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ФОРМИРОВАНИЕ ТЕХНИКИ ВЫПОЛНЕНИЯ БРОСКА «УЧИ-МАТЕ» С УЧЕТОМ 
ИНЕРЦИОННЫХ ХАРАКТЕРИСТИК ДВИЖЕНИЯ

В статье рассматриваются вопросы влияния инерционных характеристик движения на формирования ра-
циональной техники выполнения броска «Учи-Мате» в дзюдо. Выполнено разделение на ключевые момен-
ты движения с оценкой ритмовой структуры броска. С учетом вариативности техники выполнения броска 
подхватом, был определен момент инерции движения ОЦМ атакующего спортсмена (Тори). С учетом влия-
ние времени выполнения отдельных узловых элементов броска определен характер угловых перемещений 
продольной оси тела спортсмена и выявлены скорости перемещения его звеньев. В результате проведен-
ного исследования выявлено, что момент инерции ОЦМ тела в сагиттальной плоскости увеличивается за 
счет горизонтального момента инерции в поперечной плоскости и становится более эффективным при 
изменении времени приложения силы.

Ключевые слова: дзюдо; Учи-Мате; момент инерции; узловые положения; общий центр масс; техника 
выполнения броска.

 FORMATION OF “UCHI-MATE” THROWING TECHNIQUE TAKING INTO ACCOUNT 
THE INERTIAL CHARACTERISTICS OF THE MOVEMENT

The article deals with the infl uence of inertial characteristics of movement on the formation of a rational technique 
of performing the throw “Uchi-Mate” in judo. The division into key moments of movement with the evaluation of 
the rhythmic structure of the throw has been performed. Taking into account the variability of the technique of 
throw execution by catching, the moment of inertia of the movement of the attacking athlete’s COM (Tori) has been 
determined. Taking into account the infl uence of the time of execution of separate nodal elements of the throw, the 
character of angular movements of the longitudinal axis of the athlete’s body has been determined and the velocities 
of movement of its links have been revealed. As a result of the research it has been revealed that the moment of 
inertia of COM of the body in the sagittal plane increases at the expense of the horizontal moment of inertia in the 
transverse plane and becomes more effective when changing the time of force application.

Keywords: judo; Uchi-Mate; moment of inertia; nodal positions; common center of mass; throwing technique.

Введение. Эффективность бросковой 
техники в дзюдо заключается в использо-
вании двух ключевых биомеханических 
действий – создания рычага и момента 
инерции [1]. Действие рычага при выпол-
нении броска определяется вращением 
тела Уке относительно точки опоры, со-
зданной Тори в виде препятствия переме-
щению Уке. Вращение Уке относительно 
общего центра масс (ОЦМ) собственно-
го тела определяется моментом инерции, 
созданным Тори в момент выполняемого 
действия. Данные механизмы выполнения 
бросковой техники предполагают и раз-

личные механизмы энергообеспечения 
действия. Данное обстоятельство подра-
зумевает различия в механике действия 
атакующего спортсмена и, соответствен-
но, различия в энергетических характе-
ристиках движения. При использовании 
в момент броска усилий рычага, Уке дол-
жен быть неподвижен в момент создания 
Тори тягового усилия, а его ОЦМ переме-
щаться в пространстве за счет создания 
Тори большего усилия на коротком пле-
че, что способствует выведению Уке из 
равновесия. При создании вращения тела 
Уке относительно собственного общего 
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центра масс, перемещения ОЦМ в про-
странстве может не происходить, и, следо-
вательно, выведение из равновесия может 
играть меньшую роль [2]. 

Бросок «Учи-Мате» является одним из 
самых распространенных в технике дзю-
до, применяемых на соревнованиях [3]. В 
ранее проведенных исследованиях выпол-
нения броска «Учи-Мате» были выявлены 
критерии, определяющие изменение угла 
устойчивости Уке во время проведения 
броска «Учи-Мате» при угловых параме-
трах наклона туловища Тори относитель-
но горизонтальной линии. В различных 
узловых элементах движения был опреде-
лен ОЦМ тела Тори и Уке, а также ОЦМ 
системы взаимодействия двух тел, что по-
зволило определять угол неустойчивости 
в зависимости от угла между точкой опо-
ры и ОЦМ системы тел в зависимости от 
ее высоты [4, 5]. 

Структура формирования правильно-
сти траекторий спортивного движения за-
висит от ряда факторов. В первую очередь 
следует учитывать характер мышечных 
усилий при выполнении тяговых действий 
[6]. Наряду с этим, биомеханика двига-
тельного действия напрямую зависит от 
положений звеньев тела спортсмена в мо-
мент ключевых фаз и узловых элементов. 
Это позволяет избежать ошибок в выпол-
нении движения и снизить возможность 
получения травмы [7]. Кроме того, следу-
ет дифференцировать техническое испол-
нение осваиваемого элемента движения 
с уровнем специальной подготовленности 
спортсмена [8].  

Формирование рациональных траек-
торий бросковой техники во многом зави-
сит от места положения ОЦМ спортсменов 
в каждый из моментов времени движения 
[9]. Это определяется созданием динами-
ческих усилий и степенями свободы в су-
ставных движениях [10, 11]. Неправильно 

сформированные траектории перемещения 
звеньев тела влекут излишнее напряже-
ние в суставных сочленениях и проигры-
ше в силе в костных рычагах [12, 13]. Это 
предполагает проведение качественного 
биомеханического анализа для определе-
ния ключевых моментов техники движе-
ния и своевременное обнаружение ошибок 
с последующей их коррекцией [14].

Цель исследования заключалась 
в определении эффективности использо-
вания момента инерции тела при выпол-
нении технического действия «Учи-Мате».

Основная часть. Исследование про-
водилось в научно-исследовательской ла-
боратории физической культуры и спорта 
Гомельского государственного универ-
ситета имени Франциска Скорины. В ис-
следовании приняли участие квалифици-
рованные спортсмены, занимающиеся 
дзюдо, в возрасте 18–21 года. 

Анализ кинематических и динамиче-
ских параметров движения осуществлялся 
на основании видеозаписей выполнения 
броска «Учи-Мате». Всего было проана-
лизировано 113 бросков, выполненных 
с максимальной интенсивностью. Расчет 
биомеханических параметров движения 
осуществлялся на основании общеприня-
тых методик, изложенных в литературе [15, 
16]. 

Видеоанализ бросков, выполненный 
на основании высокоскоростной видео-
съемки и создании хронофотограмм, был 
направлен на выявление инвариантов дей-
ствий техники выполнения «Учи-Мате» 
с учетом кинематических и динамических 
характеристик выполняемого движения. 
На рисунке 1 представлена хронофото-
грамма выполнения броска с указанием 
основных составных частей движения, а 
именно: Кузуши (действия по выведению 
соперника из равновесия), Цукури (атака 
соперника – вход в бросок) и Каке (перевод 
соперника в положение партера).
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Рисунок 1 – Хронофотограмма выполнения броска «Учи-Мате»

Рисунок 2 – Динамика показателей моментов инерции тела спортсмена при выполнении броска 
«Учи-Мате» в узловых положениях броска

Рисунок 3 – Динамика показателей угловых положений и угловых скоростей продольной оси тела 
в узловых параметрах движения броска «Учи-Мате»
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С учетом вариативности техники вы-
полнения броска подхватом, а именно, 
способа закрытия дистанции различными 
шагами и действиями, осуществляемые 
с поворотом на 180° и с поворотом на 90°, 
рассчитывался момент инерции движения 
относительно ОЦМ Тори (рисунок 2). 

Для формирования правильности вы-
полнения техники выполнения броска 
«Учи-Мате», необходимо оценить взаимо-
действие «ОЦМ-пары» – ОЦМ туловища 
Тори и ОЦМ его ног. Наиболее важным 
компонентом данного взаимодействия яв-
ляется время выполняемого атакующего 
движения. Это необходимо для достиже-
ния наилучшей позиции при сокращении 
расстояния между спортсменами. 

Влияние времени на характер выполне-
ния броска в различных узловых элемен-
тах броска позволяет сопоставить харак-
тер угловых перемещений продольной оси 
тела спортсмена с параметрами скорости 
перемещения его звеньев (рисунок 3).

Динамика соревновательного поедин-
ка на фоне высокого уровня защитных 
действий Уке и выросшего уровня акро-
батических способностей спортсменов 
приводит к тому, что, не смотря на опти-
мальные временные параметры движения, 
конечное положение, достигнутое Тори 
перед началом Цукури, часто не является 
оптимальным для эффективного приме-
нения усилия, созданного «ОЦМ-парой». 
В этом случае большинство спортсменов 
корректируют неоптимальную конечную 
позицию тактическими действиями, вы-
полняя либо разворот относительно соб-
ственной оси на 180°, либо латеральный 
доворот. Момент инерции ОЦМ тела в са-
гиттальной плоскости увеличивается за 
счет горизонтального момента инерции 
в поперечной плоскости и становится бо-

лее эффективным при изменении времени 
приложения силы. 

Биомеханический анализ изменения 
момента инерции тела спортсмена позво-
ляет проанализировать структуру дей-
ствий и выбор направлений усилий Тори, 
при которых мышечные усилия Уке наи-
менее способны противостоять проекци-
онной технике. Понимание этого позво-
ляет определить траектории наилучшего 
использования энергии, что, в свою оче-
редь, может дать информацию о траекто-
риях движения центра масс противника 
в пространстве. 

Использование механизма момента 
инерции для создания условия вращения 
тела Уке вокруг ОЦМ двух тел позволяет 
использовать некоторые специфические 
вращения для повышения эффективности 
техники броска. В частности, одним из 
вариантов повышения эффективности яв-
ляется создание интегрального механизма 
взаимодействия момента инерции и меха-
низма рычага в движении, не применяя их 
одновременно. 

Заключение. Анализ проведенных 
исследований позволяет утверждать, что 
при формировании наиболее эффектив-
ных траекторий движения звеньев тела 
во время выполнения броска «Учи-Мате», 
необходимо учитывать характер враща-
тельных действий тела на создание усло-
вий выведения тела соперника из равно-
весия и использование момента инерции 
тела для повышения эффективности 
движения в соревновательных условиях. 
Техника выполнения броска «Учи-Мате» 
с использованием момента инерции повы-
шает эффективность вариантов вращения 
и способствует изменениям в их механике 
движения.
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