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Введение. Результаты изучения техники бегунов в различных состояниях позво-

лят создать логические основания для совершенствования и индивидуализациисорев-
новательной деятельности в беге на средние дистанции. Существует множество мнений 
по поводу техники бега на средние дистанции[1],[2]. Однако, в чем различия техники 
бега на средние дистанции при разной степени утомления, остаётся неопределённым. 
Вследствие этого целью исследования являлось сравнение техники бега на средние 
дистанции при различной степениутомления. 

Методы исследования. В исследовании принимали участие 2 бегуна, которые 
имеют 1 разряд в беге на средние дистанции:первый: рост 179 см, вес 60 кг, 20 лет; вто-
рой: рост 178 см, вес 67 кг, 18 лет. Каждый из испытуемых пробегал 5 раз дистан-
цию666 метров через 3 минуты отдыха.  

Для достижения цели исследования применялся видеоанализ. Съемка проводи-
лась на отрезках 300 и 600 метров каждого пробегания. Для съемки использовалисьдве 
камерыCasio EX-ZR700 с частотой съемки 240 кадров в секунду, что позволило с высо-
кой точностью определять характеристики техники бега. Для определения показателей 
техники использовалось программное обеспечение Kinovea-0.8.21.  

Вычислялись следующие статистические характеристики:среднее арифметиче-
ское (Х ̅) и стандартное отклонение (δ). Определялисьследующиепоказатели техники: 
средняя скорость движения тазобедренного сустава со стороны опорной ноги за период 
опоры; время опоры, время полёта; длина шага; в момент касания: высота тазобедрен-
ного сустава (ВТС) с опорной стороны; расстояние от проекции тазобедренного сустава 
(ПТС)до пятки опорной ноги(ОН); угол коленного сустава опорной ноги; угол тазобед-
ренного сустава опорной ноги; угол голени опорной ноги; угол постановки опорной 
ноги; угол коленного сустава безопорной ноги (БН); в момент отрыва: ВТС с опорной 
стороны; расстояние от проекции тазобедренного сустава до пятки опорной ноги; угол 
коленного сустава опорной ноги; угол тазобедренного сустава опорной ноги; угол го-
лени опорной ноги; угол отталкивания; угол коленного сустава безопорной ноги; угол 
тазобедренного сустава безопорной ноги. 
Результаты исследования. Как следует из анализа данных таблицы 1, на втором круге 
дистанции 666 метров скорость бега оказалась достоверно меньше.Однако, величина 
снижения скорости незначительна: 1,12%. Вероятно, отмеченное снижение скорости 
характеризует невысокую степень утомления бегунов. Очевидно, в связи с этим боль-
шинство показателей техники оказались стабильны. Так лишь угол колена безопорной 
ноги оказался достоверно больше на отметке 600 метров. 

Таблица 1 

Кинематические характеристики движений бегунов в опорной фазе на отметках 300 и 

600 метров дистанции 666 метров 

Результаты Х ̅±δ 
Показатели 

 300 м 600 м 

Достоверность 

различий 

Скорость 5,34±0,05 5,28±0,06 p<0,05 

Время опоры (с) 0,18±0,01 0,18±0,01 p>0,05 



                                                                                                             Продолжение таблицы 1 

 

Время полета (с) 0,14±0,01 0,15±0,01 p>0,05 

Длина шага (см) 138,2±1,7 138,5±1,5 p>0,05 

Момент касания 

ВТС с опорной стороны(см) 80,2±2,7 79,6±2,2 p>0,05 

Расстояние от ПТС до пятки(см) 23,6±3,9 24,0±3,6 p>0,05 

Углы (°)  

Коленного сустава ОН 156,7±4,4 156,3±3,9 p>0,05 

ТС ОН 133,8±5,6 133,8±4,7 p>0,05 

Голени ОН 82,3±2,7 82,3±4,1 p>0,05 

ТС ОН 133,8±5,6 133,8±4,7 p>0,05 

Голени ОН 82,3±2,7 82,3±4,1 p>0,05 

Постановки ОН 70,8±3,5 70,9±3,8 p>0,05 

Коленного сустава БН 75,1±7,5 64,5±7,8 p<0,05 

Моментотрыва 

ВТС с опорной стороны(см) 58,7±2,4 59,5±2,4 p>0,05 

Расстояние от ПТС до пятки (см) 55,7±2,2  53,6±2,3 p>0,05 

Коленного сустава ОН 167,1±6,4 168,0±6,0 p>0,05 

ТС ОН 203,0±3,8 203,9±2,0 p>0,05 

Голени ОН 133,1±2,5 132,8±1,5 p>0,05 

ОтталкиванияОН 53,4±2,0 52,9±2,3 p>0,05 

Коленного сустава БН 95,3±2,9 94,7±6,4 p>0,05 

ТС БН 122,7±5,9 117,8±6,8 p>0,05 



Изменение угла коленного сустава безопорной ноги наглядно представлено на рисун-

ках 1 и 2. На рисунках видно, что в беге в утомлённом состоянии (даже при невысокой 

степени утомления) оба обследованных бегуна в момент касания грунта "захлёстыва-

ют" пятку под ягодицу гораздо меньше, чем при беге в неутомлённом состоянии.  

 

Рис. 1. Величины угла коленного сустава безопорной ноги при беге в неутомлённом 

(слева) и утомлённом (справа) состоянии у бегунов 1 и 2 

 

Выводы. При выполнении беговойработы, характерной для подготовкик соревновани-

ям бегунов на средние дистанции, техника бегапри невысокой степени утомления прак-

тически не изменяется. Изменяется толькоугол коленного сустава безопорной ноги в 

момент касания 
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