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В статье изложено современное представление о технике спринтерского 
бега, его научное обоснование. Вместо общепринятого механизма 

передвижения в  беге, основанного на отталкивании опорной ноги от 
дорожки в  фазе «заднего шага», предлагается механизм рассмотрения 
его по принципу движущегося колеса. Проведен критический анализ 
различных представлений о структуре движений в  скоростном беге. 
Отмечено, что в процессе повышения спортивного мастерства спринтеров 
показатели техники скоростного бега несколько изменяются: временные 
характеристики уменьшаются, а пространственные и  динамические  – 
увеличиваются, наблюдается тенденция к  уменьшению показателя 
вариативности движений. Показано, что лимитирующим фактором, 
ограничивающим дальнейший рост спортивных результатов у спринтеров 
высокой квалификации, является недостаточная сила мышц-сгибателей 
нижних конечностей. 
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бега; длина и частота шагов; механизм отталкивания; передний толчок; 
задний толчок; принцип движущегося колеса.

SPRINT RUNNING TECHNIQUE: CURRENT VIEW

Current view on the sprint running technique and its scientiö c substantiation 
are presented in the article. Instead of the generally excepted moving 

mechanism of running based on the taking-off  of the support leg from the 
ground in the “back step” phase, a mechanism of its consideration on the 
principle of the moving wheel is proposed. Reviewing of diff erent conceptions 
concerning the movements structure in sprint running is presented. It is stated 
that in the process of sportsmanship advancing the indices of the sprint running 
technique are changed to some extent: time characteristics tend to decrease 
while spatial and dynamic ones – to increase, and there is a tendency to decrease 
in the indicator of the movements variability. It is shown that the limiting factor 
which restricts further enhancement of sports results in highly skilled sprinters is 
insuffi  cient muscle strength of lower extremities.

Keywords: sprint running; maximal velocity; running technique; length and 
frequency of steps; mechanism of taking-off ; front take-off ; back take-off ; 
moving wheel principle.

ВВЕДЕНИЕ

Бег является естественным движением человека. 
Каждый человек умеет бегать, начиная с  детского 
возраста. В обычной жизни мы не обращаем особого 
внимания на технику бега. А вот если спортсмен хо-
чет достичь высоких спортивных результатов  – без 
совершенной техники этого сделать невозможно.

Спринтерский бег представляет собой целостное 
упражнение, которое для удобства анализа техники 
условно разделяют на следующие части: старт, стар-
товый разбег, бег по дистанции и  финиширование. 
Из этих частей наибольшее значение имеет бег по 
дистанции, который выполняется с  максимальной 
скоростью [1–3]. 

Если в других видах легкой атлетики могут суще-
ствовать несколько вариантов техники выполнения 
соревновательного упражнения, то в  беге  – только 
один, который определяется законами биомехани-
ки, анатомии и физиологии. Наш организм представ-
ляет собой самоуправляемую систему и при беге он 
пытается найти наиболее рациональные движения, 
особенно в  тех случаях, когда упражнение выпол-
няется многократно. Поэтому некоторые тренеры 
по легкой атлетике высказывают мнение, что необя-
зательно много времени уделять обучению технике 
бега, так как у спортсмена, «набегавшего» в  трени-
ровках многие сотни или даже тысячи километров, 
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техника бега будет совершенствоваться сама по себе. И при-
водят в  пример африканских бегунов, которые, тренируясь 
самостоятельно, без квалифицированных тренеров, про-
бегая ежедневно по 10–15 км, демонстрировали хорошую 
технику бега и  побеждали на крупнейших международных 
соревнованиях.

Интересный факт: спринтеры высокой квалификации, про-
живающие на разных континентах, имеющие разное телосло-
жение, почти не  отличаются техникой бега с  максимальной 
скоростью. Вариативность движений у них составляет всего 
2–4 % [4]. Возникает вопрос: почему отличающиеся внешне 
спортсмены, тренируясь в различных странах по различным 
методикам, в итоге демонстрируют почти одинаковую струк-
туру движений? Вероятно, это можно объяснить тем, что че-
ловек для бега с  максимальной скоростью не  имеет других 
вариантов построения движений. Поэтому получается, что 
в процессе совершенствования спортивного мастерства тех-
ника бега приближается к наиболее целесообразному образ-
цу с точки зрения биомеханики [5].

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

Научные исследования техники спринтерского бега про-
водились по различным аспектам: совершенствование тех-
ники старта и стартового разбега [6, 7], окончания бега – фи-
ниша [8]. Однако наибольшее количество работ посвящено 
исследованию техники бега по дистанции, связанной с про-
явлением максимальной скорости [1, 9, 10].

В спринтерском беге основной движущей силой, обеспечи-
вающей продвижение спортсмена вперед, является отталки-
вание от дорожки. Однако по значению отдельных компонен-
тов отталкивания у разных авторов имеется различное мне-
ние. На начальном этапе исследований большинство специ-
алистов [9, 11] полагали, что продвижение тела бегуна вперед 
происходит за счет разгибания опорной ноги в фазе «заднего 
толчка» (рисунок 1, в). Специалисты считали, что в фазе «перед-
него толчка» (рисунок 1, а) происходит торможение, направ-
ленное в сторону, противоположную направлению бега, кото-
рое необходимо уменьшить. Поэтому фаза «переднего толчка» 
рассматривалась лишь как подготовка к активному отталкива-
нию, которое будет осуществляться в  фазе «заднего толчка». 
Придерживаясь такой точки зрения, Н. А. Бернштейн [5] еще 
в 1937 году предполагал, что в фазах «переднего толчка» и «за-
днего толчка» должны быть две самостоятельные волны уси-

лий, разделенных периодом существенного 
уменьшения усилий в момент вертикали (ри-
сунок 1, б). Однако результаты исследований, 
проведенных позже, не  подтвердили этого 
предположения [12]. Наоборот, было отме-
чено, что в  момент вертикали происходит 
не  уменьшение, а увеличение усилий, вели-
чина которых превышает в  2,5–3,7 раза вес 
спортсмена [13].

Дискуссионным моментом является под-
готовка к отталкиванию. Раньше многие спе-
циалисты считали, что ногу на дорожку надо 
ставить вертикально, точно сверху вниз [14]. 
В  настоящее время, с  целью уменьшения 
тормозящего воздействия, большинство ав-
торов предлагают ставить ногу на дорожку 
«загребающим» движением, что также долж-
но повысить эффективность отталкивания 
[1, 12]. Однако надо иметь в виду, что слиш-
ком активное «загребание» ногой может вы-
звать дискоординацию, искажение харак-
тера и  ритма беговых движений и  в  целом 
несколько замедляет постановку ноги на 
дорожку [13, 15].

Некоторые специалисты при анализе 
структуры отталкивания бегуна от дорожки 
особое внимание уделяют фазе амортиза-
ции при постановке ноги на дорожку, отме-
чая, что она во многом обеспечивает эффек-
тивность последующих действий бегуна [4].

Н. С. Северцев [16] предлагает анализиро-
вать движения ног спортсмена в скоростном 
беге с  точки зрения теории колебаний: «Ди-
намика переноса маховой ноги характерна 
двумя критическими точками, где торможе-
ние ноги сменяется ее разгоном в противопо-
ложном направлении. Кинетическая энергия 
ноги, накопленная при ее разгоне, переходит 
в упругую потенциальную энергию мышц при 
торможении ноги и используется для поддер-
жания высокого темпа движений».

Отдельные авторы [17] для объяснения 
биомеханических закономерностей бега 
предлагают так называемую «позную» тео-
рию, согласно которой все действия бегуна 
следует рассматривать как чередование поз, 
основной из которых является положение 
тела спортсмена в  момент вертикали. Из 
этого положения выполнение бегового шага 
происходит в результате «падения» тела впе-
ред, благодаря силе тяжести и при этом тело 
бегуна вращается. Таким образом, считается, 
что перемещение бегуна в  горизонтальном 
направлении происходит путем преобразо-
вания вращательного движения в  поступа-
тельное. Однако надо отметить, что «позная» 
теория не  получила широкого признания 
среди специалистов, так как трудно себе 

Рисунок 1. – Фазы спринтерского бега: а) «передний толчок», 
б) момент вертикали, в) «задний толчок»
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представить, какое «падение» тела может произойти 
за промежуток времени менее 0,1 с.

А.Б. Майский [18] предложил пересмотреть обще-
принятый механизм передвижения в  беге, осно-
ванный на отталкивании опорной ноги от дорожки 
в  фазе «заднего шага». В  данном случае он считает 
правильным использовать принцип движущегося 
колеса (рисунок 2). Автор предлагает рассматривать 
ноги бегуна как спицы в  колесе, только после отры-
ва от дорожки, вместо движения по кругу (как спица 
в колесе), нога бегуна сгибается и проносится вперед 
по более короткому пути, ниже оси вращения.  Есте-
ственно, что отталкивание от дорожки происходит 
в опорный период. Нога при этом, как спица в колесе, 
двигается вокруг оси, проходящей через тазобедрен-
ный сустав, спереди назад относительно тела бегу-
на, «захватывая» шипами дорожку и  «протягивая» 
спортсмена вперед. Затем нога сгибается в коленном 
суставе и  выносится вперед для очередного шага, а 
в  это время другая нога (как другая спица в  колесе) 
в свою очередь «протягивает» бегуна вперед [1, 18].

Анализ движений спринтера в  опорном перио-
де с использованием специальной тензоплатформы 
показал сложную структуру распределения уси-
лий, развивающихся по трем перпендикулярным 
осям [13, 19]. Несмотря на то, что бег выполняется 
по прямой, отмечены незначительные боковые ко-
лебания, а амплитуда вертикальных колебаний до-
стигает 6,6±1,6 см [10]. Но наиболее интересные ре-
зультаты были получены при анализе усилий бегуна 
в передне-заднем направлении. Было отмечено, что 
отталкивание в  спринтерском беге осуществляется 
в течение опорного периода, начиная с постановки 
ноги на грунт, т. е. нога бегуна уже в фазе «переднего 
толчка» не  только амортизирует тормозящие силы, 
но и  за счет рациональных движений способствует 
движению тела спортсмена вперед [1, 12, 20].

Результаты исследований показали, что при беге 
с  максимальной скоростью горизонтальные усилия 

спринтера, направленные на продвижение тела впе-
ред, нарастают в  фазе «переднего толчка» еще до 
момента вертикали, достигая максимума в  период 
прохождения общего центра массы тела над опорой 
[12, 20]. Таким образом, получается, что и после по-
становки ноги на дорожку спринтер продолжает вы-
полнять «загребающее» движение.

Многие авторы [10, 11, 14] при оценке эффектив-
ности техники бега с максимальной скоростью важ-
ное значение придают углу отталкивания, отмечая 
при этом, что спринтеру надо выполнять отталкива-
ние от дорожки под более острым углом, так как это 
способствует, увеличению горизонтальной (положи-
тельной) составляющей усилий и  уменьшению вер-
тикальной (нейтральной). Вместе с  тем, результаты 
исследований показывают, что результирующий век-
тор реакции опоры в спринтерском беге направлен 
под углом 83 ± 2° к дорожке, т. е. отталкивание в беге 
с постоянной высокой скоростью направлено прак-
тически вверх. Однако, несмотря на это, угол вылета 
тела спортсмена колеблется в пределах 2–5° [14].

Предложенная теория рассмотрения работы ног 
при беге по принципу колеса способствовала тому, 
что такое понятие как «угол отталкивания» в сприн-
терском беге некоторые авторы предлагают изме-
нить и  под этим термином понимать не  общепри-
нятый угол между продольной осью опорной ноги 
в момент завершения отталкивания и  горизонталь-
ной плоскостью дорожки, а угол между продольны-
ми осями опорной ноги в момент постановки ее на 
дорожку и в момент отрыва от нее [12].

Многие авторы отмечают, что для достижения 
высокой эффективности техники спринтерского 
бега действия опорной ноги при отталкивании от 
дорожки должны быть взаимосвязаны с  амплиту-
дой движений маховой ноги и  рук, а также с  поло-
жением туловища и головы [11, 12, 13]. Маховая нога, 
оторвавшись от опоры после завершения отталки-
вания, должна быстро разогнаться вперед, а затем 
затормозиться перед постановкой стопы на дорож-
ку. При этом маховая нога дополнительно нагружает 
опорную ногу, увеличивая мощность отталкивания 
на 25 % [1]. Таким образом, бег с максимальной ско-
ростью обеспечивается сложными согласованными 
движениями не только ног, но и рук, туловища и таза. 
Анализируя эти взаимосвязанные движения, способ-
ствующие достижению и  поддержанию максималь-
ной скорости бега, специалисты отмечают ведущую 
роль движений в тазобедренных суставах [1, 12, 20].

Следует отметить еще одно заблуждение при 
анализе техники спринтерского бега. Считалось, что 
при отталкивании бегуна от дорожки в фазе «задне-
го шага» опорная нога должна быть полностью вы-
прямленной и специалисты акцентировали на этом 
внимание при обучении и  совершенствовании тех-
ники бега [11]. Однако более поздние исследования 
с  использованием возможностей скоростной съем-
ки показали, что при беге с  максимальной скоро-

Рисунок 2. – Схема движений ног бегуна 
по принципу движущегося колеса 



СПОРТ ВЫСШИХ ДОСТИЖЕНИЙ
МИР СПОРТА № 3 (96) – 2024

11
НАУЧНАЯ ПУБЛИКАЦИЯ (педагогические науки)

стью активные усилия бегуна прекращаются еще до 
отрыва опорной ноги от дорожки, при этом полное 
ее разгибание в суставах происходит после потери 
контакта с опорой [19]. Таким образом, сознательное 
стремление к  полному разгибанию опорной ноги 
во время завершения отталкивания, как рекомен-
довали некоторые специалисты [11, 14], не  только 
не способствует повышению скорости бега, но и мо-
жет быть причиной травм мышц задней поверхности 
бедра, стремящихся тормозить происходящее по 
инерции разгибание ноги в коленном суставе [1, 15].

После завершения отталкивания бегун должен 
обратить внимание не  только на быстрый вынос 
вперед-вверх бедра маховой ноги, но и на ускорение 
ее возвратного движения. 

При анализе техники спринтерского бега следу-
ет учитывать еще один фактор, на который раньше 
не обращали внимание – это использование эффек-
та рекуперации энергии, т. е. возвращение ее части 
для повторного использования. По мнению неко-
торых авторов, именно эффект рекуперации опре-
деляет механическую эффективность движений 
человека [1]. Повторное использование механиче-
ской энергии при беге происходит за счет перехода 
кинетической энергии движения в  потенциальную 
энергию деформации мышц и сухожилий, передачи 
энергии от одного звена к другому, что позволяет со-
хранить до 80 % механической энергии [1]. При беге 
с максимальной скоростью время опорного периода 
составляет 0,9–1,0 с, из которых 0,40–0,45 с приходит-
ся на фазу амортизации. Именно в этот промежуток 
времени происходит накопление энергии в мышцах 
и проявляется эффект упругой деформации [1].

Когда скорость бега по дистанции достигает сво-
его максимума и  становится постоянной, движение 
спортсмена вперед осуществляется в  основном за 
счет инерции.

При анализе техники спринтерского бега следует 
также учитывать условия его выполнения, а именно – 
состояние беговых дорожек. Результаты исследова-
ний показали, что современные синтетические покры-
тия беговых дорожек существенно влияют на технику 
бега. В частности, изменяется ритмическая структура 
скоростного бега в сторону уменьшения времени опо-
ры и увеличения времени полета, при этом длина шага 
увеличивается на 5–7 см, что требует совершенствова-
ния координации действий бегуна и высокого уровня 
развития скоростно-силовых качеств [4].

Скорость бега определяется известной формулой:
V = l × n,

где V – скорость бега, l – длина шага, n – частота 
шагов.

Исходя из формулы, видно, что скорость бега про-
порциональна длине и  частоте шагов, показатели 
которых у спринтеров индивидуальны. Однако если 
рассматривать их значимость, следует отметить, что 
у спортсменов массовых разрядов (скорость бега до 
8 м/с) результаты в  спринтерском беге улучшаются 

в большей степени за счет увеличения длины шагов, 
а у спортсменов высокой квалификации (скорость 
бега выше 8 м/с) – больше за счет частоты шагов [2, 4].

В  настоящее время максимальная скорость бега 
у сильнейших спринтеров близка к 12 м/с. При этом 
длина шагов находится в пределах 210–250 см, а ча-
стота – 4,7–5,5 шаг/с.

Для оценки эффективности техники спринтерского 
бега некоторые авторы используют показатель «актив-
ности бега», т. е. отношение времени полетной фазы ко 
времени опорной фазы [14, 21] и чем выше такой пока-
затель, тем эффективнее считается техника бега. Одна-
ко это будет не совсем верно для спринтерского бега. 
Почему? Здесь логика размышлений такова: если по-
стоянно увеличивается полетная (относительно пас-
сивная) фаза и уменьшается опорная (активная) фаза, 
значит должен когда-то наступить предел проявления 
данной закономерности. Результаты исследований по-
казали, что такой предел наступает после достижения 
скорости бега 9,3 м/с и выше [4]. После этого момента 
происходит сокращение как опорной, так и полетной 
фаз, т. е. увеличивается частота шагов.

Спортивную технику иногда рассматривают лишь 
как форму движений. Но форма всегда органиче-
ски и  неразрывно связана с  содержанием. Поэтому 
технику спортивных упражнений следует рассма-
тривать в  свете единства формы и  содержания, как 
целостную деятельность человека, как координацию 
его физической и психической деятельности в опре-
деленных условиях внешней среды.

Многие авторы считают, что для успешного овла-
дения рациональной техникой спринтерского бега 
необходимо иметь высокие показатели физической 
подготовленности [3, 10, 11]. И это действительно так, 
потому что физическая и  техническая подготовлен-
ность спортсменов тесно взаимосвязаны и в случае 
их несоответствия появляется противоречие, кото-
рое приводит к задержке роста результатов.

Результаты ранее проведенных нами исследова-
ний показали, что у спринтеров высокой квалифи-
кации часто лимитирующим фактором, ограничи-
вающим дальнейший рост спортивных результатов, 
является недостаточная сила мышц-сгибателей ниж-
них конечностей, от которой в  значительной мере 
зависит частота шагов [3]. Это же подтверждают ис-
следования других авторов, утверждающих, что ос-
новная работа при беге с  максимальной скоростью 
выполняется не при отталкивании от дорожки, а для 
перемещения ног вперед [1, 16].

Показателем совершенной техники спринтерско-
го бега является умение бежать свободно, без на-
пряжения, оптимально сочетая длину и частоту ша-
гов. Бег должен отличаться плавностью выполнения 
свободных движений, согласованностью работы ног, 
рук и туловища, быстрым сведением и разведением 
бедер, активной работой стоп при незначительных 
колебаниях общего центра массы тела.
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ВЫВОДЫ

1. В  настоящее время пересмотрен общепри-
нятый механизм передвижения в  беге, основанный 
на отталкивании опорной ноги от дорожки в  фазе 
«заднего шага». Предлагается рассматривать его по 
принципу движущегося колеса, где ноги бегуна ра-
ботают как спицы в  колесе, только после отрыва от 
дорожки вместо движения по кругу (как спица в ко-
лесе), нога бегуна сгибается и проносится вперед по 
более короткому пути, ниже оси вращения. Во время 
отталкивания от дорожки в опорная нога двигается 
вокруг оси, проходящей через тазобедренный су-
став, спереди назад относительно тела бегуна, «за-
хватывая» шипами дорожку и  «протягивая» спорт-
смена вперед. Затем нога сгибается в  коленном су-
ставе и  выносится вперед для очередного шага, а 
в это время другая нога (как другая спица в колесе) 
в свою очередь «протягивает» бегуна вперед. 

2. Несмотря на то, что общая структура движений 
спортсмена при беге с  максимальной скоростью у 
спринтеров различной квалификации очень похо-
жа, в процессе повышения спортивного мастерства 
ее показатели несколько изменяются: временные 
характеристики уменьшаются, а пространственные 
и  динамические  – увеличиваются. При этом, с  по-
вышением квалификации спортсмена наблюдается 
тенденция к уменьшению показателя вариативности 
движений (у спортсменов массовых разрядов вариа-
тивность движений составляет 4–5 %, у спортсменов 
высокой квалификации – 2–4 %).

3. Скорость бега пропорциональна длине и частоте 
шагов, показатели которых у спринтеров индивидуаль-
ны. Однако если рассматривать их значимость, следует 
отметить, что у спортсменов массовых разрядов (ско-
рость бега до 8 м/с) результаты в  спринтерском беге 
улучшаются в большей степени за счет увеличения дли-
ны шагов, а у спортсменов высокой квалификации (ско-
рость бега выше 8 м/с) – больше за счет частоты шагов. 

В  настоящее время максимальная скорость бега 
у сильнейших спринтеров близка к 12 м/с. При этом 
длина шагов находится в пределах 210–250 см, а ча-
стота  – 4,7–5,5 шаг/с. Следует также отметить, что 
длина шагов в  большей степени зависит от силы 
мышц-разгибателей нижних конечностей, а частота 
шагов – от силы мышц-сгибателей.

4. Физическая и  техническая подготовленность 
спортсменов тесно взаимосвязаны и в случае их не-
соответствия появляется противоречие, которое 
приводит к задержке роста результатов. Следует от-
метить, что основная работа при беге с  максималь-
ной скоростью выполняется не при отталкивании от 
дорожки, а для перемещения ног вперед. Это при-
водит к  тому, что у спринтеров высокой квалифи-
кации лимитирующим фактором, ограничивающим 
дальнейший рост спортивных результатов, является 
недостаточная сила мышц-сгибателей нижних ко-
нечностей, от которой в значительной мере зависит 
частота шагов и в конечном итоге – скорость бега. 
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