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зультат. Результат метания зависит не только от техники, но и важную роль 

имеет рост спортсмена, силовая подготовка, подвижность в плечевом, лок-

тевом и кистевом суставах, крепкие мышцы спины. Над всем этим работа-

ют на тренировках. Упражнения с гантелями разного веса для укрепления и 

развития кистей рук плечевого и локтевого сустава. Упражнения с набив-

ными мячами весом 5,3 кг, ядрами – укрепляются не только суставы, но и 

мышцы ног, рук, плеч, бедра, спины и пресса. При подготовке к метанию 

гранаты проводим тренировки с инвентарем меньшим и большим веса гра-

наты, копьем, камнями разного веса, в процентном отношении это выража-

ется следующим образом: 40 % облегченные снаряды, 40 % утяжеленные 

снаряды и 20 % гранаты с весом 700 гр. 

Особое внимание обращается на свободное движение руки в плечевом 

суставе, на правильность движения предплечья и кисти. Бросок выполняет-

ся широким и плавно нарастающим усилием, при пружинистом распрямле-

нии ног (усилия правой ноги направлены вперед-вниз, а левой – верх-назад, 

стопорящее движение). 

Сочетание работы правой и левой ног при броске с места занимает 

важное место в обучении. В момент выпуска снаряда не рекомендуется от-

водить левое плечо назад-вниз. Метающая рука, заканчивая выпуск, не 

должна резко опускаться вниз, обрывая движение. 

Для улучшения показателей метания гранаты на тренировках по сило-

вой подготовке спортсмены выполняют упражнения, которые воздействуют 

на те же мышечные группы, что и в основном броске.  

Примерный комплекс упражнений с набивными мячами весом 5,3 кг: 

1) бросок из-за головы двумя руками; 

2) бросок из-за головы одной рукой; 

3) бросок через голову (спиной к партнеру); 

4) бросок из-за спины двумя руками; 

5) двумя ногами партнеру в руки; 

6) бросок мяча из-за спины двумя ногами (через голову); 

7) бросок правой, левой  ногой мяча партнеру в руки; 

8) сидя напротив друг друга броски из-за головы двумя руками за го-

лову партнера (вправо, влево); 

9) тоже – один стоит, другой сидит; 

10) броски стоя боком в сторону метания из-за головы; 

11) броски с трех шагов из-за головы; 

12) броски стоя на одном колене (второе впереди, из-за головы); 

13) рубка дров гантелью и т. д. 

Занимающихся на курсе спортсовершенствования по многоборью 

«Здоровье» разделили на две группы (рис. 1): экспериментальная группа – 

спортсмены, мотивированные на высокий результаты и занимающиеся еже-

дневно с тренером, самостоятельно (по заданию тренера упражнения на 

гибкость, подвижность, эластичность плечевого и локтевого суставов, а так 
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В настоящее время электрогидравлический усилитель руля (ЭУР) яв-

ляется наиболее совершенным изделием с точки зрения потребительских 

свойств. Преимуществами ЭУР являются способность функционирования 

на неработающем двигателе, снижение расхода топлива двигателя, возмож-

ность электронного регулирования коэффициента усиления.  

Цель работы – разработка ЭУР грузового автомобиля полной массой 

20 т.  

В состав предлагаемой конструкции ЭУР входит насосный агрегат, 

распределитель роторного типа, гидроцилиндр, электронный блок управле-

ния и датчики: угла поворота рулевого колеса, скорости автомобиля и ча-

стоты вращения коленчатого вала двигателя. 

Новизна разработки заключается в использовании в конструкции рас-

пределителя реактивного устройства нового типа, выполненного в виде 

поршня. Одна из торцовых поверхностей поршня посредством шариков 

взаимодействует с гильзой распределителя, а к другой подводится давление 

от насосного агрегата. В результате этого усилие на рулевом колесе будет 

определяться уровнем давления в гидросистеме, вследствие чего обеспечи-

вается силовое следящее действие усилителя. По сравнению с известными 

техническими решениями (применением реактивных плунжеров или реак-

тивных камер) предлагаемая конструкция отличается компактностью и про-

стотой монтажа в распределителе.  

Процесс функционирования ЭУР происходит следующим образом. 

При прямолинейном движении автомобиля насос работает в холостом ре-

жиме. При повороте рулевого колеса золотник поворачивается относитель-

но гильзы и жидкость под давлением поступает в одну из полостей гидро-

цилиндра, при этом его другая полость соединяется с гидробаком. Усилие, 

развиваемое гидроцилиндром, передается на рулевые тяги, что  приводит к 

повороту колес. При осуществлении поворота на небольшой скорости (при 

парковке, маневрах в ограниченном пространстве) ЭУР работает с 

наибольшей производительностью. На основании сигналов датчиков элек-

тронный блок управления увеличивает частоту вращения электродвигателя 

насоса. В силовой цилиндр интенсивнее поступает рабочая жидкость, что 

вызывает значительное снижение усилие на рулевом колесе. С увеличением 

скорости движения частота вращения электродвигателя насоса снижается и 

усилие на рулевом колесе повышается.  




