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Ð å ç þ ì å . Ðîçãëÿíóòî îäíó ç íàé-

á³ëüø àêòóàëüíèõ ïðîáëåì ñó÷àñíîãî

ñïîðòó — âèêîðèñòàííÿ ð³çíèõ á³îìåõà-

í³÷íèõ ýðãîãåííûõ çàñîá³â ó ñèñòåì³

ï³äãîòîâêè òà çìàãàëüí³é ä³ÿëüíîñò³ 

ñïîðòñìåí³â. Ïîäàíî ³íôîðìàö³þ ïðî

á³îìåõàí³÷í³ ýðãîãåíí³ çàñîáè ïðÿìî¿ ³

â³äñòàâëåíî¿ ä³¿, ¿õí³é âïëèâ íà ðåçóëü-

òàòèâí³ñòü çìàãàëüíî¿ òà òðåíóâàëüíî¿

ä³ÿëüíîñò³.

S u m m a r y . The paper is devoted to

reviewing of one of the most actual prob-

lems of modern sports — usage various

biomechanical ergogenical tools in a sys-

tem of preparation and competitive activi-

ty of the sportsmen. The information

about biomechanical ergogenical tools of

the direct and set aside operation, their

influence on productivity of competitive

and training activity is represented.

Â ñîâðåìåííîé òåõíîëîãèè ñïîðòà è ñïîðòèâíî-ïåäàãîãè-
÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè ìîæíî âûäåëèòü íåñêîëüêî îñíîâíûõ
íàïðàâëåíèé ïîâûøåíèÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòè ñïîðòñìåíîâ.
Ýòî, â ïåðâóþ î÷åðåäü, ðàöèîíàëüíîå èñïîëüçîâàíèå èçâåñ-
òíûõ çàêîíîâ áèîõèìèè, ôèçèîëîãèè, ôèçèêè, ìåõàíèêè è
ðàçëè÷íûõ èíæåíåðíûõ íàóê â ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîì è ñî-
ðåâíîâàòåëüíîì ïðîöåññàõ. Ê íèì ìîæíî îòíåñòè èíôîðìà-
öèþ î áèîìåõàíè÷åñêèõ ýðãîãåííûõ ñðåäñòâàõ, ïðèìåíÿå-
ìûõ â ñïîðòå, â ÷àñòíîñòè, ñïîðòèâíóþ ýêèïèðîâêó è îäåæäó,
ñïîðòèâíûå ñîîðóæåíèÿ, àâòîìàòèçèðîâàííûå ñèñòåìû óï-
ðàâëåíèÿ òðåíèðîâî÷íûì ïðîöåññîì, ãðàâèòàöèîííûå áèî-
ìåõàíè÷åñêèå ñòèìóëÿòîðû è òðåíàæåðíûå óñòðîéñòâà.

Ìåòîäèêà ïðèìåíåíèÿ ñïåöèàëüíûõ áèîìåõàíè÷åñêèõ
ýðãîãåííûõ ñðåäñòâ â ñïîðòå áàçèðóåòñÿ íå òîëüêî íà çíàíè-
ÿõ èçâåñòíûõ çàêîíîâ ôèçèêè, íî è íà çíàíèÿõ ñîâðåìåííûõ
òåõíîëîãèé ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè. Äëÿ ïîâûøåíèÿ ðàáî-
òîñïîñîáíîñòè ñïîðòñìåíîâ ñïåöèàëèñòû, êàê ïðàâèëî, îä-
íîâðåìåííî èñïîëüçóþò çíàíèå ñèë ãðàâèòàöèè, èíåðöèè,
çàêîíîâ ñîïðîòèâëåíèÿ ñðåäû, ó÷èòûâàþò áèîìåõàíè÷åñêèå
çàêîíîìåðíîñòè äâèãàòåëüíîé ñèñòåìû ÷åëîâåêà è òàêòèêî-
òåõíè÷åñêèå îñîáåííîñòè ñîðåâíîâàòåëüíîé è òðåíèðîâî÷-
íîé äåÿòåëüíîñòè.

Äëÿ òîãî, ÷òîáû óñïåøíî îðèåíòèðîâàòüñÿ â ðàçëè÷íûõ
íàïðàâëåíèÿõ èñïîëüçîâàíèÿ ñîâðåìåííûõ áèîìåõàíè÷åñ-
êèõ ýðãîãåííûõ ñðåäñòâ â ñïîðòå, íåîáõîäèìî çíàíèå çàêî-
íîìåðíîñòè ïðîñòðàíñòâåííîãî îðèåíòèðîâàíèÿ òåëà ñïîðò-
ñìåíà îòíîñèòåëüíî ðàçëè÷íûõ ñèñòåì êîîðäèíàò, à òàêæå
îñíîâíûõ ïðè÷èí, âûçûâàþùèõ òå èëè èíûå äâèæåíèÿ òåëà
÷åëîâåêà. Òàêèìè ïðè÷èíàìè, êàê èçâåñòíî, ÿâëÿþòñÿ ñèëû
è ñèëîâûå âçàèìîäåéñòâèÿ — ñèëû ñîïðîòèâëåíèÿ ñðåäû,
óïðóãîñòè, òðåíèÿ, ãðàâèòàöèè è äð.

Àíàëèçèðóÿ òå èëè èíûå äâèæåíèÿ ñïîðòñìåíîâ, ñëåäó-
åò çíàòü îñîáåííîñòè óñòðîéñòâà ìíîãî÷èñëåííûõ êîñòíûõ
ðû÷àãîâ è çàêîíîìåðíîñòè ðàáîòû ñêåëåòíîé ìóñêóëàòóðû.

Ñïåöèàëèñòû ïðè ðàçðàáîòêå ñîâðåìåííûõ áèîìåõàíè-
÷åñêèõ òåõíîëîãèé â íàñòîÿùåå âðåìÿ, êàê ïðàâèëî, áîëü-
øîå âíèìàíèå óäåëÿþò êîíñòðóèðîâàíèþ è ðàçðàáîòêå
ñïîðòèâíîé îäåæäû è ýêèïèðîâêå, ãðàâèòàöèîííûì áèîìå-
õàíè÷åñêèì ñòèìóëÿòîðàì, òðåíàæåðàì è ñïîðòèâíûì ñðåä-
ñòâàì ïåðåäâèæåíèÿ. Âñå ñîâðåìåííûå ýðãîãåííûå ñðåä-
ñòâà, êàê ïðàâèëî, “âîîðóæàþòñÿ” òàêæå äîñòàòî÷íî ñîâåð-
øåííîé êîìïüþòåðíîé òåõíèêîé è àâòîìàòèçèðîâàííûìè
ñèñòåìàìè óïðàâëåíèÿ, êîòîðûå ïîçâîëÿþò îáðàáàòûâàòü
áîëüøèå ìàññèâû èíôîðìàöèè, âûäåëÿòü â íåé îïòèìàëü-
íûå è ðàöèîíàëüíûå ïîäñèñòåìû.

Ñïåöèàëèñòàìè ìíîãèõ ñòðàí ìèðà âåäåòñÿ èíòåíñèâíûé
ïîèñê ðàçðàáîòêè îïòèìàëüíûõ áèîìåõàíè÷åñêèõ ýðãîãåí-
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íûõ ñðåäñòâ, êîòîðûå ñïîñîáñòâóþò ïîâûøåíèþ
ðàáîòîñïîñîáíîñòè ñïîðòñìåíîâ [3, 5, 8].

Áèîìåõàíè÷åñêèå ýðãîãåííûå ñðåäñòâà, èñ-
ïîëüçóåìûå â ñïîðòå, ìîæíî êëàññèôèöèðîâàòü
êàê ñðåäñòâà ïðÿìîãî è îòñòàâëåííîãî äåéñòâèÿ
(òàáë. 1).

Ñåãîäíÿ ïîâûøåíèå ðàáîòîñïîñîáíîñòè
ñïîðòñìåíîâ ñ èñïîëüçîâàíèåì áèîìåõàíè÷åñ-
êèõ ýðãîãåííûõ ñðåäñòâ âåäåòñÿ ïî äâóì îñíîâ-
íûì íàïðàâëåíèÿì.

Ïåðâîå íàïðàâëåíèå — ýòî ñíèæåíèå âëèÿ-
íèÿ íåãàòèâíûõ ôàêòîðîâ îêðóæàþùåé ñðåäû íà
ñïîðòñìåíà â óñëîâèÿõ ðåàëèçàöèè êîíêðåòíûõ
äâèãàòåëüíûõ çàäàíèé. Ïðîöåññ ôîðìèðîâàíèÿ è
ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ òåõíè÷åñêîãî ìàñòåðñòâà
îáåñïå÷èâàåòñÿ â îñíîâíîì ïóòåì ñíèæåíèÿ ìå-
õàíè÷åñêèõ íàãðóçîê íà êîñòíî-ñóñòàâíîé àïïàðàò
ñïîðòñìåíà, ñíèæåíèÿ ñîïðîòèâëåíèÿ îêðóæàþ-
ùåé âíåøíåé ñðåäû íà îñíîâå ïîâûøåíèÿ ôèçè-
÷åñêîãî êà÷åñòâà ñïîðòèâíîé îäåæäû, èíâåíòàðÿ
è èíæåíåðíî-òåõíè÷åñêèõ ñðåäñòâ ïåðåäâèæåíèÿ. 

Ïðè âòîðîì íàïðàâëåíèè ó÷åáíî-òðåíèðî-
âî÷íûé ïðîöåññ äîëæåí áûòü îðãàíèçîâàí òàê,
÷òîáû âíåøíÿÿ ñðåäà ïðèîáðåòàëà òàêèå íîâûå
ñâîéñòâà, êîòîðûå ÿâëÿëèñü áû íå òîëüêî îïòè-
ìàëüíûìè ïî îòíîøåíèþ ê ðàçëè÷íûì ôèçè÷åñ-
êèì ôàêòîðàì, íî è ñòèìóëèðîâàëè áû îïðåäå-
ëåííûå áèîìåõàíè÷åñêè ðàöèîíàëüíûå íàïðàâ-
ëåíèÿ â ñîâåðøåíñòâîâàíèè ñïîðòèâíî-òåõíè-
÷åñêîãî ìàñòåðñòâà. 

Ýòî ïîçâîëÿåò áèîìåõàíè÷åñêè îáîñíî-
âûâàòü è ñîçäàâàòü íîâûå òðåíàæåðíûå ñðåä-
ñòâà, ðàçíîîáðàçíûå ãðàâèòàöèîííûå áèîìåõà-
íè÷åñêèå ñòèìóëÿòîðû è àâòîìàòèçèðîâàííûå
ñèñòåìû óïðàâëåíèÿ òðåíèðîâî÷íûì ïðîöåññîì,
ïðè èñïîëüçîâàíèè êîòîðûõ îñóùåñòâëÿåòñÿ âîç-
äåéñòâèå íà ðàçëè÷íûå ñòîðîíû ïîäãîòîâêè
ñïîðòñìåíîâ.

Áèîìåõàíè÷åñêèå ýðãîãåííûå ñðåäñòâà 
ïðÿìîãî äåéñòâèÿ

Ñïîðòèâíàÿ ýêèïèðîâêà. Ïîä ñïîðòèâíîé
ýêèïèðîâêîé ïîäðàçóìåâàþò èíâåíòàðü, ñíàðÿ-
äû, çàùèòíûå ñðåäñòâà, ëþáûå ìÿ÷è èëè èíæå-
íåðíî-òåõíè÷åñêèå ñðåäñòâà ïåðåäâèæåíèÿ, èñ-
ïîëüçóåìûå â ñïîðòå. 

Äëÿ òîãî, ÷òîáû ñîçäàòü ó÷àñòíèêàì ñîðåâíî-
âàíèé ðàâíûå óñëîâèÿ âî âñåõ âèäàõ ñïîðòà, óñ-
òàíîâëåíû ïðàâèëà, îïðåäåëÿþùèå ðàçëè÷íûå
õàðàêòåðèñòèêè ñïîðòèâíîé ýêèïèðîâêè è, â ÷àñò-
íîñòè, òàêèå, êàê ìàññà, ðàçìåðû è êîíñòðóêöèÿ. 

Ñïîðòèâíàÿ ýêèïèðîâêà ñîçäàåòñÿ êàê äëÿ
îáåñïå÷åíèÿ êîìôîðòà è áåçîïàñíîñòè, òàê è
äëÿ ïîâûøåíèÿ ñïîðòèâíîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè.
Â íàñòîÿùåå âðåìÿ, ðàññìàòðèâàÿ âîïðîñû ïî-
âûøåíèÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòè ñïîðòñìåíîâ ñ èñ-

ïîëüçîâàíèåì ñïîðòèâíîé ýêèïèðîâêè, ìîæíî
âûäåëèòü íåñêîëüêî íàïðàâëåíèé.

Ñïîðòèâíûå ñíàðÿäû. Åñëè â îïðåäåëåííîì
âèäå ñïîðòà öåëüþ ÿâëÿåòñÿ óâåëè÷åíèå äàëü-
íîñòè èëè òî÷íîñòè ïîëåòà ñïîðòèâíîãî ñíàðÿäà,
òî äëÿ äîñòèæåíèÿ ýòîé öåëè ñíàðÿäû ìîäèôè-
öèðóþòñÿ. Òàê, äàëüíîñòü ïîëåòà êîïüÿ ìîæåò
áûòü çíà÷èòåëüíî óâåëè÷åíà çà ñ÷åò ñãëàæèâà-
íèÿ åãî õâîñòîâîé ÷àñòè, â ðåçóëüòàòå ÷åãî óëó÷-
øàþòñÿ àýðîäèíàìè÷åñêèå ñâîéñòâà, îáåñïå÷è-
âàþùèå áîëåå âûðàæåííûé àýðîäèíàìè÷åñêèé
ýôôåêò. Ê âûðàæåííîìó ðîñòó ñïîðòèâíîãî ìàñ-
òåðñòâà êîïüåìåòàòåëåé ïðèâåëî èñïîëüçîâàíèå
ïëàíèðóþùèõ êîïèé. Èçìåíåíèå êîíñòðóêöèé êî-
ïèé ïîâëåêëî çà ñîáîé èçìåíåíèå òåõíèêè, ìåòî-
äèêè òðåíèðîâêè è ïðèâåëî ê ðîñòó ñïîðòèâíûõ
ðåçóëüòàòîâ.

Â ñïîðòèâíîé ãèìíàñòèêå ïðîãðåññ âî ìíîãîì
îïðåäåëÿþò: èçìåíåíèå êîíñòðóêöèé ãèìíàñòè-
÷åñêèõ ñíàðÿäîâ; ïðèìåíåíèå äîïîëíèòåëüíûõ
ïðèñïîñîáëåíèé, ñïîñîáñòâóþùèõ ïîÿâëåíèþ
áîëüøîãî êîëè÷åñòâà ñëîæíûõ, îðèãèíàëüíûõ
ýëåìåíòîâ, ñâÿçîê è ñîåäèíåíèé, êîòîðûå âûñî-
êî îöåíèâàþòñÿ ñóäüÿìè.

Ìîäèôèêàöèÿ êîíñòðóêöèè êîíÿ äëÿ ìàõîâ —
óêîðî÷åíèå êðóïà, èçìåíåíèå êîíôèãóðàöèè ðó-
÷åê è äð. — ïðèâåëà ê òîìó, ÷òî âåñü ñíàðÿä â öå-
ëîì ñòàë áèîìåõàíè÷åñêè öåëåñîîáðàçíîé,
óäîáíîé êîíñòðóêöèåé. Ýòî ðàñøèðèëî òâîð÷åñ-
êèå âîçìîæíîñòè òðåíåðîâ è ñïîðòñìåíîâ â îòíî-
øåíèè ðàçðàáîòêè è ðàçó÷èâàíèÿ íîâûõ ýëå-
ìåíòîâ, ïîçâîëèëî áîëåå ýôôåêòèâíî ñîâåð-
øåíñòâîâàòü òåõíèêó, ïîëíåé èñïîëüçîâàòü àíà-
òîìî-ìîðôîëîãè÷åñêèå è êîíñòèòóöèîííûå âîç-
ìîæíîñòè òåëà ãèìíàñòîâ.

Ïðèìåíåíèå íîâûõ êîíñòðóêöèé ãèìíàñòè-
÷åñêèõ íàêëàäîê (ñ âàëèêîì) ïðè âûïîëíåíèè óï-
ðàæíåíèé íà ïåðåêëàäèíå äàëî âîçìîæíîñòü
òðåíåðàì è ñïîðòñìåíàì ðàçðàáîòàòü áîëüøîå

Áèîìåõàíè÷åñêèå ýðãîãåííûå ñðåäñòâà 
ïðÿìîãî äåéñòâèÿ îòñòàâëåííîãî äåéñòâèÿ 

Ñïîðòèâíàÿ  

ýêèïèðîâêà: 

ñïîðòèâíûå ñíàðÿäû, 

ñïîðòèâíûé 

èíâåíòàðü, 

èíæåíåðíî-

òåõíè÷åñêèå ñðåäñòâà 

ïåðåäâèæåíèÿ 

Ñïîðòèâíàÿ îäåæäà 

Ñïîðòèâíûå  

ñîîðóæåíèÿ 

Òåõíè÷åñêèå ñðåäñòâà 

òðåíèðîâêè: 

àâòîìàòèçèðîâàííûå 

ñèñòåìû óïðàâëåíèÿ 

òðåíèðîâî÷íûì ïðîöåññîì, 

ãðàâèòàöèîííûå 

áèîìåõàíè÷åñêèå 

ñòèìóëÿòîðû, 

òðåíàæåðíûå ñðåäñòâà 

 

Ò à á ë è ö à  1
Êëàññèôèêàöèÿ áèîìåõàíè÷åñêèõ ýðãîãåííûõ
ñðåäñòâ â ñïîðòå
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êîëè÷åñòâî ñëîæíûõ è îðèãèíàëüíûõ ýëåìåíòîâ,
ñâÿçîê è ñîåäèíåíèé. Ýòî — ýëåìåíòû, âûïîëíÿ-
åìûå áîëüøèì ìàõîì, ïåðåëåòû ÷åðåç ïåðåêëà-
äèíó, ðàçëè÷íûå âàðèàíòû áîëüøèõ îáîðîòîâ íà
îäíîé ðóêå è äð.

Íà ñîâåðøåíñòâîâàíèå òåõíèêè ñïîðòèâíîé
ãèìíàñòèêè ñóùåñòâåííî ïîâëèÿëè èçìåíåíèÿ
áðåâíà (äîáàâèëîñü ìÿãêîå, ýëàñòè÷íîå ïîêðû-
òèå), êîâðà äëÿ âûïîëíåíèÿ âîëüíûõ óïðàæíå-
íèé (ñèíòåòè÷åñêîå ïîêðûòèå, ðåçêî óâåëè-
÷èâøåå àìîðòèçàöèîííûå ñâîéñòâà è ïîçâîëèâ-
øåå ðàçðàáîòàòü è âíåäðèòü ñëîæíåéøèå ýëå-
ìåíòû — äâîéíîå ñàëüòî, òðîéíîå ñàëüòî, ñàëü-
òî ñ ïèðóýòàìè è äð.), ðàçëè÷íûõ âñïîìîãàòåëü-
íûõ êîíñòðóêöèé è èíâåíòàðÿ — ãèìíàñòè÷åñêèõ
ìàòîâ, ÿì äëÿ ïðèçåìëåíèÿ.

Ïðè ðàçðàáîòêå èíâåíòàðÿ è îáîðóäîâàíèÿ
äëÿ âèäîâ ñïîðòà, â êîòîðûõ íà ñïîðòèâíûé ðå-
çóëüòàò î÷åíü âëèÿþò óñëîâèÿ âçàèìîäåéñòâèÿ
ñïîðòñìåíà ñî ñïîðòèâíûì ñíàðÿäîì (ïðûæêè ñ
øåñòîì, ñòðåëüáà èç ëóêà, òåííèñ, íàñòîëüíûé
òåííèñ, ìåòàíèå êîïüÿ, ñïîðòèâíàÿ ãèìíàñòèêà,
òÿæåëàÿ àòëåòèêà, õîêêåé íà ëüäó, õîêêåé íà òðà-
âå), ñëåäóåò ïðèäåðæèâàòüñÿ ðÿäà áèîìåõàíè-
÷åñêèõ òðåáîâàíèé:

• îáåñïå÷åíèå ñîîòâåòñòâèÿ èëè, ïî êðàéíåé
ìåðå, ïåðåñå÷åíèÿ ÷àñòîòíûõ äèàïàçîíîâ êîëå-
áàíèé áèîìåõàíè÷åñêîé ñèñòåìû èëè áèîêèíå-
ìàòè÷åñêîé öåïè ñïîðòñìåíà, êîíòàêòèðóþùåé
ñî ñïîðòèâíûì ñíàðÿäîì, è ñàìîãî ñíàðÿäà;

• àìïëèòóäíûå ïàðàìåòðû ìåõàíè÷åñêèõ âå-
ëè÷èí ïðè âçàèìîäåéñòâèè íå äîëæíû ïðåâû-
øàòü ôèçèîëîãè÷åñêèé è áèîìåõàíè÷åñêèé äèà-
ïàçîíû (àäàïòàöèþ áèîëîãè÷åñêîé ñèñòåìû),
ïðè êîòîðûõ âîçìîæíû íåîáðàòèìûå èçìåíåíèÿ
(óñëîâèå ìåõàíè÷åñêîé òîëåðàíòíîñòè òåëà
ñïîðòñìåíà);

• â ïðîöåññå âçàèìîäåéñòâèÿ ñî ñïîðòèâíûì
ñíàðÿäîì äîëæíî ñôîðìèðîâàòüñÿ äâèæåíèå,
áèîìåõàíè÷åñêèå ïàðàìåòðû êîòîðîãî äëÿ ïëà-
íèðóåìîãî ñïîðòèâíîãî ðåçóëüòàòà ñîîòâåòñòâó-
þò èëè ïðåâûøàþò âûÿâëåííûå äëÿ äàííîãî âè-
äà ñïîðòà òåíäåíöèè èçìåíåíèÿ ïàðàìåòðîâ
äâèæåíèÿ ñ ðîñòîì ðåçóëüòàòèâíîñòè âûïîëíå-
íèÿ ñîðåâíîâàòåëüíûõ óïðàæíåíèé;

• â èãðîâûõ âèäàõ ñïîðòà óïðóãîâÿçêèå õàðàê-
òåðèñòèêè ñïîðòèâíîãî èíâåíòàðÿ äîëæíû îáåñ-
ïå÷èâàòü ìàêñèìàëüíî âîçìîæíóþ ñêîðîñòü ïî-
ëåòà ìÿ÷à, øàðèêà èëè øàéáû ïðè äàííîì
óðîâíå òåõíè÷åñêîé è ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè
ñïîðòñìåíîâ [8].

Èñïîëüçóåìûé ñïîðòèâíûé èíâåíòàðü òàê-
æå ïðåäñòàâëÿåò çíà÷èòåëüíûé èíòåðåñ äëÿ èñ-
ñëåäîâàòåëåé.

Òàê, íàïðèìåð, â âåëîñèïåäíîì ñïîðòå ïîñòî-
ÿííûé ïîèñê îïòèìàëüíûõ, ëåãêèõ è íàäåæíûõ

âàðèàíòîâ êîíñòðóêöèé âåëîñèïåäà íàïðàâëåí
íà åãî óçëîâûå ÷àñòè: ïåðåäíèé êàðåòî÷íûé óçåë
(ïåðåêëþ÷àòåëü, øàòóí, ïåäàëè, âåäóùèå øåñ-
òåðíè è äð.). 

Â ëåãêîé àòëåòèêå íà ðóáåæå 1950-õ ãîäîâ â
ïðûæêàõ ñ øåñòîì íà÷àëè èñïîëüçîâàòüñÿ ìå-
òàëëè÷åñêèå øåñòû, êîòîðûå â ñðàâíåíèè ñ áàì-
áóêîâûìè îòëè÷àëèñü ïîâûøåííîé æåñòêîñòüþ.
Ýòî ïðèâåëî ê çíà÷èòåëüíîìó èçìåíåíèþ òåõíè-
êè: ïðûæîê ïðèîáðåë âûðàæåííûé ìàõîâûé õà-
ðàêòåð, èçìåíèëèñü òðåáîâàíèÿ ê óðîâíþ ñïåöè-
àëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè ñïîðòñìåíîâ, èõ êîí-
ñòèòóöèîíàëüíûì îñîáåííîñòÿì. Óñïåõà â ýòîì
âèäå ñïîðòà ñòàëè äîáèâàòüñÿ àòëåòû âûñîêîãî
ðîñòà. Èñïîëüçîâàíèå ìåòàëëè÷åñêèõ øåñòîâ
ïðèâåëî ê ðîñòó ìèðîâûõ è íàöèîíàëüíûõ ðåêîð-
äîâ. Îäíàêî ïÿòèìåòðîâûé ðóáåæ â ïðûæêàõ ñ
øåñòîì áûë ïðåâçîéäåí ñ èñïîëüçîâàíèåì óæå
ñèíòåòè÷åñêèõ øåñòîâ. Ýòè øåñòû ïî ñâîèì êà-
÷åñòâàì ñóùåñòâåííî îòëè÷àþòñÿ îò ìåòàëëè-
÷åñêèõ ýëàñòè÷åñêèìè õàðàêòåðèñòèêàìè —
áîëüøèì èçãèáîì è âûñîêèìè êàòàïóëüòèðóþùè-
ìè ñâîéñòâàìè. Îñîáåííîñòè øåñòà ïðåäúÿâèëè
íîâûå òðåáîâàíèÿ ê ñïîðòèâíîé òåõíèêå, óðîâíþ
ñïåöèàëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè ñïîðòñìåíîâ,
ïîâëèÿëè íà ìåòîäèêó òðåíèðîâêè, ÷òî ïðèâåëî ê
íîâîìó ñêà÷êó ðåçóëüòàòîâ îò ïÿòèìåòðîâîé ê
øåñòèìåòðîâîé âûñîòå. 

Èíæåíåðíî-òåõíè÷åñêèå ñðåäñòâà ïåðåäâè-
æåíèÿ. Â ïîñëåäíèå ãîäû êîíñòðóêòîðû çíà÷è-
òåëüíî óëó÷øèëè ìåõàíè÷åñêèå ñðåäñòâà ñïîð-
òèâíîé ýêèïèðîâêè, èñïîëüçóåìîé äëÿ ïåðåäâèæå-
íèÿ ñïîðòñìåíîâ â òàêèõ âèäàõ ñïîðòà, êàê áîá-
ñëåé, ïàðóñíûé è âåëîñèïåäíûé ñïîðò, ëûæíûå
âèäû ñïîðòà è äð. Â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ âíèìà-
íèå ó÷åíûõ àêöåíòèðóåòñÿ íà ñïîñîáàõ ñíèæåíèÿ
ñîïðîòèâëåíèÿ âîçäóõà, âîäû èëè ñèë òðåíèÿ. 

Ñåíñàöèîííûå óñïåõè óêðàèíñêèõ âåëîñèïå-
äèñòîâ â ïîñëåäíèå ãîäû â çíà÷èòåëüíîé ìåðå
áûëè îáåñïå÷åíû òåñíûì ñîòðóäíè÷åñòâîì òðå-
íåðîâ è ñïîðòñìåíîâ ñî ñïåöèàëèñòàìè âñåìèð-
íî èçâåñòíîãî Àâèàöèîííîãî íàó÷íî-òåõíè÷åñêîãî
êîìïëåêñà èì. Î.Ê. Àíòîíîâà. Ðàçðàáîòàííûå
êîíñòðóêöèè âåëîñèïåäîâ èç óãëåïëàñòèêà äëÿ
ðàçëè÷íûõ âèäîâ ãîíîê ñ ó÷åòîì àýðîäèíàìè-
÷åñêèõ è àíòðîïîëîãè÷åñêèõ õàðàêòåðèñòèê êàæ-
äîãî ãîíùèêà ïîçâîëèëè ñóùåñòâåííî ñíèçèòü
àýðîäèíàìè÷åñêîå ñîïðîòèâëåíèå, ïîâûñèòü ñêî-
ðîñòíûå êà÷åñòâà è âûíîñëèâîñòü ñïîðòñìåíîâ.

Âî âòîðîé ïîëîâèíå 90-õ ãîäîâ XX â. ïîÿâè-
ëàñü ïðèíöèïèàëüíî íîâàÿ êîíñòðóêöèÿ êîíüêîâ
äëÿ êîíüêîáåæíîãî ñïîðòà. Ïî ñðàâíåíèþ ñ
îáû÷íûìè êîíüêàìè, îíè ïîçâîëèëè óâåëè÷èòü
àìïëèòóäó îòòàëêèâàíèÿ (ðèñ. 1). Ïîñëå íåêîòî-
ðîé ïåðåñòðîéêè ñïîðòèâíîé òåõíèêè âðåìÿ ïðî-
õîæäåíèÿ ñïîðòñìåíàìè êàæäîãî êðóãà óìåíü-
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øèëîñü â ñðåäíåì íà 0,7 ñ, ïîýòîìó âïîëíå åñ-
òåñòâåííî, ÷òî íà XVII çèìíèõ Îëèìïèéñêèõ èã-
ðàõ 1998 ã. â Íàãàíî ìíîãîêðàòíî îáíîâëÿëèñü
ìèðîâûå ðåêîðäû íà ðàçëè÷íûõ äèñòàíöèÿõ,
ñïîðòèâíûå ðåçóëüòàòû ïðåâûñèëè ñàìûå ñìå-
ëûå ïðîãíîçû. 

Ïîñòîÿííîå ñîâåðøåíñòâîâàíèå íîâîé êîí-
ñòðóêöèè êîíüêîâ è áîòèíîê ñïîñîáñòâóåò äàëü-
íåéøåìó ðîñòó ðåçóëüòàòîâ êîíüêîáåæöåâ.

ßðêèì ïðèìåðîì âíåäðåíèÿ ñîâðåìåííûõ
òåõíîëîãèé â ïðàêòèêó ëûæíîãî ñïîðòà ÿâëÿåòñÿ
ðàçðàáîòêà ãîíî÷íîé îáóâè. Òàê, ôèðìîé “ALFA”,
çàíèìàþùåéñÿ ðàçðàáîòêîé ëûæíîãî èíâåíòàðÿ
ñ 1931 ã., ðàçðàáîòàíî íîâîå ïîêîëåíèå áîòèíîê
SNS (Solomon Nordic System). 

Dual System (äâîéíàÿ ñèñòåìà) — ñèñòåìà
“áîòèíîê â áîòèíêå”, âíóòðåííèé áîòèíîê âûïîë-
íÿåò äâå ôóíêöèè: îáåñïå÷èâàåò âåíòèëÿöèþ,
áëàãîäàðÿ ìàòåðèàëó “Ãîð-Òåêñ” (ñèíòåòè÷åñêèé
ìåìáðàííûé ìàòåðèàë, åãî ïîðû ïðîïóñêàþò
âëàãó òîëüêî â îäíîì íàïðàâëåíèè — èçíóòðè
íàðóæó), àíàòîìè÷åñêàÿ ñòåëüêà àäñîðáèðóåò
âëàãó è ïðî÷íî ôèêñèðóåò ñòîïó ê ïîäîøâå áî-
òèíêà äëÿ ïðåäîòâðàùåíèÿ åå âðàùåíèÿ ïðè
äâèæåíèÿõ íîãè îñîáåííî â êîíüêîâîì õîäå è íà
ñïóñêàõ. Âíåøíèé áîòèíîê îáåñïå÷èâàåò ïîääåð-
æêó ãîëåíîñòîïíîãî ñóñòàâà, îñòàâëÿÿ íåîáõîäè-
ìóþ àìïëèòóäó äâèæåíèé, çà ñ÷åò ýòîãî ïîÿâëÿ-
åòñÿ âîçìîæíîñòü äîëüøå ñîõðàíÿòü ëûæó íåçà-
êàíòîâàííîé (ðèñ. 2).

Â 2002 ã. ôèðìîé “FISCHER” áûëà ðàçðàáîòà-
íà ñèñòåìà âèáðîêîððåêòèðîâêè ãîðíûõ ëûæ
“Frequency Tuning”. Îíà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé íå-

êîå ïîäîáèå ñåòêè, èçãîòîâëåííîé èç ñïåöèàëü-
íûõ ìàòåðèàëîâ, êîòîðàÿ ïîìåùàåòñÿ â âåðõíåì
ñëîå è ñãëàæèâàåò ÷àñòîòíóþ õàðàêòåðèñòèêó
ëûæè, ïðåîáðàçóÿ íåãàòèâíûå êîëåáàíèÿ â ïî-
ëåçíûå (ðèñ. 3).

Çàùèòíûå ñðåäñòâà ñïîðòñìåíîâ. Ïðè ðàç-
ðàáîòêå è ñîâåðøåíñòâîâàíèè íîâûõ êîíñòðóê-
öèé ñïîðòèâíîãî èíâåíòàðÿ è îáîðóäîâàíèÿ,
ñïîðòèâíûõ ñîîðóæåíèé â ïîñëåäíèå ãîäû ïðèñ-
òàëüíîå âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ ïîâûøåíèþ áåçî-
ïàñíîñòè ñïîðòñìåíîâ, îñîáåííî â òåõ âèäàõ
ñïîðòà, êîòîðûå íàèáîëåå çàâèñÿò îò ìàòåðèàëü-
íî-òåõíè÷åñêîãî îáåñïå÷åíèÿ ïîäãîòîâêè è ñî-
ðåâíîâàíèé. Â ýòîì ïëàíå â ðàçëè÷íûõ âèäàõ
ñïîðòà äîñòèãíóòû çàìåòíûå óñïåõè; íàïðèìåð,
ñîâðåìåííûå ãîðíîëûæíûå êðåïëåíèÿ íå òîëüêî
îáåñïå÷èâàþò æåñòêîå ñîåäèíåíèå áîòèíîê ñ ëû-
æàìè, ÷òî ïîëîæèòåëüíî âëèÿåò íà ýôôåêòèâ-
íîñòü òåõíèêè, íî è àâòîìàòè÷åñêè îñâîáîæäàþò
íîãó ñïîðòñìåíà ïðè ïåðåãðóçêàõ, êîòîðûå ìîãóò
ïðèâåñòè ê òðàâìàì. Ïðè ðàçðàáîòêå êîíñòðóê-
öèé ñîâðåìåííûõ êðåïëåíèé èñïîëüçóþòñÿ ðå-
çóëüòàòû êîìïëåêñíûõ áèîìåõàíè÷åñêèõ èññëå-
äîâàíèé. Óñòàíîâëåíî, ÷òî íàèáîëåå ñëàáûì
çâåíîì íèæíèõ êîíå÷íîñòåé ãîðíîëûæíèêà ÿâëÿ-

Ðèñ.1. Êîíñòðóêòèâíûå îñîáåííîñòè è ïðåèìóùåñòâà
íîâûõ êîíüêîâ â êîíüêîáåæíîì ñïîðòå: 

1 — êîíñòðóêòèâíûå îñîáåííîñòè êîíüêîâ; 
2 — óâåëè÷åíèå àìïëèòóäû îòòàëêèâàíèÿ

1

2

Ðèñ. 2. Ãîíî÷íûå áîòèíêè: à — äëÿ êîíüêîâîãî õîäà; 
á — äëÿ êëàññè÷åñêîãî õîäà

à á

1
2

Ðèñ. 3. Àìïëèòóäíî-÷àñòîòíûå õàðàêòåðèñòèêè
êîëåáàíèé ëûæè (à):  1 — áåç èñïîëüçîâàíèÿ  ñèñòåìû
âèáðîêîððåêòèðîâêè; 2 — ñ èñïîëüçîâàíèåì ñèñòåìû

âèáðîêîððåêòèðîâêè;
(á) — ñèñòåìà âèáðîêîððåêòèðîâêè êîëåáàíèÿ â ëûæå

á

à
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åòñÿ áîëüøåáåðöîâàÿ êîñòü, è ïðè ðàçðàáîòêå
êðåïëåíèé, ïðåæäå âñåãî, ñëåäóåò îðèåíòèðî-
âàòüñÿ íà åå ïðî÷íîñòü. Ïðî÷íîñòü áîëüøåáåð-
öîâûõ êîñòåé, èõ ñïîñîáíîñòü ïðîòèâîñòîÿòü èç-
ãèáíûì è êðóòÿùèì íàãðóçêàì â îñíîâíîì îïðå-
äåëÿþò êîíñòðóêöèþ è ðåãóëèðîâêó êðåïëåíèé.

Áîëüøîå âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ è ðàçðàáîòêå
ýôôåêòèâíûõ êîíñòðóêöèé èíäèâèäóàëüíûõ
ñðåäñòâ çàùèòû ñïîðòñìåíîâ: øëåìîâ, ùèòêîâ,
áàíäàæåé è äð.

Îïûò ïîêàçûâàåò, ÷òî ðåçóëüòàòèâíîå ïðîãíî-
çèðîâàíèå äàëüíåéøåãî ðàçâèòèÿ ñïîðòèâíîãî
èíâåíòàðÿ è îáîðóäîâàíèÿ, èçìåíåíèå óñëîâèé
ñîðåâíîâàíèé è â ñâÿçè ñ ýòèì îïåðàòèâíàÿ ïå-
ðåñòðîéêà ñïîðòèâíîé òåõíèêè è ñèñòåìû ïîäãî-
òîâêè ÿâëÿþòñÿ èñêëþ÷èòåëüíî âàæíûìè ôàêòî-
ðàìè îáåñïå÷åíèÿ ýôôåêòèâíîñòè âûñòóïëåíèé
â êðóïíåéøèõ ñîðåâíîâàíèÿõ îòäåëüíûõ ñïîð-
òñìåíîâ è öåëûõ êîìàíä. Ëþáûå êðóïíûå ñîðåâ-
íîâàíèÿ ïîäòâåðæäàþò ýòó òåíäåíöèþ.

Ñïîðòèâíàÿ îäåæäà. Äëÿ âñåõ âèäîâ ñïîðòà
ñóùåñòâóþò îïðåäåëåííûå òðåáîâàíèÿ ê ñïîð-
òèâíîé îäåæäå — îò êîðîòêèõ ïëàâîê äëÿ ïëîâ-
öîâ äî ïîëíîãî ãàðäåðîáà ãîðíîëûæíèêà. Ðàçðà-
áàòûâàÿ îäåæäó äëÿ ñïîðòñìåíîâ, ñïåöèàëèñòû
îñîáîå âíèìàíèå óäåëÿþò òîìó, ÷òîáû îíà çà-
ùèùàëà îò åñòåñòâåííûõ ôàêòîðîâ îêðóæàþ-
ùåé ñðåäû èëè æå îò ïîâðåæäåíèé. Ñïåöèàëü-
íûå òêàíè ïîçâîëÿþò ñïîðòñìåíàì ñîõðàíÿòü
òåïëî è íå ïðîìîêàþò âî âðåìÿ òðåíèðîâîê â
ñûðóþ è õîëîäíóþ ïîãîäó; ñîâðåìåííàÿ ñïîð-
òèâíàÿ îáóâü øüåòñÿ ñî ñïåöèàëüíî ñáàëàíñè-
ðîâàííîé óïðóãîé ïîäîøâîé è ïðîêëàäêàìè, ñîç-
äàþùèìè îïòèìàëüíûå óñëîâèÿ äëÿ ïåðåäâè-
æåíèÿ è çàùèùàþùèìè îò ïîâðåæäàþùèõ âîç-
äåéñòâèé è ò.ï. 

Ôàêòè÷åñêè, âñÿ ñïîðòèâíàÿ îäåæäà, èñïîëü-
çóåìàÿ âî âðåìÿ ñîðåâíîâàíèé, ñ öåëüþ ïîâû-
øåíèÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòè ñïîðòñìåíà ïîñòîÿí-
íî ñîâåðøåíñòâóåòñÿ.

Ñïîðòèâíàÿ îäåæäà ñ ó÷åòîì ñïåöèôèêè âè-
äà ñïîðòà ñîçäàåòñÿ äëÿ ñíèæåíèÿ ñîïðîòèâëå-
íèÿ âîçäóõà è âîäû, ñíèæåíèÿ ñèë ãðàâèòàöèè,
äëÿ óìåíüøåíèÿ èëè ïîâûøåíèÿ ñèë òðåíèÿ èëè
æå ïîâûøåíèÿ ïëàâó÷åñòè.

Õîðîøî ïîäîãíàííûé ïëàâàòåëüíûé êîñòþì
ïðîÿâëÿåò àíàëîãè÷íûé ýôôåêò ê ñîïðîòèâëå-
íèþ âîäû. Ïîâûøåíèå ïëàâó÷åñòè äàåò ïëîâöàì
ïðåèìóùåñòâî ïî òîé ïðè÷èíå, ÷òî, ÷åì âûøå
íàõîäèòñÿ òåëî â âîäå, òåì ñèëüíåå ñíèæàåòñÿ
åå ñîïðîòèâëåíèå, ïîñêîëüêó â ýòîì ñëó÷àå
áîëüøàÿ ÷àñòü òåëà ñïîðòñìåíà ìîæåò ïåðåìå-
ùàòüñÿ â âîçäóøíîé ñðåäå. Ê òîìó æå ðàñõîä
ýíåðãèè ïðè ýòîì áîëåå ýêîíîìíûé. 

Â ïëàâàíèè â òå÷åíèå ïîñëåäíèõ ëåò, ïîñëå
ïåðèîäà äëèòåëüíîãî çàñòîÿ, áûëà ïðàêòè÷åñêè

ïîëíîñòüþ ïåðåïèñàíà òàáëèöà ìèðîâûõ ðåêîð-
äîâ. Ïî åäèíîäóøíîìó ìíåíèþ ñïåöèàëèñòîâ,
ýòî îêàçàëîñü âîçìîæíûì áëàãîäàðÿ èíòåíñèâ-
íîìó âíåäðåíèþ â ïðàêòèêó ïîäãîòîâêè ê ñîðåâ-
íîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè äîñòèæåíèé íàó÷íî-
òåõíè÷åñêîãî ïðîãðåññà. Íàèáîëüøåå âëèÿíèå
îêàçàëî âî ìíîãîì íåîæèäàííîå ïîÿâëåíèå ñïå-
öèàëüíûõ ñêîðîñòíûõ êîñòþìîâ “FAST SKIN”,
óëó÷øàþùèõ ãèäðîäèíàìè÷åñêèå êà÷åñòâà ïëîâ-
öà è ñïîñîáñòâóþùèõ óâåëè÷åíèþ ñêîðîñòè
(ðèñ. 4). Ðàçíîîáðàçèå êîíñòðóêöèé êîñòþìîâ è
ìàòåðèàëîâ, èç êîòîðûõ îíè èçãîòîâëåíû, ïîçâî-
ëÿåò êàæäîìó ïëîâöó âûáðàòü îïòèìàëüíûé äëÿ
ñåáÿ âàðèàíò, îòâå÷àþùèé îñîáåííîñòÿì åãî òå-
ëîñëîæåíèÿ è ñïîðòèâíîé òåõíèêè. Ïðè ðàçðà-
áîòêå òåêñòóðû òêàíè äëÿ êîñòþìîâ áûëè èñ-
ïîëüçîâàíû èññëåäîâàíèÿ ñòðîåíèÿ êîæè àêóë,
êîòîðûå ñïîñîáíû ðàçâèâàòü î÷åíü âûñîêóþ ñêî-
ðîñòü ïðè íå î÷åíü ýôôåêòèâíîì ñòðîåíèè òåëà
ñ òî÷êè çðåíèÿ ãèäðîäèíàìèêè. Êîæà àêóëû ïîê-
ðûòà ìèêðîñêîïè÷åñêèìè âûñòóïàìè, âûçûâàþ-
ùèìè ìèêðîçàâèõðåíèÿ âîäû. Èìåííî ýòè ìèê-
ðîçàâèõðåíèÿ ñïîñîáñòâóþò óìåíüøåíèþ ñîïðî-
òèâëåíèÿ ïîëíîñòüþ çàêðûòîãî êîñòþìà ôèðìû
“Speedo” íà 7,5 % ïî ñðàâíåíèþ ñ äðóãèìè êîñ-
òþìàìè. Âàæíûì ÿâëÿåòñÿ òàêæå òî, ÷òî ñïåöè-
àëüíûé êðîé ïàíåëåé îáåñïå÷èâàåò åñòåñòâåí-
íóþ êîîðäèíàöèþ äâèæåíèé è ðàáîòó ìûøö
ïëîâöà, êîòîðûå îùóùàþò êîñòþì “êàê ñâîþ âòî-
ðóþ êîæó”. Ñåãîäíÿ îáùåïðèçíàííî, ÷òî óñòàíîâ-
ëåíèå áîëüøîãî êîëè÷åñòâà ìèðîâûõ ðåêîðäîâ â
ïëàâàíèè â ïîñëåäíèå ãîäû áûëî â çíà÷èòåëü-
íîé ñòåïåíè îáóñëîâëåíî ïîÿâëåíèåì ýòèõ êîñ-
òþìîâ. Òàê, íà Èãðàõ XXVII Îëèìïèàäû â Ñèäíåå
13 èç 15 ìèðîâûõ ðåêîðäîâ áûëè óñòàíîâëåíû
ïëîâöàìè, èñïîëüçîâàâøèìè ñêîðîñòíûå êîñòþ-
ìû ôèðìû “Speedo”.

Ìàññà ñïîðòèâíûé îäåæäû ìîæåò îòðèöà-
òåëüíî ïîâëèÿòü íà ïîêàçàòåëè ñïîðòèâíîé ðà-
áîòîñïîñîáíîñòè â íåêîòîðûõ âèäàõ ñïîðòà, ïîñ-
êîëüêó, ÷åì òÿæåëåå îäåæäà, òåì áîëüøå
ýíåðãèè òðåáóåòñÿ äëÿ ïðåîäîëåíèÿ äîïîëíè-

Ðèñ. 4. Ñêîðîñòíûå êîñòþìû äëÿ ïëîâöîâ 
ôèðìû "Speedo"
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òåëüíîé ãðàâèòàöèîííîé ñèëû. Ïîýòîìó ñîçäàòå-
ëè ñïîðòèâíîé îäåæäû èñïîëüçóþò ñîâðåìåííûå
òêàíè è ìàòåðèàëû, ïîçâîëÿþùèå ñäåëàòü òàêóþ
îäåæäó áîëåå ëåãêîé. 

Ïðàâèëüíî ïîäîáðàííàÿ ñïîðòèâíàÿ îäåæäà
ìîæåò îêàçàòüñÿ î÷åíü ýôôåêòèâíûì ýðãîãåí-
íûì ñðåäñòâîì. 

Âêëàäûâàÿ ñîòíè ìèëëèîíîâ äîëëàðîâ â ðàç-
âèòèå ýòîé îòðàñëè, ìíîãèå îáóâíûå êîìïàíèè,
òàêèå, êàê “Àäèäàñ” è “Ïóìà” Ãåðìàíèÿ, “Òàéãåð”
ßïîíèÿ, “Íàéê” è “Ðèáîê” ÑØÀ, “Ñîëîìîí” Ôðàí-
öèÿ è äð., ñîçäàþò ñâîè ñîáñòâåííûå íàó÷íûå
ëàáîðàòîðèè è èíñòèòóòû äëÿ ïðîèçâîäñòâà áî-
ëåå ñîâåðøåííîé ñïîðòèâíîé îáóâè, ÷åì ó èõ
êîíêóðåíòîâ. Ìíîãèå èç ýòèõ êîìïàíèé ÿâëÿþòñÿ
ñïîíñîðàìè ñáîðíûõ êîìàíä ïî ðàçëè÷íûì âè-
äàì ñïîðòà; îíè ïðèâëåêàþò ê ðàáîòå â ñâîèõ ëà-
áîðàòîðèÿõ áèîìåõàíèêîâ è ñïîðòèâíûõ ôèçèî-
ëîãîâ äëÿ ïðîâåäåíèÿ íàó÷íûõ èññëåäîâàíèé
äëÿ ñîçäàíèÿ íàèëó÷øåé îáóâè äëÿ ñïîíñèðóå-
ìûõ ñïîðòñìåíîâ. 

Óìåíüøåíèå ìàññû áåãîâîé îáóâè äîëæíî
îáåñïå÷èòü ëåãêîàòëåòó îïðåäåëåííîå ïðåèìó-
ùåñòâî. Ýòî ïîäòâåðæäàåòñÿ ðåçóëüòàòàìè
íàó÷íûõ èññëåäîâàíèé. Â îäíîì èç íèõ ñïîð-
òñìåíû âûïîëíÿëè íà òðåäìèëå áåã ñ óñòàíîâ-
ëåííîé ñêîðîñòüþ â ñïîðòèâíîé îáóâè ðàçíîé
ìàññû, ïðè ýòîì ó íèõ îïðåäåëÿëè âåëè÷èíó
ïîòðåáëåíèÿ êèñëîðîäà. Êàê è ñëåäîâàëî
îæèäàòü, ó ñïîðòñìåíîâ, áåæàâøèõ â áîëåå òÿ-
æåëîé îáóâè, ïîòðåáëåíèå êèñëîðîäà îêà-
çàëîñü âûøå, ÷åì ó ñïîðòñìåíîâ, áåæàâøèõ â
ëåãêèõ êðîññîâêàõ, ÷òî óêàçûâàåò íà áîëüøèå
ýíåðãîòðàòû ó ïåðâûõ. Ñîãëàñíî ïðîâåäåííûì
ðàñ÷åòàì, ýêîíîìèÿ ýíåðãîòðàò ñîñòàâëÿåò
0,28 % íà êàæäûå 28 ã ìàññû îáóâè. Ïîýòîìó,
åñëè 140-ãðàììîâûå áåãîâûå êðîññîâêè íàäåòü
âìåñòî 280-ãðàììîâûõ òðåíèðîâî÷íûõ êðîññî-
âîê, òî ýêîíîìèÿ ýíåðãîòðàò ïðè áåãå íà ìàðà-
ôîíñêîé äèñòàíöèè ìîæåò äàòü âîçìîæíîñòü
ñïîðòñìåíó ïðåîäîëåòü åå íà íåñêîëüêî ìèíóò
áûñòðåå [12].

Ýðãîãåííûé ýôôåêò ìîæåò ïðîÿâëÿòüñÿ òàê-
æå â êîìïîçèöèîííîì ñîñòàâå ñïîðòèâíîé îáóâè.
Â îáóâíîì ïðîèçâîäñòâå èñïîëüçóþòñÿ ìàòåðèà-
ëû ñ ðàçíîé ñòåïåíüþ ýëàñòè÷íîñòè, îò ÷åãî çà-
âèñèò ñïîñîáíîñòü ê ïîãàøåíèþ ñèëû óäàðà â
ìîìåíò ñîïðèêîñíîâåíèÿ íîãè ñ ïîâåðõíîñòüþ
çåìëè. Ñðåäíÿÿ ÷àñòü ïîäîøâû ñæèìàåòñÿ ïðè
êîíòàêòå ñ ïîâåðõíîñòüþ è ïðè ïðèçåìëåíèè
äåéñòâóåò êàê àìîðòèçàòîð. Áëàãîäàðÿ ýëàñòè÷-
íîñòè ñðåäíÿÿ ÷àñòü ïîäîøâû èçìåíÿåò ñâîþ ïî-
âåðõíîñòü, ïðè ýòîì â íåé íàêàïëèâàåòñÿ îïðå-
äåëåííîå êîëè÷åñòâî ýíåðãèè, êîòîðàÿ, îñâîáîæ-
äàÿñü, ìîæåò ñïîñîáñòâîâàòü áîëåå áûñòðîìó
ïåðåìåùåíèþ íîãè â ôàçå îòòàëêèâàíèÿ. 

Ñïîðòèâíàÿ îáóâü ìîæåò òàêæå ñîçäàâàòüñÿ è
äëÿ îáåñïå÷åíèÿ îïòèìàëüíîãî òðåíèÿ, íåîáõî-
äèìîãî äëÿ óñïåøíîãî âûñòóïëåíèÿ â êîíêðåò-
íîì âèäå ñïîðòèâíûõ óïðàæíåíèé. Äëÿ âåëîñè-
ïåäèñòîâ âàæíî, ÷òîáû îáóâü îáåñïå÷èâàëà ìàê-
ñèìàëüíîå ñöåïëåíèå ìåæäó ñòîïîé è ïåäàëüþ
äëÿ óìåíüøåíèÿ ïðîñêàëüçûâàíèÿ ïîäîøâû,
òîãäà êàê áåéñáîëèñò ñãëàæèâàåò ïîäîøâó äëÿ
ñâåäåíèÿ ê ìèíèìóìó òðåíèÿ íà ñêîëüçÿùåé íî-
ãå âî âðåìÿ ïîäà÷è ìÿ÷à. Îáóâü äîëæíà ñîîòâåò-
ñòâîâàòü îïòèìàëüíûì ñèëàì òðåíèÿ. Â íåêîòî-
ðûõ âèäàõ îáóâè îäíà ÷àñòü ïîäîøâû ìîæåò
áûòü ïðåäíàçíà÷åíà äëÿ ïðåäîòâðàùåíèÿ ñêîëü-
æåíèÿ, à äðóãàÿ — èìåòü ãëàäêóþ ïîâåðõíîñòü,
íàïðèìåð, ó îñíîâàíèÿ íîñêà, ÷òî ïîçâîëÿåò
áûñòðî âûïîëíèòü âðàùàòåëüíûå äâèæåíèÿ (â
òåííèñå èëè áîðüáå).

Ñïîðòèâíàÿ îáóâü äîëæíà îáåñïå÷èâàòü îã-
ðàíè÷åíèå âîçäåéñòâèÿ óäàðíûõ ñèë âî âðåìÿ
ïðèçåìëåíèÿ (àìîðòèçàöèÿ); ïîääåðæêó ñòîïû
âî âðåìÿ îïîðíîé ôàçû; íàïðàâëåíèå ñòîïû âî
âðåìÿ çàêëþ÷èòåëüíîé ôàçû êîíòàêòà ñ îïîðîé. 

Ïðèâåäåííûå äàííûå óáåäèòåëüíî ñâèäå-
òåëüñòâóþò î òîì, ÷òî ñîîòâåòñòâóþùàÿ ñïîðòèâ-
íàÿ îäåæäà ìîæåò ñïîñîáñòâîâàòü óëó÷øåíèþ
ñïîðòèâíîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè. Ñïîðòñìåíû âû-
ñîêîãî êëàññà äîëæíû áûòü îçíàêîìëåíû ñ ñîâ-
ðåìåííûìè òåõíîëîãè÷åñêèìè ðàçðàáîòêàìè è
îñâåäîìëåíû î ðåçóëüòàòàõ íàó÷íûõ èññëåäîâà-
íèé, êàñàþùèõñÿ âîïðîñîâ èñïîëüçîâàíèÿ íî-
âåéøèõ ìîäèôèêàöèé ñïîðòèâíîé îäåæäû è
îáóâè ïðèìåíèòåëüíî ê èõ âèäó ñïîðòà.

Áîëüøèíñòâî ñïîðòñìåíîâ âûñîêîãî êëàññà
óæå ñìîãëè íà ïðàêòèêå îöåíèòü òåõíîëîãè÷åñ-
êèå ïðåèìóùåñòâà äèçàéíà ñïîðòèâíîé îäåæäû.
Êîìïàíèè èëè ñòðàíû, ÿâëÿþùèåñÿ ñïîíñîðàìè
ýòèõ ñïîðòñìåíîâ è ïðåäîñòàâëÿþùèå èì îáðàç-
öû èçãîòîâëÿåìîé îäåæäû, ïîíèìàþò, ÷òî ýòî
ëó÷øèé ñïîñîá ðåêëàìû èõ ýêîíîìè÷åñêîãî è ïî-
ëèòè÷åñêîãî áëàãîïîëó÷èÿ. Íà ñàìîì äåëå îò-
äåëüíûå âèäû ñïîðòèâíîé îäåæäû îáû÷íî ñîç-
äàþòñÿ äëÿ êîíêðåòíûõ ñïîðòñìåíîâ âûñîêîãî
êëàññà ñ ó÷åòîì èõ ñïåöèàëüíûõ òðåáîâàíèé.

Ñïîðòèâíûå ñîîðóæåíèÿ. Íà ïðîòÿæåíèè
ïîñëåäíèõ äåñÿòèëåòèé ñïîðòèâíûå ñîîðóæåíèÿ
ñòðîÿòñÿ è îñíàùàþòñÿ ñ ó÷åòîì ïîñëåäíèõ äîñ-
òèæåíèé íàóêè è òåõíèêè.

Íà óðîâåíü ñïîðòèâíûõ äîñòèæåíèé â âåëîñè-
ïåäíîì ñïîðòå ñóùåñòâåííî âëèÿåò ââîä â ñòðîé
âåëîòðåêîâ, ïðîôèëü è ïîêðûòèå êîòîðûõ ïîçâî-
ëÿþò çàìåòíî óëó÷øèòü ñïîðòèâíûå ðåçóëüòàòû.
Òàê, âåëîòðåê Âèãîðåëëè â Ìèëàíå â òå÷åíèå
òðèäöàòè ëåò áûë èçëþáëåííûì ìåñòîì ñïîðò-
ñìåíîâ äëÿ óñòàíîâëåíèÿ ìèðîâûõ ðåêîðäîâ.
Ïîçæå âåëîòðåê, ïîñòðîåííûé â Ìåõèêî íà âûñî-
òå 2278 ì íàä óðîâíåì ìîðÿ, ïîâëåê çà ñîáîé
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ñêà÷êîîáðàçíûé ðîñò ðåêîðäîâ âî âñåõ âèäàõ òðå-
êîâûõ ãîíîê. Ïîÿâëåíèå ñêîðîñòíîãî âåëîòðåêà ñ
äåðåâÿííûì ïîêðûòèåì â Ìîñêâå â 1980 ã. ñïîñîá-
ñòâîâàëî ðîñòó ìàñòåðñòâà ñîâåòñêèõ ñïîðòñìå-
íîâ è îáåñïå÷èëî èì ñòàáèëüíûå óñïåõè â êðóï-
íåéøèõ ñîðåâíîâàíèÿõ ïîñëåäóþùèõ ëåò.

Ýòîìó æå ñïîñîáñòâîâàëî è ñòðîèòåëüñòâî
ëûæíûõ òðàññ ñ èñêóññòâåííî íàìîðàæèâàþ-
ùèìñÿ ïîêðûòèåì, à òàêæå òðàññ ñ ñèíòåòè÷åñ-
êèì ïîêðûòèåì, êîòîðûå ââåäåíû â ñòðîé â ðàç-
íûõ ñòðàíàõ ìèðà.

Ïîäãîòîâêà ëûæíûõ òðàññ ñ ïîìîùüþ ñïåöè-
àëüíûõ ìàøèí ðåçêî ïîâûñèëà èõ ïëîòíîñòü,
ïîçâîëèëà â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè ìîäåðíèçè-
ðîâàòü òåõíèêó ïåðåäâèæåíèÿ, ïðèâåëà ê ïîÿâëå-
íèþ êîíüêîâîãî õîäà. Íàðÿäó ñ èçîáðåòåíèåì è
âíåäðåíèåì ïëàñòèêîâûõ ëûæ, ñèíòåòè÷åñêèõ
êîñòþìîâ è äð., ýòî ïðèâåëî ê ðåçêîìó óâåëè-
÷åíèþ ñêîðîñòè ïåðåäâèæåíèÿ, ìíîãîêðàòíî ïðå-
âûøàþùåìó çà ýòè æå ãîäû ïðîãðåññ, èìåâøèé
ìåñòî â äðóãèõ öèêëè÷åñêèõ âèäàõ ñïîðòà (ïëàâà-
íèå, áåã è äð.), â êîòîðûõ íå ïðîèçîøëî ñòîëü ñó-
ùåñòâåííîãî ìàòåðèàëüíî-òåõíè÷åñêîãî ïåðåâî-
îðóæåíèÿ.

Ñîîðóæåíèå òðàìïëèíîâ ñ íàìîðàæèâàþ-
ùèìñÿ ïîêðûòèåì, à òàêæå øèðîêîå èñïîëüçîâà-
íèå òðàìïëèíîâ ñ èñêóññòâåííûì ïîêðûòèåì
ñîçäàëî èñêëþ÷èòåëüíî áëàãîïðèÿòíûå óñëîâèÿ
äëÿ êðóãëîãîäè÷íîé ñïåöèàëüíîé ïîäãîòîâêè
ïðûãóíîâ íà ëûæàõ ñ òðàìïëèíà è äâîåáîðöåâ,
ðåçêî ñîêðàòèëî ñðîêè äîñòèæåíèÿ ñïîðòñìåíà-
ìè âûñîêèõ ðåçóëüòàòîâ, ñïîñîáñòâîâàëî èõ ïî-
âûøåíèþ.

Ñóùåñòâåííî ïîâëèÿëî íà òåõíèêó áåãà,
ïðûæêîâ è ìåòàíèé ïðèìåíåíèå íà ëåãêîàòëåòè-
÷åñêîé àðåíå ñèíòåòè÷åñêèõ ïîêðûòèé, óïðóãî-
âÿçêèå ñâîéñòâà êîòîðûõ çíà÷èòåëüíî îòëè÷àþò-
ñÿ îò ñâîéñòâ ãàðåâûõ ïîêðûòèé. Íàïðèìåð, èç-
ìåíèëèñü ðèòì, ñêîðîñòü ðàçáåãà, ìåõàíèçì îò-
òàëêèâàíèÿ è äð. Èñïîëüçîâàíèå ñèíòåòè÷åñêèõ
ìåñò ïðèçåìëåíèé îáóñëîâèëî íîâûå ñïîñîáû
ïåðåõîäà ÷åðåç ïëàíêó. Ñ èçìåíåíèåì òåõíèêè
èçìåíèëàñü è ìåòîäèêà òðåíèðîâêè, ïîâûñèëèñü
ðåçóëüòàòû.

Ïðè ðàçðàáîòêå èíâåíòàðÿ è îáîðóäîâàíèÿ â
âèäàõ ñïîðòà, â êîòîðûõ âåëèêî âëèÿíèå îïîð-
íîãî âçàèìîäåéñòâèÿ íà ðåçóëüòàò äâèæåíèÿ
(ëåãêîàòëåòè÷åñêèé áåã, ñïîðòèâíàÿ ãèìíàñòèêà,
àêðîáàòèêà, ïðûæêè â äëèíó ñ ðàçáåãà, ïðûæêè â
âûñîòó, òðîéíîé ïðûæîê, ñïîðòèâíûå èãðû,
ñïîðòèâíàÿ õîäüáà, ïðûæêè íà áàòóòå), ñëåäóåò
ïðèäåðæèâàòüñÿ ðÿäà áèîìåõàíè÷åñêèõ òðåáî-
âàíèé:

• ÷àñòîòíûå õàðàêòåðèñòèêè îïîðû äîëæíû
áûòü òàêèìè, ÷òîáû ðàñïðåäåëåíèå óçëîâ è ïó÷-
íîñòåé óäàðíûõ âîëí â òåëî ñïîðòñìåíà ñîçäàâà-

ëè óñëîâèÿ äëÿ óìåíüøåíèÿ òðàâìèðîâàíèÿ ñóñ-
òàâíûõ ñî÷ëåíåíèé è âíóòðåííèõ îðãàíîâ;

• óïðóãîñòü îïîðû äîëæíà ñïîñîáñòâîâàòü
ìàêñèìàëüíî âîçìîæíîìó ïðîöåññó âîëíîâîãî
ïåðåíîñà ýíåðãèè îò îïîðíûõ çâåíüåâ ê îáùåìó
öåíòðó ìàññ;

• âåëè÷èíû óïðóãîñòè îïîðû äîëæíû îáåñïå-
÷èâàòü óñëîâèÿ ðåçîíàíñíîãî âçàèìîäåéñòâèÿ
ñïîðòñìåíà ñ îïîðîé;

• â ïðîöåññå îïîðíîãî âçàèìîäåéñòâèÿ äîë-
æíî ñôîðìèðîâàòüñÿ äâèæåíèå, áèîìåõàíè÷åñ-
êèå ïàðàìåòðû êîòîðîãî äëÿ ïëàíèðóåìîãî ñïîð-
òèâíîãî ðåçóëüòàòà ñîîòâåòñòâóþò èëè ïðåâûøà-
þò âûÿâëåííûå äëÿ äàííîãî âèäà ñïîðòà òåíäåí-
öèè èçìåíåíèÿ ïàðàìåòðîâ äâèæåíèÿ ñ ðîñòîì
ðåçóëüòàòèâíîñòè âûïîëíåíèÿ ñîðåâíîâàòåëü-
íûõ óïðàæíåíèé [8].

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ âåäåòñÿ èíòåíñèâíàÿ ðà-
áîòà ïî ñîâåðøåíñòâîâàíèþ èñêóññòâåííûõ ïîê-
ðûòèé çàëîâ è ñòàäèîíîâ, êîòîðûå ñåãîäíÿ ïðåä-
ñòàâëÿþò çíà÷èòåëüíî áîëüøóþ îïàñíîñòü äëÿ
ñïîðòñìåíîâ ïî ñðàâíåíèþ ñ åñòåñòâåííûìè
[13]. 

Áèîìåõàíè÷åñêèå ýðãîãåííûå ñðåäñòâà
îòñòàâëåííîãî äåéñòâèÿ

Àâòîìàòèçèðîâàííûå ñèñòåìû óïðàâëå-
íèÿ òðåíèðîâî÷íûì ïðîöåññîì. Óïðàâëÿÿ
ïîäãîòîâêîé ñïîðòñìåíîâ, êàæäûé òðåíåð ïåðå-
ðàáàòûâàåò áîëüøèå ìàññèâû èíôîðìàöèè. Íà
îñíîâå èõ àíàëèçà îí ïðèíèìàåò ñâîè ðåøåíèÿ,
îñóùåñòâëÿåò óïðàâëÿþùèå ïåäàãîãè÷åñêèå âîç-
äåéñòâèÿ, ïîýòîìó ïîíÿòèå “óïðàâëåíèå” íåîò-
äåëèìî îò ïîíÿòèÿ “èíôîðìàöèÿ”. Îäíàêî, ïåðå-
ðàáàòûâàÿ òó èëè èíóþ èíôîðìàöèþ, ìû íå
âñåãäà îòäàåì ñåáå îò÷åò â òîì, ÷òî åå íåëüçÿ
óâèäåòü èëè îùóòèòü — îíà íå ìàòåðèàëüíà. Ýòî
âñåãî ëèøü óñëîâíàÿ àáñòðàêöèÿ, íî, òåì íå ìå-
íåå, îòðàæàþùàÿ â íàøåì ñîçíàíèè îáúåêòèâ-
íûå ÿâëåíèÿ îêðóæàþùåé ñðåäû. Â òî æå âðåìÿ
èíôîðìàöèÿ ïðèíàäëåæèò ìàòåðèàëüíîìó ìèðó,
èíôîðìàöèîííûå ïðîöåññû îáúåêòèâíû è íå çà-
âèñÿò îò ñîçíàíèÿ è îò îòäåëüíûõ ëþäåé. Îíà
ìîæåò èñõîäèòü îò íåêîòîðûõ ïðåäìåòîâ è ñîõ-
ðàíÿòüñÿ (ïåðåäàâàòüñÿ) íà êàêèõ-ëèáî ìàòåðè-
àëüíûõ íîñèòåëÿõ.

Â ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêå çà ïîñëåäíåå âðå-
ìÿ íàêîïèëîñü ÷ðåçâû÷àéíî ìíîãî èíôîðìàöèè
è ñâåäåíèé, ê ñîæàëåíèþ, ñèëüíî äèôôåðåíöè-
ðîâàííûõ ïî ðàçëè÷íûì åå îáúåêòàì, ñòîðîíàì
è àñïåêòàì. Ïðè÷åì, â êàæäîì îòäåëüíîì ñëó÷àå
ñïåöèàëèñòû ïðèìåíÿþò ñîâåðøåííî ðàçëè÷íûå
ìåòîäû è ñïîñîáû èõ ðàçðàáîòêè. Ýòî ïðèâîäèò ê
òîìó, ÷òî òàêàÿ èíôîðìàöèÿ ñòàíîâèòñÿ íåñî-
ïîñòàâèìîé. Ïðèíèìàåìûå íà îñíîâå ïîëó÷àåìîé
èíôîðìàöèè óïðàâëåí÷åñêèå ðåøåíèÿ ìîãóò íå
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òîëüêî íå ñïîñîáñòâîâàòü äîñòèæåíèþ ïîëîæè-
òåëüíîãî ýôôåêòà òðåíèðîâêè, íî äàæå ïðîòèâî-
ðå÷èòü äðóã äðóãó è èäòè âðàçðåç ñ åå öåëÿìè è
çàäà÷àìè. Ê ñîæàëåíèþ, èìåííî òàê ÷àñòî è áû-
âàåò, êîãäà ìû, íàïðèìåð, ñòðåìèìñÿ ðàçâèâàòü
òå èëè èíûå äâèãàòåëüíûå êà÷åñòâà â îòðûâå îò
ðàçâèòèÿ ñïîðòèâíî-òåõíè÷åñêèõ (ñïåöèàëüíûõ)
äâèãàòåëüíûõ íàâûêîâ èëè æå ðàçâèâàòü îäíè
êà÷åñòâà â óùåðá äðóãèì è ò.ä. Ýòî ïðîèñõîäèò
ïîòîìó, ÷òî òðåíåð çà÷àñòóþ íå èìååò ñîïîñòà-
âèìîé èíôîðìàöèè ïî âçàèìîñâÿçè ìåæäó îïðå-
äåëåííûìè äâèãàòåëüíûìè êà÷åñòâàìè è ýëå-
ìåíòàìè òåõíèêè, îäíèìè äâèãàòåëüíûìè êà÷åñ-
òâàìè è äðóãèìè.

Ïåðåñòðîéêà èíôîðìàöèîííûõ ïîòîêîâ â ëþ-
áîé ñèñòåìå óïðàâëåíèÿ, íàïðàâëåííàÿ íà ïîâû-
øåíèå êà÷åñòâà åå ôóíêöèîíèðîâàíèÿ, íåèçáåæ-
íî ïðèâîäèò ê òàêèì èíôîðìàöèîííûì ôîðìàì,
êîòîðûå ñåãîäíÿ â êîìïëåêñå îáðàçóþò àâòîìà-
òèçèðîâàííûå ñèñòåìû óïðàâëåíèÿ (ÀÑÓ). Ýòè
ñèñòåìû îáåñïå÷èâàþò óïðàâëåíèå íà îñíîâå
îñâåäîìëÿþùåé èíôîðìàöèè, êîòîðàÿ îáúåê-
òèâíî îòðàæàåò ñîñòîÿíèå îáúåêòà óïðàâëåíèÿ è
óïðàâëÿþùåé èíôîðìàöèè, ïðîèçâîäèìîé â ñà-
ìîé ÀÑÓ ñ èñïîëüçîâàíèåì ïðåîáðàçóþùåé èí-
ôîðìàöèè, ñîäåðæàùåé ñîîòâåòñòâóþùèå àëãî-
ðèòìû è ïðîãðàììû. Âàæíåéøåé èíôîðìàöèåé â
ÀÑÓ ÿâëÿåòñÿ óïðàâëÿþùàÿ, êîòîðàÿ â áîëüøèí-
ñòâå ñëó÷àåâ ïðîèçâîäèòñÿ ïðè íåïîñðåäñòâåí-
íîì ó÷àñòèè òðåíåðà. Îñíîâîé äëÿ åå ïðîèçâîä-
ñòâà ñëóæàò ñâåäåíèÿ î ñîñòîÿíèè ðàçëè÷íûõ
îáúåêòîâ ñèñòåìû òðåíèðîâêè, çàêîíîìåðíîñòè
åå ðàçâèòèÿ, îáúåêòèâíî îòðàæàþùèå ìàòåðè-
àëüíóþ ïðèðîäó è âçàèìîñâÿçè ýëåìåíòîâ [4, 6].

Êëþ÷åâûì ýëåìåíòîì òàêèõ ÀÑÓ ÿâëÿþòñÿ
âû÷èñëèòåëüíûå óñòðîéñòâà. Èìåííî îíè îáåñ-
ïå÷èâàþò âûñîêèå òåìïû ïåðåðàáîòêè èíôîðìà-
öèè, åå ïåðåäà÷è è ïðåîáðàçîâàíèÿ. 

Îñíîâíûìè ïðåèìóùåñòâàìè èñïîëüçîâàíèÿ
ÀÑÓ â ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêå ÿâëÿþòñÿ:

• âîçìîæíîñòü îáúåäèíåíèÿ èíôîðìàöèîí-
íûõ ïîòîêîâ ïåäàãîãè÷åñêîãî ïðîöåññà â åäèíóþ
ôóíêöèîíàëüíóþ ñèñòåìó;

• îñâîáîæäåíèå òðåíåðà îò ìíîãèõ ðóòèííûõ
ôóíêöèé óïðàâëåíèÿ;

• çíà÷èòåëüíîå ñîêðàùåíèå âðåìåíè, çàòðà-
÷èâàåìîãî òðåíåðîì, íà îñíîâíûå ïðîöåäóðû è
äåéñòâèÿ ïî ïåäàãîãè÷åñêîìó êîíòðîëþ è óïðàâ-
ëåíèþ;

• ñîêðàùåíèå âðåìåíè òðåíèðîâêè â öåëîì
ïî ñðàâíåíèþ ñ òðàäèöèîííîé ôîðìîé åå îðãà-
íèçàöèè ïðè äîñòèæåíèè îäèíàêîâîãî ïîëîæè-
òåëüíîãî ýôôåêòà.

Èñïîëüçîâàíèå ÀÑÓ â ñïîðòèâíîé òðåíèðîâ-
êå ïîçâîëÿåò ñîçäàòü äëÿ ñïîðòñìåíîâ òàêèå óñ-
ëîâèÿ ÷óâñòâåííîãî îòðàæåíèÿ äåéñòâèòåëüíîñ-

òè, áëàãîäàðÿ êîòîðûì îíè ìîãóò áîëåå îáúåê-
òèâíî è çà áîëåå êîðîòêîå âðåìÿ ñ äîñòàòî÷íîé
ïîëíîòîé ïîçíàòü âíóòðåííèå çàêîíîìåðíîñòè
äâèæåíèé ñî ñëîæíîêîîðäèíàöèîííîé ñòðóêòó-
ðîé, íåäîñòóïíûå ïðè îáû÷íûõ ñïîñîáàõ îðãàíè-
çàöèè ïîçíàâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè îáó÷àåìûõ.
Ñïåöèàëüíàÿ îðãàíèçàöèÿ ïðîöåññà ïîçíàíèÿ
ñëîæíûõ ýêîíîìè÷íûõ äâèæåíèé ïðè èñïîëüçî-
âàíèè ÀÑÓ â ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêå ïîçâîëÿåò
ñîçäàòü íåîáõîäèìûå ïðåäïîñûëêè, ñòèìóëèðó-
þùèå àíàëèòèêî-ñèíòåòè÷åñêóþ äåÿòåëüíîñòü
îáó÷àåìûõ, íàïðàâëÿÿ èõ ê ñàìîñòîÿòåëüíîìó
îñìûñëèâàíèþ ýëåìåíòîâ è çàêîíîìåðíîñòåé
äâèæåíèé, ôîðìèðóÿ ó íèõ ïðåäñòàâëåíèÿ, äîñ-
òàòî÷íûå äëÿ ýôôåêòèâíîãî îñâîåíèÿ èçó÷à-
åìûõ óïðàæíåíèé.

Â äàííîì êîíòåêñòå òå ñðåäñòâà ÀÑÓ, êîòîðûå
ïîçâîëÿþò îïòèìèçèðîâàòü áèîìåõàíè÷åñêèå ïà-
ðàìåòðû ñïîðòèâíîé òåõíèêè, ìîãóò áûòü îòíåñå-
íû ê áèîìåõàíè÷åñêèì ýðãîãåííûì ñðåäñòâàì.

Ïðîöåññ ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè ïðàêòè÷åñ-
êè ìîæåò áûòü îðãàíèçîâàí òîëüêî íà èíòåíñèâ-
íûõ íà÷àëàõ. Åãî âûñîêîå êà÷åñòâî äîëæíî
áûòü îáåñïå÷åíî ñîîòâåòñòâóþùèìè àïïàðà-
òóðíûìè ñèñòåìàìè. Äëÿ òîãî, ÷òîáû îïòèìèçè-
ðîâàòü âçàèìîäåéñòâèÿ ìàññû òåëà ÷åëîâåêà ñ
ãðàâèòàöèîííûì ïîëåì Çåìëè, ïî-âèäèìîìó,
âíà÷àëå íåîáõîäèìî êàêèì-òî îáðàçîì èõ çàðå-
ãèñòðèðîâàòü. Ðåãèñòðàöèÿ òàêèõ âçàèìîäåé-
ñòâèé ìîæåò áûòü îáåñïå÷åíà ïðè ïîìîùè ìå-
òîäîâ òåíçîäèíàìîãðàôèè è ñòàáèëîãðàôèè.
Ñîïðÿæåíèå òåíçîäèíàìîãðàôè÷åñêèõ ïëàò-
ôîðì è ñòàáèëîãðàôîâ ñ êîìïüþòåðàìè îòêðû-
ëî íîâûå, áîëåå øèðîêèå âîçìîæíîñòè äëÿ àíà-
ëèçà è ïðîãðàììèðîâàíèÿ ãðàâèòàöèîííûõ âçà-
èìîäåéñòâèé ìàññû òåëà ÷åëîâåêà ñ ìàññîé
Çåìëè.

Ñåãîäíÿ â ïðàêòèêå ñïîðòà øèðîêî ðàñïðîñ-
òðàíåíû òåíçîäèíàìîãðàôè÷åñêèå ïëàòôîðìû.
Íàèáîëåå èçâåñòíûå èç íèõ — Êèñòëåð (Ãåðìà-
íèÿ) è Àðèýëü (ÑØÀ).

Òàêèå ïëàòôîðìû ìîãóò ðàçìåùàòüñÿ íà äî-
ðîæêàõ ñòàäèîíîâ, ïîä òÿæåëîàòëåòè÷åñêèìè ïî-
ìîñòàìè, â ìåñòàõ îòòàëêèâàíèÿ îò îïîðû ïðè
âûïîëíåíèè ðàçëè÷íûõ äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé.
Ñ ïîìîùüþ äèíàìîãðàôè÷åñêèõ ïëàòôîðì, íàï-
ðèìåð, èçìåðÿþòñÿ áèîìåõàíè÷åñêèå ïàðàìåòðû
îïîðíûõ âçàèìîäåéñòâèé ñïîðòñìåíà â ïðîöåññå
áåãà, õîäüáû, ïðûæêîâ â äëèíó è âûñîòó, ïðûæ-
êîâ íà ëûæàõ ñ òðàìïëèíà, ïðûæêîâ â âîäó, â
ãèìíàñòèêå, àêðîáàòèêå è ò. ä.

Ñïîðòèâíàÿ äåÿòåëüíîñòü çà÷àñòóþ òðåáóåò
îò ÷åëîâåêà ñïîñîáíîñòè äîñòàòî÷íî ýêîíîìè÷íî
è âûñîêîýôôåêòèâíî óäåðæèâàòü ïîçû, âèäîèç-
ìåíÿòü èõ, ñîõðàíÿÿ ðàâíîâåñèå ñâîåãî òåëà â
ïðîñòðàíñòâå. 
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Â ïðàêòèêå ñïîðòà ÷àñòî âñòðå÷àþòñÿ ðàç-
ëè÷íûå ñòàòè÷åñêèå ïîëîæåíèÿ è ïîçû, ïðèíè-
ìàÿ êîòîðûå àòëåòû äîñòèãàþò îïðåäåëåííûõ
ðåçóëüòàòîâ â ñâîåé òðåíèðîâî÷íîé è ñîðåâíî-
âàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè. Ê òàêèì ñòàòè÷åñêèì
ïîëîæåíèÿì îòíîñÿòñÿ ðàçëè÷íûå ñòîéêè, âèñû,
ñòàðòîâûå ïîëîæåíèÿ â ëåãêîé àòëåòèêå, ïëàâà-
íèè è äðóãèõ âèäàõ ñïîðòà, ïîçû ñòðåëêîâ,
øòàíãèñòîâ. Î çíà÷èòåëüíîé ðîëè ñòàòè÷åñêèõ
ïîëîæåíèé è ïîç â ñïîðòå ãîâîðèò è òîò ôàêò,
÷òî â ñîðåâíîâàíèÿõ ñóäåéñêèìè ïðàâèëàìè
ðåãëàìåíòèðóåòñÿ ôèêñàöèÿ ñòàòè÷åñêèõ ïîç
(ðèñ. 5).

Ñîõðàíåíèå ïîëîæåíèÿ è ïîçû òåëà — ñëîæ-
íûé ïðîöåññ óïðàâëåíèÿ è ðåãóëÿöèè. Òåëî ÷å-
ëîâåêà, ñ áèîìåõàíè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ, â áèî-
ñòàòèêå ìîæíî ïðåäñòàâèòü êàê ìíîãîçâåíüåâóþ
ìåõàíè÷åñêóþ ñèñòåìó, ñîñòîÿùóþ èç ðÿäà íå-
äåôîðìèðóåìûõ çâåíüåâ. Ýòè çâåíüÿ ñîåäèíå-
íû ïðè ïîìîùè øàðíèðîâ, â êîòîðûõ äåéñòâóþò
ñóñòàâíûå ìîìåíòû, îáåñïå÷èâàþùèå óñòîé÷è-
âîñòü ñòàòè÷åñêîãî ïîëîæåíèÿ âñåé ýòîé ïîä-
âèæíîé ñèñòåìû. Äëÿ îöåíêè óñëîâèé ðàâíîâå-
ñèÿ òåëà ÷åëîâåêà ñåãîäíÿ äîñòàòî÷íî øèðîêî
ïðèìåíÿåòñÿ ìåòîäèêà ñòàáèëîãðàôèè.

Ñòàáèëîãðàôè÷åñêèå êîìïëåêñû ïîçâîëÿþò
èçó÷àòü íå òîëüêî áèîìåõàíè÷åñêèå õàðàêòåðèñ-
òèêè âåðòèêàëüíîé óñòîé÷èâîñòè òåëà ÷åëîâåêà,
íî è:

• êîëè÷åñòâåííî îöåíèòü óñòîé÷èâîñòü òåëà
÷åëîâåêà è ñèñòåìû òåë;

• êîíòðîëèðîâàòü õîä îáó÷åíèÿ ðàçëè÷íûì
âèäàì ðàâíîâåñèÿ, íàïðèìåð, â ñïîðòèâíîé è õó-
äîæåñòâåííîé ãèìíàñòèêå;

• ïðîâîäèòü òåñòèðîâàíèå ñîñòîÿíèÿ ñïîðò-
ñìåíîâ ïåðåä ñîðåâíîâàíèåì;

• îïðåäåëÿòü âîçäåéñòâèå òðåíèðîâî÷íûõ
íàãðóçîê íà óñòîé÷èâîñòü òåëà ñïîðòñìåíîâ;

• ïðîèçâîäèòü ïðîôîòáîð íàèáîëåå ñïîñîá-
íûõ èíäèâèäóóìîâ ïî ïîêàçàòåëÿì ñòàáèëîãðà-
ôèè.

Â ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîì ïðîöåññå äëÿ ðå-
ãèñòðàöèè è àíàëèçà ñòàòîäèíàìè÷åñêîé óñòîé-
÷èâîñòè òåëà ñïîðòñìåíîâ áîëüøîå ðàñïðîñòðà-
íåíèå ïîëó÷èëà ñèñòåìà Delos Postural System
(DPS, Èòàëèÿ), ñîñòîÿùàÿ èç òðåõ ìîäóëüíûõ
áëîêîâ (ðèñ. 5):

• DEB (Delos Equilibrium Board) — ïëàòôîðìà
ðàâíîâåñèÿ;

• DPA (Delos Postural Assistant) — ïîìîùíèê
ïî óäåðæàíèþ ïîçû;

• DVC (Delos Vertical Controller) — âåðòèêàëü-
íîå óïðàâëÿþùåå óñòðîéñòâî.

DEB — ïëàòôîðìà ðàâíîâåñèÿ. Ýòî ïåðâàÿ
è ïîëíîñòüþ ýëåêòðîííàÿ êà÷àþùàÿñÿ ïëàòôîð-
ìà ñ âèçóàëüíîé îáðàòíîé ñâÿçüþ â ðåàëüíîì

âðåìåíè äëÿ ýôôåêòèâíîãî îáó÷åíèÿ è îöåíêè
äèíàìè÷åñêîé óñòîé÷èâîñòè. Èñïîëüçóÿ åå ýêñ-
êëþçèâíîå êà÷àòåëüíîå äâèæåíèå, ðàçðàáîò÷è-
êàìè ïðåäîñòàâëÿåòñÿ ìíîãî ðàçëè÷íûõ òåñòîâ è
óñëîâèé ðàáîòû.

DPA — äîïîëíèòåëüíîå ñðåäñòâî ïî óäåð-
æàíèþ ïîçû, áûñòðî îáó÷àåò ÷åëîâåêà, äàæå åñ-
ëè ó íåãî ïëîõèå êîîðäèíàöèîííûå ñïîñîáíîñòè
è ôóíêöèîíàëüíûå îãðàíè÷åíèÿ, ñíèæàåò âðåìÿ
ïî îáó÷åíèþ ñîõðàíåíèÿ âåðòèêàëüíîé óñòîé÷è-
âîñòè òåëà.

DVC ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ñ÷èòûâàþùåå óñ-
òðîéñòâî êîíòðîëÿ ïîçû, çàïèñûâàåò è âèçóàëè-
çèðóåò â ðåàëüíîì âðåìåíè àìïëèòóäíî-÷àñòîò-
íûå êîëåáàíèÿ îáùåãî öåíòðà ìàññ òåëà, òóëî-
âèùà, îòäåëüíûõ ñåãìåíòîâ òåëà â ñàãèòòàëüíîé
è ôðîíòàëüíîé ïëîñêîñòÿõ. 

Â ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîé äåÿòåëüíîñòè DPS
ïîâûøàåò êîîðäèíàöèîííûå ñïîñîáíîñòè è óâå-
ëè÷èâàåò ýôôåêòèâíîñòü ñèëîâîé òðåíèðîâêè,
îáåñïå÷èâàåò ïðîôèëàêòèêó òðàâì îïîðíî-äâè-
ãàòåëüíîãî àïïàðàòà ñïîðòñìåíîâ.

Â ïîñëåäíåå âðåìÿ âñå áîëüøåå ðàñïðîñòðà-
íåíèå â áèîìåõàíè÷åñêèõ èññëåäîâàíèÿõ è ïðàê-
òèêå íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêîãî îáåñïå÷åíèÿ ïîäãî-
òîâêè ñïîðòñìåíîâ âûñîêîé êâàëèôèêàöèè ïîëó-
÷àþò âèäåîàíàëèçèðóþùèå ñèñòåìû, ïîçâîëÿþ-
ùèå ïðîâîäèòü êàê ðó÷íóþ îöèôðîâêó âèäåî-
èçîáðàæåíèé îïåðàòîðîì, òàê è àâòîìàòè÷åñêóþ

1
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3

Ðèñ. 5. Ñèñòåìà äëÿ êîíòðîëÿ ñòàòè÷åñêîé 
è äèíàìè÷åñêîé ïîçû ÷åëîâåêà: 1 — äàò÷èê 

êîíòðîëÿ ïîçû; 2 — äîïîëíèòåëüíîå ñðåäñòâî 
ïî óäåðæàíèþ ïîçû; 3 — ïëàòôîðìà ðàâíîâåñèÿ
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ñ èñïîëüçîâàíèåì êîíòðàñòíûõ îòðàæàòåëüíûõ
ìàðêåðîâ è äàò÷èêîâ èíôðàêðàñíîãî èçëó÷åíèÿ,
óêðåïëåííûõ â öåíòðàõ âðàùåíèÿ ñóñòàâîâ êðóï-
íûõ áèîçâåíüåâ òåëà ñïîðòñìåíà. Êîîðäèíàòû
ïîñëåäíèõ ðàñïîçíàþòñÿ àíàëèçèðóþùåé ñèñòå-
ìîé, àâòîìàòè÷åñêè èçìåðÿþòñÿ è ââîäÿòñÿ â
êîìïüþòåð.

Ñîâðåìåííûé îëèìïèéñêèé è ïðîôåññèî-
íàëüíûé ñïîðò ïðåäúÿâëÿþò ÷ðåçâû÷àéíî âûñî-
êèå òðåáîâàíèÿ êî âñåì ýëåìåíòàì ñëîæíîé äâè-
ãàòåëüíîé ñèñòåìû îðãàíèçìà àòëåòîâ. Â óñëîâè-
ÿõ ìíîãîëåòíèõ ñèñòåìàòè÷åñêèõ òðåíèðîâîê è
ñîðåâíîâàíèé, îïîðíî-äâèãàòåëüíûé àïïàðàò
ñïîðòñìåíîâ ïîñòîÿííî ïîäâåðãàåòñÿ áîëüøèì
äèíàìè÷åñêèì íàãðóçêàì, ïîýòîìó áîëüøóþ àê-
òóàëüíîñòü äëÿ òðåíåðîâ, âðà÷åé è ñïîðòñìåíîâ
ïðèîáðåòàþò ïðîáëåìû âíåäðåíèÿ ñîâðåìåííûõ
òåõíîëîãèé áèîìåõàíè÷åñêîãî êîíòðîëÿ äâèãà-
òåëüíîé ôóíêöèè îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðà-
òà â ïðîöåññå ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè.

Ñåãîäíÿ îäíèì èç ñàìûõ ýôôåêòèâíûõ òåõ-
íè÷åñêèõ ñðåäñòâ îáúåêòèâíîé, îïåðàòèâíîé è
èíòåãðàëüíîé áèîìåõàíè÷åñêîé äèàãíîñòèêè
ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ìûøå÷íî-ñóñòàâ-
íûõ ñî÷ëåíåíèé ÿâëÿåòñÿ àâòîìàòèçèðîâàííûé
àïïàðàòóðíûé êîìïëåêñ ôèðìû “Technogym” —
REV 9000 .

Àïïàðàòóðíûå âîçìîæíîñòè äèàãíîñòè÷åñêî-
ãî êîìïëåêñà ïîçâîëÿþò ðåãèñòðèðîâàòü â êîëè-
÷åñòâåííîé ôîðìå áèîìåõàíè÷åñêèå ïàðàìåòðû
êèíåòèêè êðóïíûõ ñóñòàâîâ îïîðíî-äâèãàòåëüíî-
ãî àïïàðàòà ÷åëîâåêà — ìàêñèìàëüíûå ìîìåíòû
ñèë, óãëû ïðîÿâëåíèÿ ìàêñèìàëüíûõ ñèë, ñêî-
ðîñòü, ìàêñèìàëüíóþ ñêîðîñòü äâèæåíèÿ, èíäåêñ
óòîìëÿåìîñòè, ìîùíîñòü è ðàáîòó.

Ãðàâèòàöèîííûå áèîìåõàíè÷åñêèå ñòè-
ìóëÿòîðû. Èññëåäóÿ ïåðñïåêòèâû ñîâåðøåí-
ñòâîâàíèÿ ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè, íåëüçÿ íå
çàìåòèòü ïðàêòè÷åñêè ìàëî èñïîëüçóåìûå ðå-
çåðâû òåõ íàïðàâëåíèé ñîâðåìåííîãî çíàíèÿ,
êîòîðûå äàþò íàì âîçìîæíîñòü ïîëó÷èòü áîëåå
ãëóáîêèå ïðåäñòàâëåíèÿ îá ýíåðãåòèêå ÷åëîâå-
÷åñêîãî îðãàíèçìà, â ÷àñòíîñòè, î òåðìîäèíà-
ìèêå è áèîìåõàíèêå. Ïðàêòè÷åñêîå èñïîëüçîâà-
íèå ñîâðåìåííûõ äîñòèæåíèé ýòèõ íàóê ïîçâî-
ëÿåò óæå ñåé÷àñ çíà÷èòåëüíî ïîâûñèòü êà÷åñ-
òâî è èíòåíñèôèöèðîâàòü òðåíèðîâî÷íûé
ïðîöåññ, à òàêæå ïîâûñèòü ðàáîòîñïîñîáíîñòü
ñïîðòñìåíà [7]. 

Ïî íàøåìó ìíåíèþ, ëþáîé ïðîöåññ íàïðàâ-
ëåííîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ äâèãàòåëüíîé ôóíê-
öèè ÷åëîâåêà ìîæåò áûòü ñóùåñòâåííî èíòåíñè-
ôèöèðîâàí â òîì ñëó÷àå, åñëè åãî ñòðàòåãèÿ áó-
äåò îñíîâûâàòüñÿ íà åùå îäíîì ôóíäàìåíòàëü-
íîì áèîôèçè÷åñêîì ôåíîìåíå ïðîÿâëåíèÿ ñóù-
íîñòè æèâîé ìàòåðèè — åå ñïîñîáíîñòè íàêàï-

ëèâàòü, ïðåîáðàçîâûâàòü è ðàñõîäîâàòü ãðàâèòà-
öèîííóþ ýíåðãèþ. Ýòî ïîçâîëèò çíà÷èòåëüíî
ïðåîáðàçîâàòü ìåòîäîëîãèþ òðåíèðîâî÷íîãî
ïðîöåññà, ïðèéòè ê åãî íîâîé ãðàâèòàöèîííîé
òåõíîëîãèè, äàñò âîçìîæíîñòü íà áîëåå îáúåê-
òèâíîé îñíîâå ïîñòðîèòü öèêëè÷íîñòü ñïîðòèâ-
íîé òðåíèðîâêè è áîëåå ýôôåêòèâíî èñïîëüçî-
âàòü ìåõàíèçìû åñòåñòâåííîé àäàïòàöèè, ôèëî-
ãåíåòè÷åñêè è îíòîãåíåòè÷åñêè çàïðîãðàììèðî-
âàííûå â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà.

Ïðè ðàññìîòðåíèè ñîâðåìåííîãî ñîñòîÿíèÿ
ìåòîäè÷åñêîãî îáåñïå÷åíèÿ òðåíèðîâî÷íîãî
ïðîöåññà ñïîðòñìåíîâ âûñîêîé êâàëèôèêàöèè
íåëüçÿ íå îáðàòèòü âíèìàíèå íà óêîðåíèâøóþñÿ
òðàäèöèþ âûäåëåíèÿ â åäèíîé ñèñòåìå ïîäãî-
òîâêè îòäåëüíûõ åå âèäîâ (ôèçè÷åñêîé, òåõíè-
÷åñêîé, ïñèõîëîãè÷åñêîé è äð.). Íà îïðåäåëåí-
íîì ýêñòåíñèâíîì ýòàïå ðàçâèòèÿ ìåòîäèêè òðå-
íèðîâêè òàêîé ïîäõîä â êàêîé-òî ñòåïåíè ñåáÿ
îïðàâäûâàë. Îäíàêî ñåãîäíÿ, êîãäà ñîâåðøåííî
î÷åâèäíî, ÷òî ïðîöåññ ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ
âûñîêîé êâàëèôèêàöèè äîëæåí áûòü ïåðåâåäåí
íà èíòåíñèâíûå òåõíîëîãèè, òàêîå ïîëîæåíèå
ìîæåò òîëüêî ñäåðæèâàòü äàëüíåéøèé ïðîãðåññ
áîëüøîãî ñïîðòà [9, 10]. 

Îñíîâíûì èíòåãðèðóþùèì ôàêòîðîì â òðå-
íèðîâêå âûñòóïàåò òåõíèêà òåõ äâèãàòåëüíûõ
äåéñòâèé ñïîðòñìåíîâ, êîòîðàÿ âûâîäèò èõ íà
âûñî÷àéøèå ñïîðòèâíûå ðåçóëüòàòû. Â òåõíèêå,
êàê â ìàòåðèàëüíîì (ôèçè÷åñêîì) ñóáñòðàòå
äåéñòâèé àòëåòîâ, ñîäåðæàòñÿ íå òîëüêî áèîêè-
íåìàòè÷åñêèå (ïðîñòðàíñòâåííî-âðåìåííûå), íî
è, ÷òî îñîáåííî âàæíî, áèîäèíàìè÷åñêèå (ñèëî-
âûå) åãî êîìïîíåíòû, êîòîðûå âî ìíîãîì îïðå-
äåëÿþò ðåçóëüòàòèâíîñòü âñåõ äâèãàòåëüíûõ
äåéñòâèé, íàïðàâëåííûõ íà ðåøåíèå ïîñòàâëåí-
íûõ çàäà÷. Ïîýòîìó î÷åâèäíî, ÷òî ôèçè÷åñêàÿ
ïîäãîòîâêà êàê ñàìîñòîÿòåëüíûé âèä ïîäãîòîâêè
áåç åå ñâÿçè ñ êîíêðåòíûìè ýëåìåíòàìè òåõíèêè
óòðà÷èâàåò âñÿêèé ñìûñë. Îíà äîëæíà áûòü íàï-
ðàâëåíà íà äîñòèæåíèå âñåõ òåõ ôèçè÷åñêèõ
(áèîêèíåìàòè÷åñêèõ è áèîäèíàìè÷åñêèõ) ïàðàìåò-
ðîâ äâèãàòåëüíûõ âîçìîæíîñòåé, êîòîðûå ðåãëà-
ìåíòèðóþòñÿ ñîîòâåòñòâóþùèìè áèîìåõàíè÷åñ-
êèìè õàðàêòåðèñòèêàìè òåõíèêè, îäíîâðåìåííî
ÿâëÿþùèìèñÿ äëÿ ñïîðòñìåíîâ è òðåíåðîâ êðè-
òåðèÿìè ðåçóëüòàòèâíîñòè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâ-
êè. Áèîäèíàìè÷åñêèå æå, ñèëîâûå ýëåìåíòû
ñòðóêòóðû òåõíèêè, â ñâîþ î÷åðåäü, íå ìîãóò
áûòü ðåàëèçîâàíû áåç âîëåâûõ (ïñèõîìîòîðíûõ)
ìåõàíèçìîâ ðåãóëÿöèè òðåíèðîâî÷íîé èëè ñî-
ðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ñïîðòñìåíîâ. Íà
ýòîì ôîíå ãðàâèòàöèîííûé, ýíåðãåòè÷åñêèé ïî-
òåíöèàë äâèæåíèé ñïîðòñìåíîâ òàêæå ðåàëèçó-
åòñÿ áëàãîäàðÿ ñîâåðøåííî ýêâèâàëåíòíîìó åìó
ïîòåíöèàëó âíóòðåííåé ýíåðãèè îðãàíèçìà, êîòî-
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ðûé îáåñïå÷èâàåòñÿ ñëàæåííîé ðàáîòîé åãî ñèñ-
òåì, îáñëóæèâàþùèõ äâèãàòåëüíóþ ôóíêöèþ
(ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé, äûõàòåëüíîé, âûäåëè-
òåëüíîé è äðóãèõ).

Äëÿ ýôôåêòèâíîãî âîïëîùåíèÿ â æèçíü èäåè
âíåäðåíèÿ ãðàâèòàöèîííûõ áèîìåõàíè÷åñêèõ
ñòèìóëÿòîðîâ â òðåíèðîâî÷íûé ïðîöåññ â ñåðå-
äèíå 1970-õ ãîäîâ, â Íàöèîíàëüíîì óíèâåðñè-
òåòå ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ è ñïîðòà Óêðàèíû
íà êàôåäðå êèíåçèîëîãèè ïðèñòóïèëè ê ðàçðà-
áîòêå ðàçëè÷íûõ ñðåäñòâ, ïîçâîëÿþùèõ ìîäåëè-
ðîâàòü äëÿ ÷åëîâåêà óñëîâèÿ ïîâûøåííîé è ïî-
íèæåííîé ãðàâèòàöèè ïðè âûïîëíåíèè ôèçè÷åñ-
êèõ óïðàæíåíèé. Òàêèì îáðàçîì, â 1978 ã. áûëà
ñîçäàíà ïåðâàÿ ìîäåëü ñïåöèàëüíûõ áèîìåõà-
íè÷åñêèõ ñòèìóëÿòîðîâ. Â íà÷àëå 1990-õ ãîäîâ
áûëî ðàçðàáîòàíî ïðèíöèïèàëüíî íîâîå ñåìåé-
ñòâî ãðàâèòàöèîííûõ áèîìåõàíè÷åñêèõ ñòèìóëÿ-
òîðîâ, ïðåäíàçíà÷åííûõ äëÿ ñïîðòèâíîé òðåíè-
ðîâêè è ïîçâîëÿþùèõ ñïîðòñìåíàì òðåíèðîâàòü-
ñÿ â ïóëåâîé ñòðåëüáå, áàñêåòáîëå, ãàíäáîëå, âî-
ëåéáîëå, ôóòáîëå è ò. ä. (ðèñ. 6).

Â ïðîöåññå ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè ñ èñïîëü-
çîâàíèåì áèîìåõàíè÷åñêèõ ñòèìóëÿòîðîâ ïðîâî-
äèòñÿ íàïðàâëåííàÿ êîððåêöèÿ ãðàâèòàöèîííûõ
âçàèìîäåéñòâèé îðãàíèçìà ñïîðòñìåíîâ, â ÷àñ-
òíîñòè, â òàêèõ îñíîâíûõ íàïðàâëåíèÿõ:

• îáåñïå÷åíèå ñèììåòðè÷íîñòè ðàñïðåäåëå-
íèÿ ìàññ ÷àñòåé òåëà è âñåãî òåëà ñïîðòñìåíîâ îò-
íîñèòåëüíî îñåé èõ òåëà (ñàãèòòàëüíîé, âåðòè-
êàëüíîé è ãîðèçîíòàëüíîé), à òàêæå ìàêñèìàëüíî
âîçìîæíîãî è äîñòóïíîãî ñîâìåùåíèÿ îáùåãî öåí-
òðà ìàññ (ÎÖÌ) òåëà ñ öåíòðîì åãî ñèììåòðèè;

• îáåñïå÷åíèå äëÿ çàíèìàþùèõñÿ òàêîé
îñàíêè, òàêîãî îðòîãðàäíîãî ïîëîæåíèÿ èõ òåëà,
ïðè êîòîðîì ÎÖÌ ïîäíÿò íàä îïîðîé ìàêñè-
ìàëüíî âûñîêî, à îòêëîíåíèå ëèíèè åãî ïðîåê-
öèè íà îïîðó — ìèíèìàëüíîå;

• îáåñïå÷åíèå òðåáóåìîé ãåîìåòðèè ìàññ
âñåãî òåëà è îòäåëüíûõ åãî çâåíüåâ (îòâå÷àþùåé
çàäà÷àì çàíÿòèé íà äàííûé ìîìåíò âðåìåíè ïî
îòíîøåíèþ ê êîíêðåòíîìó êîíòèíãåíòó çàíèìàþ-
ùèõñÿ, ê ñîñòîÿíèþ èõ çäîðîâüÿ, ïîëó, âîçðàñòó
è íàïðàâëåííîñòè ðåøåíèÿ äâèãàòåëüíûõ, â òîì
÷èñëå âîçìîæíûõ ïðîôåññèîíàëüíûõ çàäà÷) çà
ñ÷åò: èçìåíåíèÿ ñîñòàâà òåëà (åãî óäåëüíîãî âå-
ñà), èçìåíåíèÿ îáúåìà ìûøå÷íîé ìàññû âñåãî
òåëà, êîððåêöèè ìàññû òåëà (ñ óìåíüøåíèåì æè-
ðîâûõ îòëîæåíèé â îòäåëüíûõ çâåíüÿõ), èñïðàâ-
ëåíèÿ íàðóøåíèé îñàíêè (íàïðèìåð, èñêðèâëå-
íèå ïîçâîíî÷íèêà);

• ðàçðàáîòêà ïðîãðàìì èçìåíåíèÿ ãåîìåòðèè
äâèæåíèé ìàññ òåëà ñïîðòñìåíîâ äëÿ ñíèæåíèÿ
íåîïðàâäàííûõ è íåöåëåñîîáðàçíûõ ðàñõîäîâ
èõ ãðàâèòàöèîííîé è êèíåòè÷åñêîé ýíåðãèè ïðè
ðåøåíèè ïðîôåññèîíàëüíûõ çàäà÷;

• ðàçðàáîòêà ðåêîìåíäàöèé â îáëàñòè èçìå-
íåíèÿ ñêîðîñòè ïåðåìåùåíèÿ âñåãî òåëà è åãî
ìàññ îòäåëüíûõ åãî çâåíüåâ â ïðîñòðàíñòâå äëÿ
íàèáîëåå ýôôåêòèâíîãî ðåøåíèÿ ðàçëè÷íûõ
äâèãàòåëüíûõ çàäà÷;

• ðàçðàáîòêà ðåêîìåíäàöèé ïî ðàöèîíàëüíî-
ìó èñïîëüçîâàíèþ èíåðöèè äâèæåíèÿ ìàññû
âñåãî òåëà è ìàññ åãî îòäåëüíûõ çâåíüåâ ñ öåëüþ
ýêîíîìèçàöèè ðàçëè÷íûõ ïðîãðàìì äâèæåíèé è
äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé (çà ñ÷åò ñíèæåíèÿ ïðè
ýòîì ïîòðåáëåíèÿ âñåõ ôîðì ýíåðãîðåñóðñîâ
äâèæåíèé, çàòðà÷èâàåìûõ, â ÷àñòíîñòè, íà ñîê-
ðàùåíèå ìûøö);

• íàêîïëåíèå ãðàâèòàöèîííîé ýíåðãèè â
ìûøöàõ è ñóõîæèëèÿõ ïðè ïîäãîòîâêå ñïîðòñìå-
íîâ ê ðåøåíèþ ðàçëè÷íûõ äâèãàòåëüíûõ çàäà÷
ïóòåì èõ ñïåöèàëüíîé òðåíèðîâêè;

• èçìåíåíèå ãåîìåòðèè ìàññ òåëà ñïîðòñìå-
íîâ ñ öåëüþ ñîõðàíåíèÿ èõ çäîðîâüÿ èëè êèíåçè-
òåðàïèè ïîñëå ïåðåíåñåííûõ òðàâì, õèðóðãè÷åñ-
êèõ âìåøàòåëüñòâ è äðóãèõ ïðè÷èí, ïðèâåäøèõ ê

Ðèñ. 6. Ðàçëè÷íûå âàðèàíòû áèîìåõàíè÷åñêèõ
ãðàâèòàöèîííûõ ñòèìóëÿòîðîâ
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âðåìåííîé óòðàòå ÷àñòè ïîòåíöèàëà äâèãàòåëü-
íîé ôóíêöèè.

Äëÿ òîãî, ÷òîáû â ïðîöåññå òðåíèðîâêè íàï-
ðàâëåííî èçìåíÿòü ãåîìåòðèþ ìàññ òåëà ñïîðò-
ñìåíà, èñïîëüçóþò áèîìåõàíè÷åñêèå ñòèìóëÿòî-
ðû. Îíè ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé ñèñòåìó ãðóçîâ,
çàêðåïëÿåìûõ â îáëàñòè ëîêàëèçàöèè öåíòðîâ
ìàññ áèîçâåíüåâ òåëà ÷åëîâåêà. Ìàññà êàæäîãî
ãðóçà, çàêðåïëÿåìîãî íà òîì èëè èíîì çâåíå,
ðàññ÷èòûâàåòñÿ ñ ó÷åòîì èíäèâèäóàëüíûõ îñî-
áåííîñòåé ìîòîðèêè îïðåäåëåííîãî ñïîðòñìåíà
èñõîäÿ èç êîíêðåòíûõ çàäà÷ òðåíèðîâî÷íîãî ïðî-
öåññà, îáùåé ìàññû åãî òåëà è áèîìåõàíè÷åñêèõ
ïàðàìåòðîâ âûïîëíåíèÿ çàäàííûõ ôèçè÷åñêèõ
óïðàæíåíèé. Ñòèìóëÿòîðàìè ýòè óñòðîéñòâà íàç-
âàíû ïîòîìó, ÷òî èõ ïðèìåíåíèå ñòèìóëèðóåò íà-
êîïëåíèå óïðóãîé ãðàâèòàöèîííîé ýíåðãèè îïðå-
äåëåííûìè ìûøå÷íûìè ãðóïïàìè òåëà. 

Êîíöåïöèÿ êîíñòðóèðîâàíèÿ áèîìåõàíè÷åñ-
êèõ ñòèìóëÿòîðîâ ñòðîèëàñü íà ìåòîäè÷åñêèõ
ïîëîæåíèÿõ áèîìåõàíèêè. Èõ ñóòü ñîñòîèò â òîì,
÷òîáû ïðè ðàçâèòèè ñèëû âñåõ îñíîâíûõ ñêåëåò-
íûõ ìûøö ÷åëîâåêà èñïîëüçîâàòü ôèëîãåíåòè-
÷åñêè è îíòîãåíåòè÷åñêè ñëîæèâøèåñÿ â îðãàíèç-
ìå ðåàêöèè ìûøå÷íîé ñèñòåìû íà åñòåñòâåííîå
ïîëå ñèëû òÿæåñòè, îáóñëîâëåííîå ïîñòîÿííûì
äåéñòâèåì ñèë ãðàâèòàöèè.

Ñêåëåòíûå ìûøöû ÷åëîâåêà, êàê èçâåñòíî,
ñôîðìèðîâàëèñü ïîä äåéñòâèåì ñèë ãðàâèòàöèè,
ñâÿçàííûõ ñ íèìè ñèë èíåðöèè è ñèë âçàèìîäåé-
ñòâèÿ áèîçâåíüåâ òåëà. Â ïðîöåññå äëèòåëüíîé
ýâîëþöèè è èíäèâèäóàëüíîãî âîçðàñòíîãî ðàçâè-
òèÿ îðãàíèçì ÷åëîâåêà ïðèñïîñàáëèâàåòñÿ ê ñè-
ëàì çåìíîãî ïðèòÿæåíèÿ òàêèì îáðàçîì, ÷òî ïî÷-
òè íå îùóùàåò èõ ñîïðîòèâëåíèÿ, òàê êàê ìàññà
åãî áèîçâåíüåâ ðàñïðåäåëåíà íåðàâíîìåðíî.
Ïîýòîìó ñèëû âñåõ ìûøå÷íûõ ãðóïï è óñëîâèÿ
èõ ñîêðàùåíèÿ òàêæå íåîäèíàêîâû, îíè íàõîäÿò-
ñÿ â ñòðîãîì ñîîòâåòñòâèè ñ ìàññîé ïðèâîäèìûõ
èìè â äâèæåíèå áèîçâåíüåâ. Ïðè åñòåñòâåííûõ
äâèæåíèÿõ, íàïðèìåð, õîäüáå, áåãå, ïðûæêàõ è
äð., óñëîâèÿ ñîêðàùåíèÿ ðàçëè÷íûõ ãðóïï ìûøö
ðàçëè÷íû âñëåäñòâèå òîãî, ÷òî ñèëû ñîïðîòèâëå-
íèÿ ñðåäû äëÿ íèõ òàêæå ðàçëè÷íû. Âñå ýòî îï-
ðåäåëÿåò ñïåöèôèêó ðàáîòû êàæäîé ìûøå÷íîé
ãðóïïû è äàæå êàæäîé ìûøöû. Êðîìå òîãî, íåîá-
õîäèìî ó÷åñòü, ÷òî âñå îíè ïðè ëþáîì äâèãà-
òåëüíîì àêòå ôóíêöèîíèðóþò íå èçîëèðîâàííî,
à â ñèñòåìíîì åäèíñòâå. Ýòî îáúÿñíÿåò ïðè÷èíû
òîãî, ïî÷åìó íåâîçìîæíî, íå íàðóøèâ êîîðäèíà-
öèîííóþ ñòðóêòóðó äâèæåíèé ÷åëîâåêà, äèôôå-
ðåíöèðîâàííî ðàçâèâàòü êàæäóþ îòäåëüíóþ
ãðóïïó ìûøö. Îäíàêî òå çàêîíîìåðíîñòè ðàáîòû
ìûøö, êîòîðûå, íà ïåðâûé âçãëÿä, ÿâëÿþòñÿ ïðå-
ïÿòñòâèåì äëÿ êîìïëåêñíîãî ðàçâèòèÿ èõ ñèëî-
âûõ âîçìîæíîñòåé, îäíîâðåìåííî ñëóæàò è îñ-

íîâàíèåì äëÿ èñïîëüçîâàíèÿ ïðåäëàãàåìîãî
ñïîñîáà èõ òðåíèðîâêè.

Äàííûé ñïîñîá îñíîâàí íà èñïîëüçîâàíèè
îòÿãîùåíèé äëÿ ñîçäàíèÿ äîïîëíèòåëüíîãî ñîï-
ðîòèâëåíèÿ ñîêðàùåíèþ ðàáîòàþùèõ ìûøö. Îä-
íàêî ìàññà êàæäîãî îòÿãîùåíèÿ, êîòîðîå ïðèìå-
íÿåò ñïîðòñìåí, åñòåñòâåííûì îáðàçîì ðàñïðå-
äåëÿåòñÿ ìåæäó ñîîòâåòñòâóþùèìè ìûøå÷íûìè
ãðóïïàìè. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî íà êàæäóþ ãðóïïó
ìûøö ïðèõîäèòñÿ òàêîé ïðîöåíò îòÿãîùåíèé, êà-
êîé îíà îáû÷íî èñïûòûâàåò ïðè åñòåñòâåííîé
ãðàâèòàöèè, ïîääåðæèâàÿ â ðàâíîâåñèè òîò èëè
èíîé ïðîöåíò ìàññû âñåãî òåëà. Ýòè óñëîâèÿ
ìîæíî ñ÷èòàòü êàê áû ïðèáëèæåííûìè ê ãèïåð-
ãðàâèòàöèîííûì ïåðåãðóçêàì, ïðè êîòîðûõ íà
òåëî äåéñòâóþò òå æå ñèëû ïðèòÿæåíèÿ, ñâîèì
âåêòîðîì íàïðàâëåííûå ê öåíòðó Çåìëè, íå ïðå-
âûøàþùèå åñòåñòâåííûå ñèëû ïî ìîäóëþ. Ïðè
ýòîì íàãðóçêó ïîëó÷àþò àáñîëþòíî âñå ãðóïïû
ìûøö ÷åëîâåêà, è îíà åñòåñòâåííà.

Áèîìåõàíè÷åñêèå ñòèìóëÿòîðû ðàçðàáîòàí-
íîé êîíñòðóêöèè îòëè÷àþòñÿ îò âñåõ àíàëîãîâ
òåì, ÷òî ïîçâîëÿþò íàèáîëåå ýôôåêòèâíî â ïðî-
öåññå òðåíèðîâêè èìèòèðîâàòü äëÿ ñïîðòñìåíà
óñëîâèÿ ïîâûøåííîé ãðàâèòàöèè. Ýòî äîñòèãàåò-
ñÿ ïóòåì îñîáî äèôôåðåíöèðîâàííîãî ðàçìå-
ùåíèÿ â òêàíÿõ êîñòþìà ñïåöèàëüíûõ îòÿãî-
ùåíèé, îðèåíòèðîâàííûõ îòíîñèòåëüíî îñíîâ-
íûõ ÷àñòåé òåëà òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû ñîçäàòü
äëÿ êðóïíåéøèõ ìûøå÷íûõ ãðóïï ïðè èõ àêòèâ-
íîì ñîêðàùåíèè óñëîâèÿ ãèïåðãðàâèòàöèîííîãî
ñèëîâîãî ñîïðîòèâëåíèÿ. Â òàêèõ óñëîâèÿõ óâå-
ëè÷èâàþòñÿ ýíåðãîòðàòû îðãàíèçìà, âîçðàñòàåò
ôèçè÷åñêîå âîçäåéñòâèå íå òîëüêî íà ìûøöû,
íî è ïðàêòè÷åñêè íà âñå ñèñòåìû åãî æèçíåîáåñ-
ïå÷åíèÿ. 

Îñíîâíîé ïîëîæèòåëüíûé îòëè÷èòåëüíûé
ýôôåêò èñïîëüçîâàíèÿ áèîìåõàíè÷åñêèõ ñòèìó-
ëÿòîðîâ â äàííîì ñëó÷àå çàêëþ÷àåòñÿ â âîçìîæ-
íîñòè óâåëè÷åíèÿ ñèëîâîãî ïîòåíöèàëà ñïîðò-
ñìåíîâ ïðè îäíîâðåìåííîì óëó÷øåíèè êà÷åñòâà
êîîðäèíàöèè èõ äâèæåíèé, ðàñøèðåíèÿ ôóíêöè-
îíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà. 

Êîãäà óæå îñâîåíà ãåîìåòðèÿ óïðàæíåíèÿ íå-
ïîñðåäñòâåííî ïåðåä èñïîëüçîâàíèåì áèîìåõà-
íè÷åñêèõ ñòèìóëÿòîðîâ äëÿ îñâîåíèÿ íåêîòîðûõ
âèäîâ äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé (íàïðèìåð, áåãî-
âûõ ëîêîìîöèé), ìîæíî ðåêîìåíäîâàòü çàíèìà-
þùèìñÿ ïðîéòè îïðåäåëåííûé öèêë îáó÷åíèÿ ïî
ìåòîäèêå “îáëåã÷åííîãî ëèäèðîâàíèÿ” [11]. Åå
ñìûñë çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû êàêèì-ëèáî îá-
ðàçîì ñîçäàòü äëÿ îáó÷àåìîãî óñëîâèÿ îáëåã÷å-
íèÿ (íàïðèìåð, ïóòåì ïîäâåñà åãî òåëà íàä
îïîðîé) â êîíòàêòå ñ îïîðîé. Ýòî äàåò åìó âîç-
ìîæíîñòü îñâîèòü ìàêñèìóì áèîêèíåìàòè÷åñêèõ
ïàðàìåòðîâ èçó÷àåìîãî äåéñòâèÿ, íåñìîòðÿ íà
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âðåìåííîå îòñóòñòâèå ó íåãî ñèëîâûõ äâèãàòåëü-
íûõ âîçìîæíîñòåé. Ìîæíî ïîëàãàòü, ÷òî òàêàÿ
ìåòîäèêà ïîçâîëÿåò îáó÷àåìîìó êàê áû îïðîáî-
âàòü âñå íåðâíî-ðåôëåêòîðíûå ìåõàíèçìû óï-
ðàâëåíèÿ ôîðìèðîâàíèåì áóäóùåãî äâèãàòåëü-
íîãî àíñàìáëÿ èçó÷àåìîãî äåéñòâèÿ. Åñëè ïðî-
öåññ îáó÷åíèÿ ïî ýòîé ìåòîäèêå ïðîéäåò óñïåø-
íî, ñïîðòñìåí ìîæåò ïðèñòóïèòü ê èñïîëüçîâà-
íèþ áèîìåõàíè÷åñêèõ ñòèìóëÿòîðîâ.

Â çàâèñèìîñòè îò ñëîæíîñòè èçó÷àåìîãî îá-
ðàçöîâîãî óïðàæíåíèÿ, à òàêæå îò òîãî, êàê è â
êàêîé ñòåïåíè çàíèìàþùèåñÿ îñâîèëè åãî áèî-
êèíåìàòè÷åñêóþ ñòðóêòóðó, ïîäáèðàåòñÿ íà-
÷àëüíàÿ ìàññà îòÿãîùåíèé êîñòþìà. Ïðàêòèêà
ïîêàçûâàåò, ÷òî íàèáîëåå ðàöèîíàëüíî ïðè
ýòîì ïîñëåäîâàòåëüíî èñïîëüçîâàòü êîñòþìû ñ
ìàññîé îòÿãîùåíèé 3, 5, 7, 12 è 15 êã. Âîçìîæíû
è äðóãèå âàðèàíòû ãðàäàöèè îòÿãîùåíèé. Ìíî-
ãîå çàâèñèò òàêæå îò õàðàêòåðèñòèê áèîäèíàìè-
÷åñêîé ñòðóêòóðû òåõ çàäàííûõ äâèãàòåëüíûõ
äåéñòâèé, ïðèáëèæåíèå ê óðîâíþ êîòîðûõ ÿâëÿ-
åòñÿ öåëüþ ñïîðòñìåíà íà ýòîì ýòàïå ïåäàãîãè-
÷åñêîãî ïðîöåññà. Ïðîãðàììà äîçèðîâàíèÿ îòÿ-
ãîùåíèé, îáùèé îáúåì è èíòåíñèâíîñòü ïîäãî-
òîâèòåëüíûõ óïðàæíåíèé îïðåäåëÿþòñÿ â çàâè-
ñèìîñòè îò ýíåðãîåìêîñòè èçó÷àåìûõ îáðàçöî-
âûõ äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé. Îäíàêî â ëþáîì
ñëó÷àå êðèòåðèÿìè êà÷åñòâà âûïîëíåíèÿ ïðîã-
ðàììû îáó÷åíèÿ ñëóæàò âíåøíèå, õîðîøî íàá-
ëþäàåìûå òðåíåðîì ïàðàìåòðû áèîêèíåìà-
òè÷åñêîé ñòðóêòóðû äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé
ñïîðòñìåíà. 

Âûïîëíÿÿ òðåíèðîâî÷íûå óïðàæíåíèÿ â êîñ-
òþìå, êîíòðîëèðóÿ ãåîìåòðèþ è ýëåìåíòû áèî-
êèíåìàòèêè ñâîèõ äåéñòâèé â èñêóññòâåííîì ãðà-
âèòàöèîííîì ïîëå, ïðåâûøàþùåì ïî ìîäóëþ
åñòåñòâåííîå ïîëå Çåìëè, ñïîðòñìåí ñòèìóëèðó-
åò òàêîé ðàñõîä âíóòðåííåé ýíåðãèè ñâîåãî îðãà-
íèçìà, êîòîðûé íåîáõîäèì äëÿ ðåøåíèÿ ñòîÿ-
ùåé ïåðåä íèì äâèãàòåëüíîé çàäà÷è, íå áîëüøå
è íå ìåíüøå. Ïîñëå òàêèõ ñèñòåìàòè÷åñêèõ çàíÿ-
òèé ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå è ìîðôîáèîìå-
õàíè÷åñêèå êîìïîíåíòû îáñëóæèâàþùèõ ñèñòåì
äîñòèãàþò òàêîãî óðîâíÿ è ïðèîáðåòàþò òàêîé õà-
ðàêòåð, êîòîðûé íåîáõîäèì äëÿ ðåøåíèÿ êîí-
êðåòíûõ äâèãàòåëüíûõ çàäà÷, ïîñòàâëåííûõ ïå-
ðåä çàíèìàþùèìèñÿ â ïðîöåññå îñâîåíèÿ îá-
ðàçöîâîãî óïðàæíåíèÿ. 

Íåîáõîäèìî òàêæå äîáàâèòü, ÷òî â ïðàêòèêå
ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè ìîæíî ðàçìåùàòü îòÿãî-
ùåíèÿ (ãðóçû) è â äðóãèõ òî÷êàõ îòíîñèòåëüíî
ñèñòåìû êîîðäèíàò òåëà ÷åëîâåêà. Òàê, â ÷àñ-
òíîñòè, íåêîòîðûå ñïåöèàëèñòû ñ÷èòàþò, ÷òî
îòÿãîùåíèÿ öåëåñîîáðàçíî ðàçìåùàòü â îáëàñ-
òè ëîêàëèçàöèè îáùåãî öåíòðà ìàññ òåëà, â öåí-
òðàõ âðàùåíèÿ ñóñòàâîâ. Îïûò ïîêàçûâàåò, ÷òî

ýôôåêòèâíîñòü ðàçìåùåíèÿ ãðóçîâ, êàê ïðàâè-
ëî, îïðåäåëÿåòñÿ öåëÿìè è çàäà÷àìè ñïîðòèâ-
íîé òðåíèðîâêè.

Â ïðàêòèêå èñïîëüçîâàíèÿ ýðãîãåííûõ
ñðåäñòâ â ñïîðòå áîëüøîå çíà÷åíèå èìåþò âîë-
íîâûå ñòèìóëÿòîðû. Ïîñêîëüêó òåëî ÷åëîâåêà
îáëàäàåò îïðåäåëåííûìè óïðóãîâÿçêèìè áèîìå-
õàíè÷åñêèìè ñâîéñòâàìè, â íåì ïîñòîÿííî ïðî-
èñõîäÿò âîëíîâûå ïðîöåññû íàêîïëåíèÿ ãðàâè-
òàöèîííîé ýíåðãèè. Ñïåöèàëèñòû ñðàâíèòåëüíî
íåäàâíî îáðàòèëè âíèìàíèå íà ýòè âîëíîâûå
ïðîöåññû è ïîñòàðàëèñü èñïîëüçîâàòü èõ ìåõà-
íèçìû äëÿ ñòèìóëÿöèè â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà
âîëíîâîé ãðàâèòàöèîííîé ýíåðãèè.

Ìûøå÷íàÿ ñèñòåìà êàê óïðóãîâÿçêàÿ ñðåäà
ñïîñîáíà àêêóìóëèðîâàòü ñðàâíèòåëüíî áîëü-
øèå îáúåìû òàêîé ýíåðãèè è ïåðåäàâàòü åå äðó-
ãèì ïîäñèñòåìàì. Ýòè ÿâëåíèÿ ñïåöèàëèñòû øè-
ðîêî èñïîëüçóþò ïðè ðàçðàáîòêå áèîìåõàíè÷åñ-
êèõ âîëíîâûõ ñòèìóëÿòîðîâ.

Âîëíîâûå ñòèìóëÿòîðû äåéñòâóþò íà îñíîâå
áèîìåõàíè÷åñêîãî ðåçîíàíñà äëÿ àêòèâíûõ áèî-
çâåíüåâ.

Ñóùíîñòü ÿâëåíèÿ áèîìåõàíè÷åñêîãî ðåçî-
íàíñà ñîñòîèò â òîì, ÷òî ïðè äåéñòâèè íà áèîêè-
íåìàòè÷åñêóþ öåïü (íèæíÿÿ èëè âåðõíÿÿ êîíå÷-
íîñòü) âíåøíåé êîëåáàòåëüíîé ñèëîé ïåðåìåí-
íîé ÷àñòîòû íàáëþäàåòñÿ óâåëè÷åíèå àìïëèòó-
äû îòêëèêà áèîìåõàíè÷åñêîãî çâåíà íà ÷àñòîòàõ
îò 5 äî 20 Ãö [1, 2]. Íà îñíîâå ÿâëåíèÿ áèîìåõà-
íè÷åñêîãî ðåçîíàíñà Ô.Ê. Àãàøèíûì è åãî ó÷åíè-
êàìè áûë ðàçðàáîòàí ðÿä ïðèíöèïèàëüíûõ ñõåì
âîëíîâûõ ñòèìóëÿòîðîâ — áèîìåõàíè÷åñêèõ óñ-
òðîéñòâ (ñòàíêîâ) äëÿ òðåíèðîâêè è òåñòèðîâà-
íèÿ ñïîðòñìåíîâ.

Áèîìåõàíè÷åñêèå âîëíîâûå ñòèìóëÿòîðû
èìåþò îãðîìíûå ìåòîäîëîãè÷åñêèå âîçìîæíîñòè
ïðèìåíåíèÿ äëÿ òðåíèðîâêè è òåñòèðîâàíèÿ
ñïîðòñìåíîâ ðàçëè÷íîé êâàëèôèêàöèè è ñïåöèà-
ëèçàöèè (áîêñåðû, ôóòáîëèñòû, ëåãêîàòëåòû,
áîðöû è äð.).

Ïðèíöèï äåéñòâèÿ áèîìåõàíè÷åñêèõ âîëíî-
âûõ ñòèìóëÿòîðîâ ñîñòîèò â òîì, ÷òî îíè âû-
íóæäàþò ñïîðòñìåíà ÷åðåäîâàòü íàïðÿæåíèå è
ðàññëàáëåíèå íåðâíî-ìûøå÷íîé ñèñòåìû, ò.å.
âîëíîîáðàçíî èçìåíÿòü åå ñîñòîÿíèå ñ ðàçëè÷-
íîé ÷àñòîòîé. Ñàì èñïûòóåìûé â ýòî âðåìÿ ìî-
æåò êàê îñòàâàòüñÿ íåïîäâèæíûì — ñèäåòü, ëå-
æàòü, ñòîÿòü, òàê è âûïîëíÿòü ðàçëè÷íûå äâè-
æåíèÿ.

Âîëíîâûå ñòèìóëÿòîðû, îñíàùåííûå êîì-
ïëåêòîì èçìåðèòåëüíîé àïïàðàòóðû, îáåñïå÷è-
âàþò ñðî÷íîå òåñòèðîâàíèå êà÷åñòâà èñïîëíå-
íèÿ äâèãàòåëüíûõ àêòîâ, ÷òî ñóùåñòâåííî ñîêðà-
ùàåò âðåìÿ ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ. Íà îñíîâå
âîëíîâûõ ìåòîäîâ òðåíèðîâêè è áèîìåõàíè÷åñ-
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êèõ ñòèìóëÿòîðîâ âïåðâûå ðàçðàáîòàíà ñèñòåìà
ïðîôèëàêòèêè, òðåíèðîâêè è òåñòèðîâàíèÿ ñîñ-
òîÿíèÿ îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà ñïîð-
òñìåíîâ [2].

Òðåíàæåðíûå ñðåäñòâà. Â ïðîöåññå îáó-
÷åíèÿ ñïîðòèâíûì äâèæåíèÿì ñïîðòñìåí ïðèîá-
ðåòàåò ìíîæåñòâî íàâûêîâ. Áîëüøîå ðàçíîîáðà-
çèå äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé, èõ ðàçëè÷íàÿ íàï-
ðàâëåííîñòü è ñïåöèôèêà óñëîâèé âûïîëíåíèÿ
ñòàâÿò ïåðåä ñïîðòñìåíîì ìíîæåñòâî ïðîáëåì
ðàçíîãî õàðàêòåðà. Åñòåñòâåííî, ÷òî äëÿ îâëàäå-
íèÿ êîíêðåòíûì äâèæåíèåì òðåáóåòñÿ îïðåäå-
ëåííûé ïåäàãîãè÷åñêèé ïîäõîä, ó÷èòûâàþùèé
åãî ñïåöèôèêó, à òàêæå ñïåöèôèêó è îñîáåí-
íîñòè íàâûêîâ, íåîáõîäèìûõ ñïîðòñìåíàì äëÿ
óñïåøíîãî îñâîåíèÿ ýòîãî äâèæåíèÿ.

Äëÿ îáåñïå÷åíèÿ îïòèìàëüíûõ óñëîâèé ôîð-
ìèðîâàíèÿ äâèãàòåëüíûõ è ìíîãèõ äðóãèõ íàâû-
êîâ ïðè îáó÷åíèè ñïîðòèâíûì äâèæåíèÿì è èõ
ñîâåðøåíñòâîâàíèè, à òàêæå äëÿ ïîâûøåíèÿ ðà-
áîòîñïîñîáíîñòè ñïîðòñìåíîâ â òðåíèðîâî÷íîì
ïðîöåññå øèðîêî ïðèìåíÿþòñÿ ðàçíîîáðàçíûå
òðåíàæåðû. Îíè ïîçâîëÿþò òðåíåðó ïðîãðàììè-
ðîâàòü è êîíòðîëèðîâàòü äâèãàòåëüíûå çàäàíèÿ
ðàçëè÷íîé öåëåâîé íàïðàâëåííîñòè, à ñïîðòñìå-
íó — óñïåøíî ïðåîäîëåâàòü òðóäíîñòè, îáóñëîâ-
ëåííûå åñòåñòâåííûìè äèàëåêòè÷åñêèìè ïðîòè-
âîðå÷èÿìè ìåæäó ñîáñòâåííûìè äâèãàòåëüíûìè
âîçìîæíîñòÿìè è öåëåâûìè óñòàíîâêàìè, íà
äîñòèæåíèå êîòîðûõ íàïðàâëåíà åãî äåÿòåëü-
íîñòü â ïðîöåññå òðåíèðîâêè.

Ñåãîäíÿ íàêîïëåí áîëüøîé îïûò êîíñòðóèðî-
âàíèÿ è èñïîëüçîâàíèÿ òðåíàæåðîâ â ñïîðòèâ-
íîé òðåíèðîâêå.

Òðåíàæåðíîå îáîðóäîâàíèå ïîçâîëÿåò ýô-
ôåêòèâíî ðàçâèâàòü äâèãàòåëüíûå êà÷åñòâà è
ñïîñîáíîñòè, ñîâìåùàòü ñîâåðøåíñòâîâàíèå
òåõíè÷åñêèõ óìåíèé, íàâûêîâ è ôèçè÷åñêèõ êà-
÷åñòâ â ïðîöåññå ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè, ñîçäà-
âàòü íåîáõîäèìûå óñëîâèÿ äëÿ òî÷íîãî êîíòðîëÿ
è óïðàâëåíèÿ âàæíåéøèìè ïàðàìåòðàìè òðåíè-
ðîâî÷íîé íàãðóçêè. 

Ïîñêîëüêó ïðè ïîìîùè òðåíàæåðîâ ìîæíî
ìîäåëèðîâàòü ðàçíûå ôàêòîðû è ÿâëåíèÿ âíåø-
íåé ñðåäû, âçàèìîäåéñòâèÿ ðàçëè÷íûõ îáúåêòîâ
(âêëþ÷àÿ òåëî ÷åëîâåêà) ïðè îáó÷åíèè, êîíñòðóê-
òèâíî îíè ìîãóò áûòü âûïîëíåíû íà áàçå ñàìûõ
ðàçíîîáðàçíûõ ýëåìåíòîâ èëè ïðîöåññîâ: ìåõà-
íè÷åñêèõ, ýëåêòðè÷åñêèõ, ëîãè÷åñêèõ, èíôîðìà-
öèîííûõ è ò. ä. Îäíàêî ñàìûì ñóùåñòâåííûì ÿâ-
ëÿåòñÿ òî, êàêèå áèîìåõàíè÷åñêèå ñòðóêòóðû
äâèæåíèé îíè ïîçâîëÿþò ìîäåëèðîâàòü è íàñ-
êîëüêî çàëîæåííûé â íåì ïðèíöèï ìîäåëèðîâà-
íèÿ ñîîòâåòñòâóåò îáúåêòèâíîé ðåàëüíîñòè äâè-
ãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè â äàííîì âèäå ñïîðòà,
íàñêîëüêî âîîáùå ïðèìåíåíèå îòâå÷àåò ïîñòàâ-

ëåííûì çàäà÷àì îáó÷åíèÿ èëè äâèãàòåëüíîãî ñî-
âåðøåíñòâîâàíèÿ.

Âñå òðåíàæåðû, íåçàâèñèìî îò òîãî, êàêóþ
îáëàñòü ñïîðòèâíî-ïåäàãîãè÷åñêîé äåÿòåëüíîñ-
òè è êàêèì ñïîñîáîì îíè ìîäåëèðóþò, äîëæíû
èìåòü ÷åòêóþ öåëåâóþ íàïðàâëåííîñòü. Ïîñ-
êîëüêó êàæäîå îñâàèâàåìîå â ñïîðòèâíîé òðåíè-
ðîâêå äâèæåíèå ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ñëîæíóþ,
ìíîãîêîìïîíåíòíóþ è ìíîãîñòðóêòóðíóþ áèîìå-
õàíè÷åñêóþ ñèñòåìó, íåîáõîäèìî, ÷òîáû ïðèìå-
íåíèå òðåíàæåðíûõ óñòðîéñòâ îáåñïå÷èâàëî ýô-
ôåêòèâíîå îñâîåíèå êàêèõ-ëèáî êîíêðåòíûõ ýëå-
ìåíòîâ ýòîé ñèñòåìû. Ñ áèîìåõàíè÷åñêîé òî÷êè
çðåíèÿ, íàèáîëåå öåëåñîîáðàçíî âûäåëÿòü òà-
êèå âàæíåéøèå ôðàãìåíòû ñèñòåì îñâîåíèÿ è
ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ñïîðòèâíûõ äâèæåíèé, êàê
ãåîìåòðè÷åñêàÿ, áèîêèíåìàòè÷åñêàÿ, áèîäèíà-
ìè÷åñêàÿ, êîîðäèíàöèîííàÿ, èíôîðìàöèîííàÿ è
íåêîòîðûå äðóãèå ñòðóêòóðû. Ïðè îáó÷åíèè äâè-
æåíèÿì è ñîâåðøåíñòâîâàíèè òåõíèêè ôèçè÷åñ-
êèõ óïðàæíåíèé ÷àñòî âîçíèêàåò íåîáõîäèìîñòü
àêöåíòèðîâàòü îñîáîå âíèìàíèå íà êàêîé-ëèáî
èç ýòèõ ñòðóêòóð. Â òàêîì ñëó÷àå íà ïîìîùü ïðè-
õîäÿò òðåíàæåðû, áëàãîäàðÿ êîòîðûì ýòî ìîæíî
âûïîëíèòü íàèëó÷øèì îáðàçîì, òàê êàê òðåíà-
æåð ÿâëÿåòñÿ ïåäàãîãè÷åñêèì ñðåäñòâîì êîíöåí-
òðèðîâàííîãî, îñòðîíàïðàâëåííîãî âîçäåéñòâèÿ. 

Òðåíàæåðû — ýòî óñòðîéñòâà èëè ïðèñïîñîá-
ëåíèÿ, ïðè ïîìîùè êîòîðûõ â ïðîöåññå òðåíè-
ðîâêè ìîäåëèðóþòñÿ òå èëè èíûå óñëîâèÿ áóäó-
ùåé ðåàëüíîé äåÿòåëüíîñòè ñïîðòñìåíîâ (íàï-
ðèìåð, ñîðåâíîâàòåëüíûå óñëîâèÿ âûïîëíåíèÿ
ñïîðòèâíûõ óïðàæíåíèé). Îíè ïîçâîëÿþò íàï-
ðàâëåííî ïðåîáðàçîâûâàòü ýíåðãèþ âíåøíåé
ñðåäû òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû îíà ïðèîáðåòàëà
íåîáõîäèìóþ äëÿ óòèëèçàöèè îðãàíèçìîì ïîëåç-
íóþ ôîðìó. Ñ áèîìåõàíè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ,
òðåíàæåðû êëàññèôèöèðóþòñÿ: ïî íàçíà÷åíèþ
— óñòðîéñòâà, ïðèìåíÿåìûå ñ öåëüþ ðàçâèòèÿ
îïðåäåëåííûõ äâèãàòåëüíûõ ñïîñîáíîñòåé; òåõ-
íè÷åñêèå ñðåäñòâà, èñïîëüçóåìûå ñ öåëüþ ðàç-
âèòèÿ äâèãàòåëüíûõ êà÷åñòâ (ñèëîâûõ âîçìîæ-
íîñòåé îòäåëüíûõ ìûøå÷íûõ ãðóïï); óñòðîéñòâà,
ïðåäíàçíà÷åííûå äëÿ óïðàâëåíèÿ ïðîöåññîì
ôîðìèðîâàíèÿ ñïåöèàëüíûõ äâèãàòåëüíûõ íà-
âûêîâ); ïî íàïðàâëåííîñòè (íà îñâîåíèå ãåîìåò-
ðèè äâèæåíèé, áèîêèíåìàòè÷åñêîé èëè áèîäèíà-
ìè÷åñêîé ñòðóêòóðû äâèæåíèé); ïî îáëàñòè ìî-
äåëèðîâàíèÿ ñ èñïîëüçîâàíèåì ìåõàíè÷åñêèõ
ôàêòîðîâ (ðàçëè÷íûõ óñëîâèé ãðàâèòàöèîííûõ
âçàèìîäåéñòâèé òåëà ÷åëîâåêà), èíôîðìàöèîí-
íûõ ôàêòîðîâ (ëîãè÷åñêèõ ñõåì); ïî õàðàêòåðó
èíôîðìàöèîííîãî îáìåíà (ñ äóáëèðîâàíèåì îá-
ðàòíîé ñâÿçè, áåç äóáëèðîâàíèÿ îáðàòíîé ñâÿçè,
ñ èñïîëüçîâàíèåì çâóêîâûõ, ñëóõîâûõ è äðóãèõ
êàíàëîâ ñâÿçè) [6].
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Âûâîäû

Ðàññìàòðèâàÿ áèîìåõàíè÷åñêèå ýðãîãåííûå
ñðåäñòâà ñ ïîçèöèè ñîâðåìåííûõ ñïîðòèâíî-ïå-
äàãîãè÷åñêèõ òåõíîëîãèé íåîáõîäèìî îòìåòèòü
îïðåäåëåííûå ìåäîëîãè÷åñêèå ñëîæíîñòè ïðè
èõ àíàëèçå è îáñóæäåíèè. Ýòè ñëîæíîñòè îáóñ-
ëîâëåíû çíà÷èòåëüíûì ðàçíîîáðàçèåì ôàêòè-
÷åñêîãî ìàòåðèàëà, ñóùåñòâåííûìè ðàçëè÷èÿìè
â ïîäõîäàõ íàó÷íî-òåîðåòè÷åñêèõ, ìåäèêî-áèî-
ëîãè÷åñêèõ è ôóíäàìåíòàëüíûõ ôèçè÷åñêèõ çíà-
íèé î çàêîíàõ ïðèðîäû è çàêîíàõ äâèæåíèé æè-
âîé ìàòåðèè.

Ðàçðàáîòêà ñèñòåìû çíàíèé îá ýðãîãåííûõ
áèîìåõàíè÷åñêèõ ñðåäñòâàõ â ñïîðòå ïîçâîëÿåò
ðåøàòü ýòó ïðîáëåìó è âîñïîëíèòü èìåþùèåñÿ
ïðîáåëû â åå îñâåùåíèè.

Ñåãîäíÿ óæå äîêàçàíî, ÷òî äîñòèæåíèå âûñî-
êèõ ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ ñïîðòñìåíàìè íà
ðàçëè÷íûõ êðóïíûõ ìåæäóíàðîäíûõ ñîðåâíîâà-
íèÿõ ÿâëÿåòñÿ, êàê ïðàâèëî, ðåçóëüòàòîì èñïîëü-
çîâàíèÿ èìè ñàìûõ ïåðåäîâûõ è ñîâðåìåííûõ
ýðãîãåííûõ áèîìåõàíè÷åñêèõ ñðåäñòâ. Ïðîãðåññ
â ðàçâèòèè ýòèõ ñðåäñòâ, áåññïîðíî, ñâÿçàí ñ îá-
ùèì ïðîãðåññîì è ñîâðåìåííîé íàó÷íî-òåõíè-
÷åñêîé ðåâîëþöèåé â íàóêå, èíæåíåðíûõ è ïðî-
èçâîäñòâåííûõ òåõíîëîãèÿõ. 

Âíåäðåíèå ñîâðåìåííûõ íàó÷íî-òåõíè÷åñêèõ
ýðãîãåííûõ ðàçðàáîòîê â ïðàêòèêó ïîçâîëèëî íå
òîëüêî ñóùåñòâåííî èçìåíèòü òåõíèêó âåäåíèÿ
ñïîðòèâíîé áîðüáû â ðàçëè÷íûõ âèäàõ ñïîðòà,
íî è çíà÷èòåëüíî èíòåíñèôèöèðîâàòü ðàáîòîñ-
ïîñîáíîñòü ñïîðòñìåíîâ â óñëîâèÿõ ñîðåâíîâà-
òåëüíîé äåÿòåëüíîñòè.
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