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I. Вводное слово.
Мы ежедневно подвергаемся опасности, в частности, на улицах больших и маленьких городов. К примеру, возвращаясь вечером домой, можно встретить компанию хулиганов, которым понравилась ваша куртка или сумочка вашей спутницы. Именно для таких случаев предназначены приемы самообороны. Ведь человек, эффективно владеющий приемами рукопашного боя, способен постоять за себя в любой ситуации.

Следует учесть, что применение газового баллончика или электрошокера на улице не всегда эффективно. Обусловлен этот факт, прежде всего, спонтанностью нападения и ограниченностью пространства, к примеру, на лестничной клетке или в лифте. В этом случае, спасет хладнокровие, скорость реакции и знание основных приемов самообороны. Именно по этой причине я решил посвятить свою работу умению защитить себя, используя при этом знания из области физики и свой опыт посешения секции борьбы самбо.
Эффективные приемы самообороны, как правило, подразумевают под собой физические основы. Одним из них является правило моментов или правило рычагов.
Школу самбо я посещаю десятый год и уже обладаю достаточными знаниями техники ведения боя. Предмет «физика» в моей жизни появился в прошлом году и я увидел тесную связь моего увлечения. Познакомившись с правилом рычагов я выяснил, что применяя его к приемам борьбы можно усовершенствовать прием и тем самым побеждать более сильного противника.

Проблема: каким образом знания правила равновесия рычага мне помогут справится с соперником, превосходящем меня в силе. 

Для этого мне понадобилось изучить необходимую теорию и я поставил перед собой следующую цель: рассмотреть правило моментов и исследовать каким образом это правило поможет мне более успешно реализовать себя в бою с более сильным противником.

Я поставил перед собой задачи: 1) изучить литературу по вопросам теории рычагов, правила равновесия рычагов, их применения для выигрыша в силе;
2) на тренировках отрабатывать приемы самообороны против более сильного противника, используя полученные знания на практике.
II. Основная часть.
1. Немного теории…
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предмета. Но, прикладывая ту же силу, этот предмет можно сдвинуть с места при помощи достаточно длинной палки – рычага. Рычаг представляет собой твердое тело, которое может вращаться вокруг неподвижной опоры. В качестве рычага могут быть использованы лом, доска и тому подобные предметы.
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Различают два вида рычагов.

А) У рычагов первого рода неподвижная точка опоры находится между линиями действия приложенных сил. Для того чтобы приподнять тяжелый предмет надо приложить силу, направленную вниз.
Б) У рычагов второго рода неподвижная точка опоры располагается по одну сторону линий действия приложенных сил. Для того чтобы приподнять тяжелый предмет надо приложить силу, направленную вверх.

И в том, и в другом случае сила, с которой человек действует на рычаг, меньше веса тела, именно поэтому и получается выигрыш в силе.
Кратчайшее расстояние между точкой опоры и прямой, вдоль которой действует на рычаг сила, называется плечом силы. Чтобы найти плечо силы, надо из точки опоры опустить перпендикуляр на линию действия силы.

Правило равновесия рычага – рычаг находится в равновесии тогда, когда силы, действующие на него, обратно пропорциональны плечам этих сил: F1/l1=F2/l2.
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2. «Дайте мне точку опоры, и я подниму Землю!»
По легенде Архимед, осознав значение своего открытия воскликнул эту фразу. 

Правило равновесия рычага было установлено древнегреческим ученым Архимедом (287 – 212 г.г. до н.э.). Как мы видим, из этого правила следует, что меньшей силой можно уравновесить при помощи рычага большую силу.
Какой груз вы можете поднять рукой? Положим, что 10 кг. Вы думаете, что эти 10 кг определяет силу мускулов вашей руки? Ошибаетесь: мускулы гораздо сильнее! Проследите за действием, например, так называемой двуглавой мышцы вашей руки. Она прикреплена близ точки опоры рычага, каким является кость предплечья, а груз действует на другой конец этого живого рычага. Расстояние от груза до точки опоры, т. е. до сустава, почти в 8 раз больше, чем расстояние от конца мышцы до опоры. Значит, если груз составляет 10 кг, то мускул тянет с силой, в 8 раз большей. Развивая силу в 8 раз большую, чем наша рука, мускул мог бы непосредственно поднять не 10 кг, а 80 кг.
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Предплечье С человека — рычаг второго рода. Действующая сила приложена к точке I; опора рычага находится в точке O сочленения; преодолеваемое же сопротивление (груз R) приложено в точке В. Расстояние ВО больше расстояния IO приблизительно в 8 раз.
(Рисунок взят из старинного сочинения Борелли, флорентийского ученого XVII века, “О движении животных”, где законы механики впервые прилагаются к физиологии.)
Мы вправе без преувеличения сказать, что каждый человек гораздо сильнее самого себя, т. е. что наши мускулы развивают силу, значительно большую той, которая проявляется в наших действиях.

Целесообразно ли такое устройство? На первый взгляд как будто нет, — мы видим здесь потерю силы, ничем не вознаграждаемую. Однако вспомним старинное “золотое правило” механики: что теряется в силе, выигрывается в перемещении. Тут и происходит выигрыш в скорости: наши руки движутся в 8 раз быстрее, чем управляющие ими мышцы. Тот способ прикрепления мускулов, который мы видим в теле животных, обеспечивает конечностям проворство движении, более важное в борьбе за существование, нежели сила. Мы были бы крайне медлительными существами, если бы наши руки и ноги не были устроены по этому принципу.
3. Понятийный аппарат.

Для того, чтобы оценить отдельные движения или сопоставить их между собой, определяют их биомеханические характеристики, которые делятся на две группы: качественные (напряженность, расслабленность, свобода, легкость, выразительность и др.) и количественные (кинематические, динамические и статические). Характеристики движений во многом зависят от двигательных возможностей спортсмена, под которыми понимаются предпосылки, сложившиеся в организме в процессе развития.

Техника спортивной борьбы – это система соревновательных упражнений, основанная на рациональном использовании координационных и кондиционных возможностей борцов и направленная на достижение высоких спортивных результатов.
4. Использование рычагов в борьбе.
Использование системы рычагов в борьбе наиболее полно проявляется при проведении различных приемов, в том числе и для самообороны. Рассмотрим их проведение сначала в теории, затем на практике.

Так, при проведении рычага локтя наружу используется принцип двуплечевого рычага 1-го рода (рис. 1, 2), когда опора находится между прикладываемыми силами.

Термин «рычаг локтя наружу» предполагает основное динамическое воздействие на дистальный конец предплечья противника (у лучезапястного сустава) с опорой его локтевого сустава на часть тела атакующего (бедро, таз, предплечье).
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Рис. 1. Принцип рычага 1-го рода при проведении «рычага локтя наружу» захватом руки между ног, «рычага локтя наружу» через бедро, через предплечье.
В том случае, когда перегибание проводится через подвижную опору атакующего, находящуюся посередине механического плеча (состоящего из плечевой кости и кости предплечья), а неподвижной опорой является тело противника, используется рычаг 2-го рода. Тем не менее, такой прием должен называться также рычагом локтя наружу, поскольку угловая скорость имеет место на дистальном конце предплечья (рис. 2).
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Рис. 2. Принцип рычага 2-го рода при проведении «рычага локтя наружу» через грудь (бедро) сверху.
Чем дальше от локтевого сустава (как точки опоры) будет располагаться точка приложения динамического усилия, тем легче будет проводить перегибание локтя, тем легче будет разрывать захват противника, препятствующий такому разгибанию.

Если при использовании рычага 2-го рода дистальный конец предплечья оказывается закрепленным, а на локтевой сустав оказывается динамическое воздействие, такой прием называется рычагом локтя внутрь, сверху (рис. 3).

При проведении рычага локтя тазом (бедром, грудью) внутрь, снизу вверх также используется принцип рычага 2-го рода (рис. 4).
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Рис. 3. Принцип рычага 2-го рода при проведении рычага локтя внутрь грудью (бедром) сверху.
Рис. 4. Принцип рычага 3-го рода при проведении рычага локтя внутрь тазом (грудью) снизу.
Следует отметить неправомерное использование в разделах самозащиты самбо и дзюдо термина «рычаг кисти наружу». По механическому принципу это действие следует рассматривать не как использование рычага, а как приложение пары сил к концам плеча. По анатомическому анализу – это «дожим кисти», поскольку проводится не перегибание в противоестественном направлении, а сгибание в естественном направлении. Болевое ощущение возникает только в случае превышения угла естественного сгибания.

Большое значение имеет учет принципов использования свойств рычага при приобретении захватов и проведении бросков.

Так, при желании сковать более сильного противника целесообразно приобретать захват на дальней дистанции, увеличивая тем самым плечо рычага 1-го или 2-го рода. При этом необходимо соблюдать условие, при котором конечность, осуществляющая захват, должна находиться как можно ближе к своему туловищу, как к неподвижной опоре.

Такой же захват позволяет эффективно воздействовать и при проведении высокоамплитудных бросков при том условии, если противник не приобрел ответного захвата на более близкой дистанции.
5. Пример с тренировки.
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Сейчас я вам продемонстрирую применение правила рычага при приеме броска.
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III. Заключение.
Уметь постоять за себя и за тех, кто с тобой рядом обязан каждый мужчина. У меня еще много времени впереди, чтобы оттачивать эти умения. Но по результату своей работы, изучив литературу, разговаривая со своим тренером и учителем физики я понял, что применяя правило равновесия рычага или так называемое «золотое правило механики» на своих тренировках я  провожу более успешно и результативно приемы, просчитывая  к какой точке прикладывать силу я затрачиваю меньше энергии для победы над противником.
В заключении могу сказать, что за себя постоять я смогу и в этом мне помогает не только сила, но и знания. Знания – сила!!!
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