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Аннотация: в статье изложены результаты исследования 

кинематических характеристик выполнения низкого старта в беге на 

короткие дистанции. Приведены данные диапазонов угловнижних 

конечностей в различных фазах низкого старта. Рассчитаны параметры 

линейных скоростей и ускорений общего центра масс тела спортсмена при 

выполнении низкого старта. 
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Введение. Кинематические характеристики бега на короткие 

дистанции определяются параметрами длины и частоты шага [2]. Длина и 

частота шагов изменяются по мере увеличения скорости во время 

стартовой фазы движения [3]. Стартовый разбег состоит из положений 

низкого старта и начальных беговых шагов. Время, в течение которого 

стопа находится в контакте с опорой во время цикла шага, называется 

опорной фазой. Безопорная фаза определяется маховым положением от 

ипсилатерального удара стопой до ипсилатерального отрыва пальца ноги  

[4, 10]. Фаза ускорения в спринтерском беге характеризуется относительно 

длительной опорной фазой, поскольку спортсмен пытается развить 

скорость [7, 9]. 

Подбор средств формирования техники стартового разбега должен 

соответствовать индивидуальным особенностям спортсмена [5, 11]. В 

качестве тренировочных средств зачастую используются имитационные 

упражнения, направленные на формирование рациональных траекторий 

спортивных движений [1]. Скорость формирования двигательного навыка 

зависит от характера восприятия нагрузочной деятельности скелетными 

мышцами спортсмена [6]. Взаимосвязь биомеханических параметров 

соревновательного движения с характером задействования 

функциональных систем организма спортсмена способствует 

эффективности тренировочного процесса и достижения высокого 

спортивного результата [8, 12]. 

Цель исследования заключается в определении рациональных 

положений частей тела спортсмена при выполнении низкого старта. 

Методы и организация исследования. Исследование проводилось 

на группе квалифицированных бегунов на короткие дистанции во время 

тренировочных занятий. Каждый из девяти спортсменов выполнил по 

восемь выбеганий с низкого старта. Видеограммы движения 

анализировались посредством системы видеоанализа с расчётом 
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кинематических изменений положений звеньев тела. Кроме того, по 

хронограмме движения, были рассчитаны суммарные значения линейных 

скоростей и ускорений общего центра масс тела (ОЦМТ). 

Результаты исследования и их обсуждение.  Были рассмотрены 

четыре узловых положения низкого старта: положение «на старт» (рис. 1а); 

положение «внимание» (рис. 1б); положение «старт» (момент отрыва рук 

от дорожки – начало разгибания туловища) (рис. 1в); первый шаг 

стартового движения (рис. 1г). 

На основании анализа данных угловых суставных положений были 

выявлены наиболее рациональные диапазоны углов нижних конечностей. 

В положение «на старт», диапазон положения между бедром и 

голенью маховой ноги составил 29-34о, толчковой –17-21о. Диапазон угла 

между бедром маховой ноги и проекций туловища пояснично-крестцовое – 

пояснично-грудное сочленения составило83-91о, толчковой ноги –31-36о. 

В положении «внимание» диапазон углов в коленном суставе 

маховой ноги составил 75-81о, толчковой ноги –86-92о. Диапазон угла 

между бедром маховой ноги и туловищем – 17-22о, толчковой ноги и 

туловищем – 49-55о. 

 

 
а б 
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Рис. 1 – Узловые положения низкого старта 

В положении «старт» диапазон углов в коленном суставе маховой 

ноги составил 71-78о, толчковой ноги – 103-107о. Диапазон угла между 

бедром маховой ноги и туловищем – 24-31о, толчковой ноги и туловищем – 

67-74о. При выполнении первого шага стартового движения диапазон 

углов в коленном суставе маховой ноги составил 143-149о, толчковой ноги 

– 96-103о. Диапазон угла между бедром маховой ноги и туловищем – 157-

162о, толчковой ноги и туловищем – 76-81о. 

Наряду с определением диапазона звеньев тела при выполнении 

стартовых положений, определялись скорости и ускорения ОЦМТ 

спортсменов. Суммарная скорость при перемещении ОЦМТ из положения 

«на старт» в положение «внимание» составила 0.53 ± 0.02 м/с. Скорость 

перемещение из положения «внимание» в положение «старт» - 0.59 ± 0.02 

м/с. Перемещение ОЦМТ на первом шаге старта показало суммарную 

скорость 3.07 ± 0.025 м/с. Суммарная скорость на втором шаге стартового 

движения составила 5.10 ± 0,028 м/с (рис. 2).  
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Рис. 2 – Суммарная скорость в различных узловых положениях 

 

Наряду с определением скорости перемещения ОЦМ на первых 

шагах дистанции, было рассчитано суммарное ускорение движения (рис. 

3). 

 
Рис.  3 – Суммарное ускорение в различных узловых положениях 
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Ускорение ОЦМТ от момента положения «на старт» до момента 

«старт» составило 0.37 ± 0.011 м/с2. Из положения «старт» до первого шага 

– 7.76 ± 0.13 м/с2. При выполнении второго шага стартового движения 

было отмечено незначительное замедление. Параметры линейного 

ускорения составили 6.15 ± 0.19 м/с2. 

Заключение. Определение кинематических параметров стартового 

разбега могут быть использованы для формирования рациональной техники 

движений спортсмена.  Характер линейных скоростей и ускорений ОЦМТ тела 

спортсмена позволяет определить средства и методы повышения эффективности 

стартовых усилий и улучшить спортивный результат в беге на короткие 

дистанции.  
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ЭТАПЫ ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ПРЫГУНОВ В ДЛИНУ 

   Бондарева Ю.А., Маслова И.Н.   

Воронежская государственная академия спорта, Россия, Воронеж 

Аннотация. В процессе технической подготовки молодых 

спринтеров решаются две основные взаимосвязанные задачи: овладение 

рациональной техникой спортивных упражнений и ее улучшение на 

основе постоянного повышения уровня специальных качеств скорости и 

силы и особой выносливости. 

Ключевые слова: юные прыгуны в длину, техническая подготовка, 

задачи технической подготовки. 

Введение. Характеристики спринта, бега с барьерами и прыжков в 

длину - это их скорость и сила, высокая точность движения, а также 

значительные напряжения, мощные взрывные силы, испытываемые 




