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Отличительной особенностью технического''мастё^ тва в спортивной борьбе, по мнению Ю.В. Вер- 
хошанского, является наличие широкого комплекаа двигательных действий, требующих высокого уровня 
развития способности к проявлению взрывных усилий и обладающих определенной приспособительной 
вариативностью к переменным соревновательн.ым условиям. В то же время для них характерен высокий 
уровень развития способности противостоять утомлению без снижения эффективности технических и так­
тических действий и приемов [1]. Описанные особенности предопределяют содержание подготовки в спор­
тивной борьбе.

Двигательный состав борцовского поединка составляют передвижения борцов и собственно техниче­
ские приемы. Наиболее высокие требования к двигательной подготовленности спортсмена предъявляют при­
емы спортивной борьбы -  броски, сваливания, переводы [2]. Из названных технических действий наиболее 
трудными для обучения и совершенствования являются броски, для выполнения которых необходима значи­
тельная силовая подготовка мышц, обеспечивающих основную фазу этих приемов, причем в режимах, соот­
ветствующих их динамическим условиям.

Традиционно такая силовая подготовка может осуществляться на основе специально-подготовительных 
упражнений, как правило, включающих в себя технические действия или их элементы. Усложнение выполне­
ния, позволяющее приблизить исполнение приемов к условиям реального борцовского поединка, осуществля­
ется с помощью разнообразных утяжелителей, тренировочных устройств, тренажеров и подбором партнеров 
разного веса [2, 3].

К настоящему времени в спортивной борьбе разработано большое количество тренировочных устройств 
и тренажеров для решения задач физической, технической и тактической подготовки. При этом целый ряд тех­
нических средств позволяет осуществлять тренировочное воздействие сопряженным методом [4-9]. Следует 
отметить, что наиболее широкое применение в практике подготовки борцов нашли борцовские манекены.

В то же время для эффективного обучения и совершенствования техники бросков в спортивной борьбе 
важной представляется задача определения наиболее существенных биомеханических характеристик назван­
ных технических приемов.

Основными биомеханическими характеристиками бросков в спортивной борьбе являются кинемати­
ческие (угловое перемещение, угловая скорость и угловое ускорение тел спортсменов и в особенности -  ата­
куемого) и динамические (момент инерции тела атакуемого и момент силы, необходимый для придания ему 
вращательного движения).



При выполнении броска основная задача атакующего спортсмена -  перевести атакуемого из некоторого 
исходного положения в конечное, оцениваемое правилами соревнований. Эта задача в большинстве случаев 
решается путем сообщения телу соперника определенной скорости вращательного движения вокруг одной, 
двух или трех осей. При этом поворот тела атакуемого должен быть осуществлен на величину от 90° до 270°. 
Угловая скорость данного вращения зависит от момента инерции атакуемого и момента силы, прикладываемо­
го атакующим спортсменом [3, 10].

Подробнее рассмотрим динамические характеристики бросков. Момент силы является мерой взаимо­
действия тел при вращательном движении. Согласно второму закону Ньютона для вращательного движения, 
момент силы M, действующий на тело, определяется как произведение момента инерции тела J  и его углового 
ускорения е по следующей формуле:

Момент инерции J  является мерой инертности тела при вращательном движении. Другими словами 
момент инерции -  это мера сопротивления тела изменению его угловой скорости. Величина данной характери­
стики зависит от массы тела и расстояния от его центра тяжести (ЦТ) до оси вращения.

Если предположить атакуемого или манекен твердым телом, обладающим массой т, то его полный мо­
мент инерции относительно произвольной оси, находящейся на расстоянии R  от ЦТ ̂ тороц'ела, определяется 
по следующей формуле:

где J o -  момент инерции тела относительно его собственного ЦТ.

Как видно из приведенной формулы, полный момент инерции состоит из двух компонентов -  соб­
ственного момента инерции Ĵ  ̂ и величины mR2 [11]. Именно эти компоненты составляют инерционное 
сопротивление выполнению броска.

Если рассматривать манекен как однородное твердое тело цилиндрической формы, его момент инерции 
J^ относительно ЦТ определяется в следующем виде:

где т -  масса тела, l -  длина цилиндра (в метрах)^С I

В частности, если манекен весит 24,9 кгИ^ меет^длину 153 см, его момент инерции составит:

24,9 X  1,53^ ,
Уц = ------- ^ ------- = 4,85 к г  X

В процессе выполнения броска эта величина остается постоянной, а полный момент инерции мане­
кена в значительной степени будет зависеть от величины R  -  расстояния от ЦТ манекена до мгновенной оси 
его вращения. Так, если R  увеличить с 0,5 м до 1 м, то полный момент инерции увеличится с 11,08 кг^м2 до 
29,75 кгхм2.

Следует отметить, что величина R  существенно зависит от индивидуальных особенностей техники и 
стиля исполнения броска спортсменом. В то же время величина данной характеристики может отличаться при 
выполнении одного и того же броска одним спортсменом. При этом идеальным можно назвать такое испол­
нение броска, при котором величина R  будет стремиться к нулю, а значение полного момента инерции будет 
стремиться к значению собственного момента инерции вращающегося тела.

На рисунке отражена динамика изменения полного момента инерции манекена при выполнении бро­
ска прогибом спортсменами разной спортивной квалификации и веса. Как видно из приведенного рисунка, 
значение данной динамической характеристики варьируется в довольно широких пределах. Фактически это 
означает, что степень преодолеваемого инерционного сопротивления при выполнении бросков манекена оди­
накового веса и размеров разными спортсменами существенно отличается и зависит от квалификации и веса 
спортсмена.

Таким образом, полный момент инерции манекена является основным фактором специфической 
нагрузки при выполнении бросков в спортивной борьбе. Варьирование величины нагрузки, на наш взгляд, 
может осуществляться лишь путем изменения собственного момента инерции манекена. Следовательно, 
создание тренировочного устройства, имеющего конструктивную возможность управляемого изменения 
данной динамической характеристики, представляется перспективным, поскольку оно обеспечит возможность 
дозирования специфической нагрузки путем регулирования инерционного сопротивления, имеющего место в 
процессе реального выполнения бросков в спортивной борьбе.
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