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Â ìàòåðèàëàõ ïðåäñòàâëåíû ñîâðåìåííûå òåõíîëîãèè ïîäãîòîâêè ñïå-
öèàëèñòîâ â ñôåðå ñïîðòèâíîé è ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè, ðàññìîò-
ðåíû ïåäàãîãè÷åñêèå, ïñèõîëîãè÷åñêèå, áèîìåõàíè÷åñêèå àñïåêòû ïîäãî-
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ðàì, îáó÷àþùèìñÿ, à òàêæå ïðàêòè÷åñêèì ðàáîòíèêàì.

Ìàòåðèàëû ïðåäñòàâëåíû â àâòîðñêîé ðåäàêöèè.
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õèìèêî-òåõíîëîãè÷åñêîì êîëëåäæå – 114 ÷åë., ìåäèöèíñêîì êîëëåäæå – 34
÷åëîâåêà. Ïðîòåñòèðîâàíû øêîëüíèêè 1–11 êëàññîâ ÑØ ¹ 3, 18, 30, 34, 37
ã. Ìîãèëåâà – 463 ÷åë., äåòè 4–6 ëåò äåòñàäà ¹ 68 ã. Ìîãèëåâà – 91 ÷åë.

Ðàçðàáîòàííàÿ ìåòîäèêà ïîçâîëÿåò ïðåïîäàâàòåëþ ëåãêî êîíòðîëèðîâàòü
â ó÷åáíûõ çàâåäåíèÿõ óðîâåíü ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ è çäîðîâüÿ ñòóäåíòîâ
ïî äèíàìèêå èçìåíåíèÿ âåëè÷èíû ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè è èñïîëü-
çîâàòü îïòèìàëüíûå òðåíèðóþùèå  íàãðóçêè äëÿ êàæäîãî.

Ïðåäëàãàåìàÿ íàìè ìåòîäèêà ñïîñîáíà çàìåíèòü èñïîëüçîâàíèå â ìàñ-
ñîâîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå íåäîñòóïíûõ è äîðîãîñòîÿùèõ âåëîýðãîìåòðîâ,
òðåäáàíîâ (áåãîâûõ äîðîæåê), êàðäèîòåñòåðîâ è ïóëüñîìåòðîâ.

Ðàçðàáîòàííàÿ ìåòîäèêà ìàññîâîãî òåñòèðîâàíèÿ íå òðåáóåò îò èñïûòóå-
ìûõ ìàêñèìàëüíûõ óñèëèé, ïîçâîëÿåò îöåíèâàòü ôèçè÷åñêóþ ðàáîòîñïîñîá-
íîñòü áîëüøîé ãðóïïû ëþäåé, ñ ïîñëåäóþùåé ñàìîñòîÿòåëüíîé îçäîðîâè-
òåëüíîé òðåíèðîâêîé â èíäèâèäóàëüíîé çîíå ×ÑÑ áåç ðàñõîäîâàíèÿ ìàòåðè-
àëüíûõ è ôèíàíñîâûõ ñðåäñòâ.
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Îäíèì èç ïóòåé ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ñïåöèàëèñòîâ
â ñôåðå ñïîðòèâíîé è ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè ÿâëÿåòñÿ èñïîëüçîâà-
íèå øèðîêîãî ñïåêòðà òðåíàæåðíîãî îáîðóäîâàíèÿ, êîòîðîå îáåñïå÷èâàåò â
óñëîâèÿõ ðîñòà äåôèöèòà åñòåñòâåííûõ äâèæåíèé óñêîðåííîå îâëàäåíèå äâèãà-
òåëüíûìè óìåíèÿìè è íàâûêàìè, öåëåíàïðàâëåííóþ è èçáèðàòåëüíóþ ôèçè-
÷åñêóþ íàãðóçêó, à òàêæå âîññòàíîâëåíèå óòðà÷åííûõ äâèãàòåëüíûõ íàâûêîâ.
Îñîáóþ àêòóàëüíîñòü â ýòîì ïëàíå ïðåäñòàâëÿþò òðåíàæåðû, ñïîñîáíûå
îáåñïå÷èâàòü êîìïëåêñíîå ðåøåíèå çàäà÷ äàííûõ âèäîâ äåÿòåëüíîñòè.
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Ñ ýòîé öåëüþ íàìè ðàçðàáîòàí è èçãîòîâëåí ñïåöèàëüíûé òðåíàæåð äëÿ
ïîäãîòîâêè åäèíîáîðöåâ (ðèñ. 1). Èçîáðåòåíèå îòíîñèòñÿ ê òðåíèðîâî÷íûì
óñòðîéñòâàì, â ÷àñòíîñòè, ê òðåíàæåðàì äëÿ óëó÷øåíèÿ êà÷åñòâåííûõ è êîëè-
÷åñòâåííûõ õàðàêòåðèñòèê áîðöîâñêèõ è óäàðíûõ äåéñòâèé ïóòåì òðåíèðîâêè
òî÷íîñòè âûïîëíåíèÿ çàõâàòîâ, áðîñêîâ, óäàðîâ, íàïðèìåð, â ðàçëè÷íûõ âè-
äàõ áîåâûõ åäèíîáîðñòâ, â òîì ÷èñëå äëÿ òðåíèðîâêè ñïåöèàëüíûõ ôèçè÷åñ-
êèõ êà÷åñòâ, íåîáõîäèìûõ ïðè çàäåðæàíèè ïðàâîíàðóøèòåëåé, ïåðåâîäà òåõ-
íè÷åñêèõ äåéñòâèé íà óðîâåíü ìîòîðíîé ïàìÿòè.

Óñòðîéñòâî ñîñòîèò èç äâóõ øàðíèðíî ñîåäèíåííûõ óçëîâ – âåðõíåãî 1(À),
è íèæíåãî 2(Á). Âåðõíèé óçåë ñîñòîèò èç Ò-îáðàçíîé ðàìû 19 ñ çàêðåïëåííû-
ìè íà íåé èìèòàòîðàìè âåðõíèõ êîíå÷íîñòåé â âèäå êàíàòà 3. Òàêæå íà ðàìå
óñòàíîâëåíà âåðõíÿÿ ãðóäíàÿ ïëîùàäêà 5 è êðþê 6 êðåïëåíèÿ ãðóçà 7. Âåðõíÿÿ
÷àñòü òðåíàæåðà êðåïèòñÿ ê íèæíåé ïîñðåäñòâîì øàðîâîãî øàðíèðà 8 è îãðà-
íè÷èòåëÿ 11.

Íèæíèé óçåë 2(Á) ñîñòîèò èç ñòåðæíÿ ïåðåìåííîé âûñîòû 9 ñ çàêðåïëåí-
íûì íà íåì ðû÷àãîì äëÿ íàâåøèâàíèÿ ãðóçà 12; ðóêîÿòêîé äëÿ çàõâàòà 15;
îïîðíîé òàçîâîé ïëîùàäêîé 13 ñ ìåõàíèçìîì ðåãóëèðîâêè íàêëîíà 14. Ñòåð-

1(А) 

5 

8 

9 

10 

11 

12 

15 

16 

17 

18 

13 

14 

19 

2(Б) 

3 

6 

7 

Ðèñ. 1. Îáùèé âèä óñòðîéñòâà,
âèä ñáîêó

æåíü ïåðåìåííîé âûñîòû 9 óñòà-
íîâëåí íà íàêëîííîé íàïðàâëÿþ-
ùåé 10 è âåðòèêàëüíîé íàïðàâëÿ-
þùåé 16, íà êîòîðîé ìåæäó îñíî-
âàíèåì è âòóëêàìè ñòåðæíÿ óñòà-
íîâëåíû àìîðòèçàòîðû 17 â âèäå
öèëèíäðè÷åñêèõ ïðóæèí.

Óñòðîéñòâî ðàáîòàåò ñëåäóþ-
ùèì îáðàçîì. Äëÿ âûïîëíåíèÿ
áðîñêîâ âûïîëíÿþùèé îäíîé ðó-
êîé çàõâàòûâàåò ðóêîÿòü 15 òðåíà-
æåðà (èìèòèðóþùóþ ïîÿñ ïðî-
òèâíèêà), äðóãîé – êàíàòíûå èìè-
òàòîðû âåðõíèõ êîíå÷íîñòåé ÷åëî-
âåêà 3 è âûïîëíÿåò äâèæåíèÿ ðó-
êàìè è íîãàìè, àíàëîãè÷íûå áðîñ-
êó "÷åðåç áåäðî", "ïåðåäíåé ïîä-
íîæêîé" ëèáî "çàäíåé ïîäíîæêîé".
Ïðè ýòîì èìèòàòîðû âåðõíèõ êî-
íå÷íîñòåé 3 íàòÿãèâàþòñÿ, íàêëî-
íÿÿ âåðõíèé óçåë òðåíàæåðà 1(À)
îòíîñèòåëüíî óçëà òðåíàæåðà 2(Á)
áëàãîäàðÿ øàðîâîìó øàðíèðó 8,
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íà êîòîðîì óñòàíîâëåí îãðàíè÷èòåëü øàðíèðà 11 äëÿ ôèêñèðîâàíèÿ â èñõîä-
íîì ïîëîæåíèè.

Ïðè âûïîëíåíèè äàííûõ âèäîâ áðîñêîâ â èñõîäíîì ïîëîæåíèè, ïðàâàÿ
íîãà íàõîäèòñÿ âïåðåäè, ëåâàÿ ñçàäè. Äëÿ ïðàâèëüíîñòè è óäîáñòâà ó îñíîâà-
íèÿ òðåíàæåðà íàðèñîâàíû ñëåäû (ðèñ. 2).

Äëÿ óâåëè÷åíèÿ íàãðóçêè íåîáõîäèìî äîáàâèòü ãðóç 7, êîòîðûé ÷åðåç
êîëåñíûé áëîê 18, êðþê 6 êðåïëåíèÿ ïîäâåñû ñ ãðóçîì ïåðåäàåò íàãðóçêó íà
Ò-îáðàçíóþ ðàìó 19.

16 

20 

10 

Л1 
П1 

П2  Л2 
Л3 

П 
Л 

Ðèñ. 2. Âèä îñíîâàíèÿ ñî ñõåìîé ñëåäîâ
Ë – ïîñòàíîâêà ëåâîé íîãè â è. ï.; Ï – ïîñòàíîâêà ïðàâîé íîãè â è. ï.;

Ë1, Ï1 – äâèæåíèÿ ëåâîé è ïðàâîé íîãîé äëÿ áðîñêà "÷åðåç áåäðî";
Ë2, Ï2 – äâèæåíèÿ ëåâîé è ïðàâîé íîãîé äëÿ áðîñêà "ïåðåäíåé ïîäíîæêîé";

Ë3 – äâèæåíèÿ ëåâîé íîãîé äëÿ áðîñêà "çàäíåé ïîäíîæêîé"

Ïðè èñïîëüçîâàíèè òðåíàæåðà ñ ôèêñèðîâàííîé íèæíåé ÷àñòüþ çàíèìà-
þùèéñÿ ìîæåò âûïîëíÿòü ðàçëè÷íûå òÿãîâûå èìèòàöèè ïðèåìîâ çàäåðæà-
íèÿ (íàïðèìåð "ðûâêîì", "íûðêîì", "ðû÷àã ðóêè âíóòðü" è äð.), à òàêæå
îòðàáàòûâàòü òåõíèêó íàíåñåíèÿ óäàðîâ ðóêàìè è íîãàìè. Âî âñåõ âàðèàíòàõ
èñïîëüçîâàíèÿ òðåíàæåðà, êðîìå îòðàáîòêè òåõíèêè íàíåñåíèÿ óäàðîâ ðóêà-
ìè è íîãàìè, íàãðóçêà ðåãóëèðóåòñÿ ðåçèíîâûìè àìîðòèçàòîðàìè è ñïåöè-
àëüíûìè îòÿãîùåíèÿìè (áëèíàìè).

Â ðåçóëüòàòå ïðîâåäåííûõ çàíÿòèé ñ ïðèìåíåíèåì äàííîãî òðåíàæåðà ïðè
èñïîëüçîâàíèè ýêñïåðèìåíòàëüíîé ìåòîäèêè óñòàíîâëåíû ñóùåñòâåííûå ïî-
ëîæèòåëüíûå ñäâèãè êàê ïî ýôôåêòèâíîñòè âûïîëíåíèÿ ïðèåìîâ ñàìîîáîðî-
íû, òàê è ïî âðåìåííûì õàðàêòåðèñòèêàì âûïîëíåíèÿ îñíîâíûõ ôàç òåõíè÷åñ-
êèõ äåéñòâèé. Ñóùåñòâåííûé ïðèðîñò ðåçóëüòàòîâ íàáëþäàëñÿ ïðè âûïîëíå-
íèè íàèáîëåå âàæíûõ äëÿ äîñòèæåíèÿ öåëè è îäíîâðåìåííî ñëîæíûõ äëÿ îñâî-
åíèÿ ôàç òåõíè÷åñêèõ äåéñòâèé. Ïðè ýòîì ñóùåñòâåííûì ÿâëÿåòñÿ çíà÷èòåëü-
íîå óëó÷øåíèå ýôôåêòèâíîñòè âûïîëíåíèÿ ïðèåìîâ ïðè íàëè÷èè ñáèâàþùèõ
ôàêòîðîâ (óñòàëîñòè è ñîïðîòèâëåíèÿ), ÷òî îñîáåííî âàæíî â îòíîøåíèè ïðè-
áëèæåíèÿ óñëîâèé âûïîëíåíèÿ ïðèåìîâ ê ðåàëüíûì, õàðàêòåðíûì äëÿ ñëó-
æåáíîé äåÿòåëüíîñòè ñîòðóäíèêà îðãàíîâ âíóòðåííèõ äåë.
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