ
äâóõ ôàç (t1+t2) ê ôàçå òîðìîæåíèÿ t3 ñîñòàâëÿåò
3,1:1,2, ÷òî ñïîñîáñòâóåò óâåëè÷åíèþ îòðèöà-
òåëüíîãî óñêîðåíèÿ ÖÌ áüþùåé íîãè è àêöåíòè-
ðîâàííîìó âçàèìîäåéñòâèþ â ìîìåíò êîíòàêòà ñ
óäàðÿåìûì òåëîì.

Âåëè÷èíû îïîðíûõ ðåàêöèé. Ðåçóëüòàòû èñ-
ñëåäîâàíèé ïîêàçàëè, ÷òî ïðè âûïîëíåíèè óäàðà
ïðàâîé íîãîé âïåðåä—ââåðõ âåëè÷èíû îïîðíûõ
ðåàêöèé ëåâîé íîãè çàâèñÿò îò êâàëèôèêàöèè
ñïîðòñìåíîâ (òàáë. 5). Ó ÌÑÓ ìàêñèìàëüíàÿ âå-

Ðèñ. 4. Òåíçîãðàììà âåðòèêàëüíîé ñîñòàâëÿþùåé
îïîðíîé ðåàêöèè è ôàçîâûé ñîñòàâ óäàðà íîãîé

âïåðåä—ââåðõ, ãäå t
1
— ôàçà ïðåäâàðèòåëüíîãî ðàçãîíà,

t
2
— ôàçà íàðàñòàíèÿ ìàêñèìàëüíîãî óñèëèÿ, t

3
— ôàçà

ñíèæåíèÿ óñèëèÿ, P — ñòàòè÷åñêèé âåñ ñïîðòñìåíà

Ìàêñèìàëüíûå çíà÷åíèÿ Íàèìåíîâàíèå ïîêàçàòåëåé 

è åäèíèöû èçìåðåíèÿ 

Óñëîâíîå 

îáîçíà÷åíèå ÌÑÓ 1-é ðàçðÿä 

Ìàêñèìàëüíàÿ âåëè÷èíà âåðòèêàëüíîé 

ñîñòàâëÿþùåé îïîðíîé ðåàêöèè, Í 

Fz max 1634,5±12 1333,2±21 

Ìàêñèìàëüíàÿ âåëè÷èíà ãîðèçîíòàëü-

íîé ïðîäîëüíîé ñîñòàâëÿþùåé 

îïîðíîé ðåàêöèè, Í 

Fx max 284,4±4,2 260,7±10 

Ìàêñèìàëüíàÿ âåëè÷èíà ãîðèçîíòàëü-

íîé  ïîïåðå÷íîé ñîñòàâëÿþùåé 

îïîðíîé ðåàêöèè, Í 

Fy max 145,0±2,8 134,5±11 

Ðåçóëüòèðóþùàÿ ðåàêöèè îïîðû, Í F max 1639,5±14 1360,0±19 

Äëèòåëüíîñòü ôàçû ïðåäâàðèòåëüíîãî 

ðàçãîíà áèîçâåíüåâ, ñ 

t1 0,2±0,03 0,135±0,05 

 

Äëèòåëüíîñòü ôàçû íàðàñòàíèÿ ìàêñè-

ìàëüíîãî óñèëèÿ, ñ 

t2 

 

0,11±0,04 0,105±0,07 

Äëèòåëüíîñòü ôàçû ñíèæåíèÿ 

óñèëèÿ, ñ 

t3 0,12±0,05 0,18±0,04 

Ò à á ë è ö à  5
Âåëè÷èíû ñîñòàâëÿþùèõ
ðåàêöèè îïîðû è
äëèòåëüíîñòü ôàç äâèæåíèÿ
ïðè âûïîëíåíèè óäàðà íîãîé
âïåðåä—ââåðõ ñïîðòñìåíàìè
ðàçëè÷íîé êâàëèôèêàöèè
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ëè÷èíà âåðòèêàëüíîé ñîñòàâëÿþùåé îïîðíîé
ðåàêöèè Fz max ñîñòàâèëà — 1634,5 ± 12 Í, ó ñïîð-
òñìåíîâ 1-ãî ðàçðÿäà — 1333,2 ± 21 Í. Îòíîñè-
òåëüíî ïðîäîëüíîé îñè Fx max ó ÌÑÓ — 284,4 ±
± 4,2 Í, à ó ñïîðòñìåíîâ 1-ãî ðàçðÿäà — 260,7 ±
± 10 Í. Fymax îòíîñèòåëüíî îñè Y ó èñïûòóåìûõ
ñîñòàâèëè: ÌÑÓ — 145,0 ± 2,8 Í, 1-é ðàçðÿä —
134,5 ± 11 Í. Ðåçóëüòèðóþùàÿ îïîðíîé ðåàêöèè
Fmax ó ÌÑÓ çíà÷èòåëüíî âûøå, ÷åì ó ñïîðòñìå-
íîâ 1-ãî ðàçðÿäà: 1639,5 ± 14 Í ïðîòèâ 1360,0 ±
± 19 Í ñîîòâåòñòâåííî. 

Àíàëèçèðóÿ îïîðíûå âçàèìîäåéñòâèÿ ñïîð-
òñìåíîâ ðàçëè÷íîé êâàëèôèêàöèè ïðè âûïîëíå-
íèè èìè îäíîãî è òîãî æå òåõíè÷åñêîãî äåéñòâèÿ,
ìîæíî îòìåòèòü, ÷òî âåëè÷èíû è õàðàêòåð îïîð-
íûõ ðåàêöèé ñâèäåòåëüñòâóþò îá óðîâíå îðãàíè-
çàöèè ñèë, îïðåäåëÿþùèõ êîíå÷íûé ýôôåêò
óäàðíîãî âçàèìîäåéñòâèÿ.

Õàðàêòåð ãðàôèêà òåíçîãðàììû ó ñïîðòñìå-
íîâ 1-ãî ðàçðÿäà ñâèäåòåëüñòâóåò î ðàññîãëàñî-
âàíèè äâèæåíèé îòäåëüíûõ áèîçâåíüåâ, ïðè êî-
òîðîì ðåàêòèâíûå ñèëû è ñèëû èíåðöèè, âîçíè-
êàþùèå ïðè óñêîðåíèè è âçàèìîäåéñòâèè çâåíü-
åâ, ãàñÿò èõ ðåçóëüòèðóþùåå âîçäåéñòâèå íà
ÎÖÌ òåëà, ñíèæàÿ ýòèì ýôôåêòèâíîñòü ðåøå-
íèÿ äâèãàòåëüíîé çàäà÷è.

Ó ÌÑÓ õàðàêòåð ãðàôèêà òåíçîãðàììû ñâèäå-
òåëüñòâóåò î áîëåå âûñîêîì óðîâíå óïîðÿäî÷åí-
íîñòè è ñîãëàñîâàííîñòè äâèæåíèé, ñïîñîáíîñòè
êîíöåíòðèðîâàòü óñèëèÿ è óìåíèè èñïîëüçîâàòü
èíåðöèîííûå è ðåàêòèâíûå ñèëû äëÿ äîñòèæå-
íèÿ öåëè äåéñòâèÿ. 

Ïðîâåäåííûé íàìè áèîìåõàíè÷åñêèé àíàëèç
è ñèíòåç êèíåìàòè÷åñêèõ è äèíàìè÷åñêèõ õàðàê-
òåðèñòèê ïîçâîëèë îïðåäåëèòü îñîáåííîñòè ðàç-
âèòèÿ äâèãàòåëüíîé ñòðóêòóðû óäàðíîãî äåé-
ñòâèÿ ñ ðîñòîì ñïîðòèâíîé êâàëèôèêàöèè. Òàêîé
ïîäõîä ìîæåò â çíà÷èòåëüíîé ìåðå îáúåêòèâèçè-
ðîâàòü êðèòåðèè îöåíêè òåõíè÷åñêîãî ìàñòåð-
ñòâà íà ðàçëè÷íûõ ýòàïàõ åãî ñòàíîâëåíèÿ, à òàê-
æå ñïîñîáñòâîâàòü ðàçðàáîòêå îïòèìàëüíîé äëÿ
êàæäîãî ñïîðòñìåíà èíäèâèäóàëüíîé ìåòîäèêè
ñïîðòèâíîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ.

Âûâîäû

1. Â ðåçóëüòàòå ïðîâåäåííûõ èññëåäîâàíèé
áûëà îïðåäåëåíà ñòðóêòóðà ñîðåâíîâàòåëüíîé
äåÿòåëüíîñòè óøóèñòîâ âûñîêîé êâàëèôèêàöèè.
Äàíà îöåíêà íàèáîëåå ÷àñòî ïðèìåíÿåìûõ ïðè-
åìîâ â óñëîâèÿõ ñîðåâíîâàíèé. Èç ÷èñëà àòàêó-
þùèõ äåéñòâèé ñëåäóåò âûäåëèòü óäàð íîãîé
âïåðåä—ââåðõ (äàíü ïàé öçÿî).

2. Âûÿâëåíû òåíäåíöèè èçìåíåíèÿ êèíåìà-
òè÷åñêèõ è äèíàìè÷åñêèõ õàðàêòåðèñòèê äâèãà-
òåëüíûõ äåéñòâèé ñ ðîñòîì ñïîðòèâíîãî ìàñòåð-
ñòâà, à òàêæå ñäåëàíà ïîïûòêà îáúåêòèâíîé

îöåíêè êðèòåðèåâ ñïîðòèâíî-òåõíè÷åñêîãî ìàñ-
òåðñòâà óøóèñòîâ ðàçëè÷íîé êâàëèôèêàöèè. Ê
íèì îòíîñÿòñÿ:

• îöåíêà ïîç ïî ïðîñòðàíñòâåííîìó ïîëîæå-
íèþ îòäåëüíûõ áèîçâåíüåâ òåëà ñïîðòñìåíà, àì-
ïëèòóäà îòêëîíåíèÿ òóëîâèùà îò âåðòèêàëüíîãî
ïîëîæåíèÿ ó ñïîðòñìåíîâ âûñîêîé êâàëèôèêà-
öèè ñîñòàâëÿåò â ñðåäíåì ±3°, òîãäà êàê ó ñïîð-
òñìåíîâ íèçêîé êâàëèôèêàöèè ±6°;

• îñîáåííîñòè ñòðóêòóðíûõ âçàèìîñâÿçåé êè-
íåìàòè÷åñêèõ õàðàêòåðèñòèê òåõíèêè, â ÷àñòíîñ-
òè, ñêîðîñòè è óñêîðåíèÿ. Ñ ðîñòîì ñïîðòèâíîé
êâàëèôèêàöèè ïðîñìàòðèâàåòñÿ áàëëèñòè÷åñêèé
òèï ïðîõîæäåíèÿ âîëíû èìïóëüñà ñèëû îò ïðîê-
ñèìàëüíûõ çâåíüåâ ê äèñòàëüíûì çà ñ÷åò ïåðå-
äà÷è êîëè÷åñòâà äâèæåíèÿ, ÷òî ñïîñîáñòâóåò íà-
ðàùèâàíèþ ñêîðîñòè ðàáî÷åãî çâåíà;

• êîëè÷åñòâåííàÿ è êà÷åñòâåííàÿ îöåíêà
îïîðíûõ âçàèìîäåéñòâèé; âåëè÷èíà ðåçóëüòèðó-
þùåé îïîðíîé ðåàêöèè ïðè âûïîëíåíèè èññëå-
äóåìîãî ïðèåìà ÌÑÓ äîñòèãàåò 1639,5 ± 14 Í
ïðîòèâ 1360,0 ± 19 Í ó ñïîðòñìåíîâ 1-ãî ðàçðÿ-
äà. Õàðàêòåð ãðàôèêà îïîðíîé ðåàêöèè ÿâëÿåòñÿ
èíòåãðàëüíûì ïîêàçàòåëåì óïîðÿäî÷åííîñòè
ñèë, äåéñòâóþùèõ íà òåëî àòëåòà, è ìîæåò ñëó-
æèòü îäíèì èç ïîêàçàòåëåé óðîâíÿ òåõíè÷åñêîé
ïîäãîòîâëåííîñòè.

3. Îïðåäåëåíà ðèòìîâàÿ ñòðóêòóðà èññëåäóå-
ìîãî ïðèåìà. Ïðè âûïîëíåíèè óäàðà íîãîé âïå-
ðåä—ââåðõ áîëåå ðàöèîíàëüíûì ÿâëÿåòñÿ ñîîò-
íîøåíèå äëèòåëüíîñòè ôàçû ïðåäâàðèòåëüíîãî
ðàçãîíà ê ôàçå íàðàñòàíèÿ Fmax êàê 2:1, ÷òî ïîç-
âîëÿåò ñ áîëüøåé ýôôåêòèâíîñòüþ èçìåíÿòü
ñêîðîñòü áüþùåãî áèîçâåíà. Ïðè îáó÷åíèè è ñî-
âåðøåíñòâîâàíèè ýòîãî óäàðà âåäóùåå ìåñòî
äîëæíî áûòü îòâåäåíî óñâîåíèþ ðàöèîíàëüíîãî
ðèòìà âñåãî äâèãàòåëüíîãî äåéñòâèÿ, òàê êàê
ðèòì îïðåäåëÿåò àêöåíòû óâåëè÷åíèÿ è ñíèæå-
íèÿ ñêîðîñòè áüþùåãî çâåíà, à ñëåäîâàòåëüíî,
äåòåðìèíèðóåò ñòåïåíü ó÷àñòèÿ îòäåëüíûõ ìû-
øå÷íûõ ãðóïï ïðè ðåøåíèè ïîñòàâëåííîé äâèãà-
òåëüíîé çàäà÷è.

4. Îñîáîå çíà÷åíèå â îðãàíèçàöèè êèíåìàòè-
÷åñêèõ è äèíàìè÷åñêèõ ñòðóêòóð èìåþò äâèæå-
íèÿ òàçà, êîòîðûå ñîîáùàþò ïåðâè÷íûé èìïóëüñ
ñèëû â ðåàëèçàöèè óäàðíîãî äåéñòâèÿ è îêàçû-
âàþò âåäóùåå âëèÿíèå íà îðãàíèçàöèþ âñåãî
ïðèåìà â öåëîì.
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