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всего тела может влиять на способность дыхательных мышц выносить ИМТ, так и 
ИМТ может влиять на способность человека выполнять тренировку всего тела. Дей-
ствительно, большая часть доказательств в пользу влияния тренировки дыхатель-
ных мышц на работоспособность подтверждена многочисленными лабораторными 
исследованиями и успешным внедрением в спорт высших достижений.

Заключение. Важно понимать, что правильно выбранная методика тренировки 
дыхательных мышц, взаимодействие между дыханием с дополнительным сопротив-
лением и другими видами подготовки играет ключевую роль в достижении опти-
мальных результатов в спорте. Регулирование объема и интенсивности тренировоч-
ной нагрузки, учет утомляемости дыхательных мышц, правильное взаимодействие 
между тренировками помогут избежать переутомления и повысить работоспособ-
ность занимающихся.
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При подборе тренировочных упражнений определяющим является специфика 
избранного вида спорта, которая предъявляет свои требования к уровню развития 
тех или иных физических качеств спортсмена, его функциональным и психологиче-
ским возможностям [1]. 
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Упражнения, направленные на развитие ведущих физических качеств спортсме-
на в соответствии с особенностями вида спорта составляют основу специальной 
физической подготовки. Она, в свою очередь, тесно связана с тренировкой общего 
характера, направленной на повышение функциональных возможностей организма 
и развитие всех физических качеств [2]. Это обусловливает широкий спектр обще-
подготовительных упражнений, подбор наиболее эффективных средств специаль-
ной физической подготовки определяется мастерством тренера.   

Виды спортивной борьбы характеризуются ациклическими движениями пере-
менной интенсивности и различной длительности, для которых свойственно чередо-
вание динамических и статических напряжений. Так, в условиях соревновательного 
поединка борцу приходится проявлять значительные усилия при осуществлении за-
хватов, выведении соперника из равновесия, удержаниях и в других ситуациях, ко-
торые для успешной реализации требуют высокого уровня силовой подготовленно-
сти. В связи с этим большое внимание в тренировочном процессе борцов уделяется 
именно специальной силовой подготовке.

В основе построения специальных силовых упражнений лежит принцип дина-
мического соответствия [3], согласно которому специальные силовые упражнения в 
отношении мышц, обеспечивающих суставные движения, должны быть эквивалент-
ны реальным соревновательным движениям по амплитуде и направлению движе-
ния, акцентируемому участку рабочей амплитуды движения, величине динамиче-
ского усилия, быстроте проявления максимума усилия, режиму работы мышц.

Одной из важнейших характеристик технико-тактических действий, используе-
мой при построении специальных силовых упражнений, является динамика сустав-
ных движений борца. Они исследуются на основе анализа позы, в процессе кото-
рого находят основные биомеханико-педагогические составляющие двигательного 
действия: элементы осанки и управляющие движения. Указанные компоненты фи-
зического упражнения лежат в основе подхода, предложенного В.Т. Назаровым [4], 
согласно которому, выполнение любого двигательного действия обеспечивается ука-
занными составляющими.

Элементы осанки (ЭО) представляют собой ограничения подвижности в каких-
либо суставах во время выполнения двигательного действия. Как правило, этот про-
цесс происходит в переменных условиях, на фоне действия внешних и внутренних 
сил, имеющих динамический характер. В последнем случае их называют элементы 
динамической осанки (ЭДО).

Управляющие движения – это целенаправленные изменения углов в суставах, 
позволяющие обеспечить требуемое перемещение тела человека или его частей в 
пространстве. Управляющие движения по степени значимости подразделяются на 
главные (ГУД), которые составляют основу двигательного действия, и вспомога-
тельные или корректирующие (КУД), применяемые для улучшения характеристик 
действия.

Таким образом, само двигательное действие можно представить в виде следую-
щей символической формулы [5]:

ДД = ЭО + УД,

где ДД – двигательное действие; ЭО – элементы осанки; УД – управляющие движе-
ния в суставах.
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Совокупность элементов динамической осанки позволяет подготовить опорно-
двигательный аппарат человека к выполнению физического упражнения, а задача 
управляющих движений в суставах состоит в энергетическом обеспечении работы 
созданного элементами динамической осанки механизма. 

С установлением указанных составляющих для конкретного двигательного дей-
ствия появляется возможность целенаправленного педагогического (тренировочно-
го) воздействия на мышцы, обеспечивающие выполнение данных составляющих 
путем построения специальных упражнений на основе принципа динамического со-
ответствия.

Определение биомеханико-педагогических составляющих осуществляется на 
основе исследования динамики позы [5]. Последняя представляется в виде анали-
тической матрицы – таблицы, состоящей из пяти строк и четырех столбцов. Стро-
ки в ней соответствуют биокинематическим цепям, а столбцы представляют номе-
ра суставов. В каждой ячейке последовательно располагаются три значения углов, 
соответствующих основным типам суставных движений: α – циркумдукционному, 
β – сгибательно-разгибательному, γ – ротационному (рисунок 1).
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Рисунок 1. – Схема заполнения пространственной матрицы

Исследование изменения позы с установлением элементов динамической осанки 
и управляющих движений на примере броска подсечкой в матричном виде представ-
лено на рисунке 2. 

Разность матриц конечной и исходной поз спортсмена при выполнении двига-
тельного действия составляет матрицу, определяющую динамику суставных углов 
(рисунок 3). 

Анализ динамики позы показывает, что существенные изменения произошли в 
суставах левой ноги. Здесь в тазобедренном суставе осуществляется сгибание на 15° 
вправо, коленный сустав выпрямляется, стопа поворачивается в голеностопном су-
ставе вовнутрь на 45°.

Суставы правой ноги остаются практически неизменными, за исключением ро-
тационного поворота в тазобедренном суставе на 15° наружу.
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Рисунок 2. – Начальная (а) и конечная (б) фазы броска подсечкой

Рисунок 3. – Матрица изменения позы

В локтевом суставе левой руки осуществляется супинация на 30° и разгибание 
на 10°. Левый лучезапястный сустав приводится на 45°.

В суставах позвоночника происходят ротации. В поясничном отделе на 30°, в 
грудном на 20° и в шейном на 60°.

Анализ динамики позы спортсмена, выполняющего бросок подсечкой, позволя-
ет сделать следующее заключение в отношении основных биомеханико-педагогиче-
ских составляющих данного приема.

Так, к элементам осанки следует отнести ограничения подвижности в суставах 
правой ноги, являющейся опорной, что позволяет сохранить устойчивое положение, 
а также ограничения в суставах пальцев, обеспечивающие надежный захват.

В качестве главных управляющих движений следует рассматривать сгибатель-
но-разгибательное движение в левом тазобедренном суставе, перемещающее бедро 
вправо и приводящее к постановке стопы для выполнения подсекающего движения. 
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Кроме того, к главным управляющим движениям относятся ротации в поясничном и 
грудном отделах позвоночника, обеспечивающие создание момента силы, вызываю-
щие необходимое вращение тела соперника.

Вспомогательными управляющими являются движения сгибательно-разги-
бательного типа в правом плечевом суставе, локтевых суставах обеих рук, лучеза-
пястном суставе левой руки и ротация в шейном отделе позвоночника. Движения в 
суставах рук обеспечивают поворот корпуса соперника вокруг его продольной оси. 
Ротация в шейном отделе, на наш взгляд, связана с шейно-тоническим рефлексом, 
усиливающим соответствующие группы мышц, обеспечивающие необходимые по-
вороты.

Таким образом, в результате анализа динамики позы спортсмена при выполнении 
двигательного действия, показана возможность определения его биомеханико-педа-
гогических составляющих, являющихся объектами тренировочного воздействия. 
Указанный подход представляется эффективным для исследования технико-такти-
ческих действий не только в дзюдо и самбо, но и в других видах спорта с целью по-
строения процесса обучения и совершенствования специальных физических качеств.
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