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{ Ч И Т А Л Ь Н А ЗАЛА 

1 ЛДУФК 

В В Е Д Е Н И Е 

За последние года повысились абсолютные скорости бегу-

нов на оредних и длинных дистанциях. Высокие результаты в 

беге были достигнуты в основном за счет применения большого 

объема тренировочной работы и интенсификации всего трениро-

вочного процесса. Однако объем тренировочное нагрузки спорт-

сменов имеет биологическую и временную границу. Поатому не-

целесообразно идти по пути бесконечного увеличения объема 

тренировочной нагрузки. Другим важным резервом дальнейшего 

повышения спортивных достижений является совершенствование 

техники бега, оптимизация ее параметров, управление парамет-

рами движения спортсмена и индивидуализация. 

Актуальность проблемы. Растущая конкуренция на между-

народной спортивной арене в беговых видах легкой атлетики 

требует от специалистов постоянного поиска и научного обо-

снования эффективных средств и методов тренирожки, которые 

могут привести к повышению спортивного мастерства и в дости-

жению рекордных результатов. 

Среди факторов, обуславливающих высокий спортивный ре-

зультат в беге, можно выделить фактор технической подготов-

ки. В литературе преобладает мнение о том, что слабая техни-

ческая подготовка бегунов является одной из причин сдержи-

вающих рост спортивных результатов. Несмотря на это, техни-

ка бега на средние дистанции до настоящего времени не изу-

чалась как предмет обучения. В научных исследованиях она не 

рассматривалась как система движения бегуна. Не разрабаты-

вались и не описывались оптимальные формальные и логические 

модели техники бегового шага, исходя из скорости продвиже-
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ния бегуна. Исследователи в своих работах еще недостаточно 

удаляют внимание управлению параметрами движения спортсмена. 

Оценка технической подготовки бегунов и математическое 

обоснование нахождения оптимальных параметров в системе бего-

вого шага даст возможность надежно, эффективно и конкретно 

управлять движениями спортсмена при обучении и совершенство-

вании техники бега на средние дистанции. 

Цель исследования. Целью настоящей работы явилось науч-

ное обоснование управления параметрами движения спортсмена 

при обучении и совершенствовании техники бега на средние ди-

станции и разработка новых методов, предусматривающих повы-

шение качества и эффективности учебно-тренировочного процес-

са, и на этой основе сокращение времени для достижения вы-

соких спортивных результатов. 

Научная новизна: Из цепи беговых движений выделен бего-

вой шаг как самостоятельная система и объект управления. 

Разработан и использован принципиально новый (математичес-

кий) подход к изучению и индивидуальному управлению парамет-

рами движения спортсменов различной квалификации. Предложена 

методика обучения с использованием ведущих и наиболее инфор-

мативных параметров техники бега в качестве ориентиров, а 

также целенаправленных и акцентированных упражнений, позво-

ляющих формировать двигательные навыки рационального бега. 

Впервые использован регрессионный анализ для управления 

параметрами движения спортсмена в беге на средние дистанции 

и проведено математическое обоснование выявления оптимальных 

величин ведущих и наиболее информативных параметров техники 

бегового шага. 
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Полученные результаты исследования позволили: 

- описать формальные и логические модели техники бегово-

го шага по подсистемам у бегунов на средние дистанции; 

- математически обосновать оптимальные значения пара-

метров техники бега, исходя из запланированного спортивного 

результата и антропометрических данных спортсмена; 

- научно обосновать процесс управления параметрами дви-

жения спортсмена в беге на средние дистанции. 

Практическая значимость. Теоретические разработки, пред-

ставленные в данной работе, позволят осознать закономерности 

управления параметрами движения человека. 

Совершенствование и оценка технической подготовки бегу-

нов по оптимальным параметрам создадут возможность надежно и 

конкретно управлять движениями спортсмена, что приведет к по-

вышению качества и эффективности учебно-тренировочного про-

цесса, к сокращению времени подготовки высоко квалифициро-

ванных спортсменов, значкистов ГТО и к улучшению техники оз-

доровительного бега. 

Рациональная техника оздоровительного бега будет спо-

собствовать решению задач, предусмотренных постановлением 

ЦК КПСС и СМ СССР "О дальнейшем подъеме массовости физиче-

ской культуры и спорта в стране" от I I сентября 1981г. , где 

в частности отмечено, что следует добиваться физического 

совершенства нашего народа, укреплять здоровье советского 

человека, готовить его к труду и защите Родины. 

Рабочая гипотеза. Управление параметрами движения спорт-

смена в учебно-тренировочном процессе с применением специ-

альных (акцентированных) упражнений, а также сознательного 
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действия спортсмена, позволит аффективно решать двигательнне 

задачи при обучении и совершенствовании техники бега, что 

приводит к повышено) скорости передвижения спортсмена и к 

сокращению временя подготовки бегунов. 

Основные положения выносимые на защиту: 

- Определение системы и подсистем двигательных действий 

спортсмена в беговом ваге как объект управления. 

- Математическое обоснование нахождения оптимальных зна-

чений управляемых параметров техники бегового шага у спортс-

менов, продвигаются со скороотью 6 ,15 - 8 ,00 м / с . 

- Возможность управлять параметрами движения; оптимизи-

ровать и индивидуализировать двигательные действия спортсме-

на в системе бегового вага дня повышения скорости его прод-

вижения. 

- Обучать и совершенствовать технику бега детей 3—10 

лет с применением целенаправленных, акцентированных упражне-

ний и метода самоконтроля двигательными действиями, позволя-

ющие улучшать спортивные результаты. 

Структура диссертации. Диссертация состоит из введения, 

аналитического обзора, 4 . глав, выводов и практических ре-

кшмендаций. Она содержит 22 таблицы, 15 рисунков и 9 прило-

жений. Во второй главе изложены задачи, методы и организация 

исследования, в третьей главе приведены результаты исследо-

вания, в четвертой - описывается педагогический эксперимент, 

а в пятой - обсуждаются результаты исследования. 

В диссертации 193 страницы. Библиография 211 источни-

ков, из них на русском 137 и 74 иностранном языках, на стра-

ницах 149-169. 

Задачи исследования: 
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1. Разработать аппаратуру, методику регистрации и изме-

рения геометрических, кинематических и антропометрических 

параметров техники бегового шага у спортсменов. 

2 . Изучить беговой шаг как систему двигательных дейст-

вий спортсмена; определить в нем подсистемы, их цели и гра-

ничные моменты. 

3 . Выявить управляемые и наиболее информативные пара-

метры техники бега в системе и подсистемах бегового шага. 

4 . Математически обосновать методы управления движения-

ми спортсмена с помощью внешних ориентиров (управляемых па-

раметров) в беге на средние дистанции. 

5 . Проверирить в педагогическом эксперименте эффектив-

ность предлагаемой методики обучения и средств управления 

техники бега. 

Методы исследования были подобраны в соответствии с 

целью и задачами исследования. Вии применены следующие ме-

тода: 

-изучение и анализ научно-методической литературы; 

- педагогическое наблюдение за техникой бега у спорт-

сменов и школьников; 

- нестандартное интервью с учителями физвоснитания, в е -

дущими тренерами страны и бегунами на средние дистанции; 

- инструментальные метода; 

- математико-статис£пческие метода; 

- педагогический эксперимент. 

Организация исследования. Исследования проводились в 

естественных соревновательных условиях, в которых использо-

вались приборы и киноаппаратура (100 кадров в секунду), 
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позволяющие регистрировать параметры техники бега. Измерение 

геометрических, кинематических и антропометрических парамет-

ров осуществлялось с помощью киноанализаторной аппаратуры 

"Атлет-2" и программы ЭВМ "Кинематический анализ". 

Объектом нашего исследования явились 104 мужчины в беге 

на средние дистанции (800 м и 1500 м) с разной спортивной 

квалификацией (среда них рекордсмены страны и мира и победи-

тели олимпийских игр), передвигающиеся со скоростью в преде-

лах 6 ,15 -8 ,00 ч/с (средняя скорость 7 ,01 м/с). Регистрация 

техники бега проводилась на всесоюзных и международных со-

ревнованиях в 1974-1980 годах. 

При измерении геометрии и вычислении кинематики движе-

ний бегуна (справа от объекта) у каждого спортсмена было 

выделено 21 кинематических точек суставов и звеньев тела. 

По выделенным точкам было проведено измерение 1650 геометри-

ческих и кинематических параметров (углов, наклонов, расстоя-

ний, скоростей, ускорений) двигательных действий, а также 

антропометрических данных бегунов. 

В педагогическом эксперименте проверялась разработанная 

оптимальная модель техники бега в процессе обучения детей 8 -

10 лет с применением целенаправленных, акцентированных упраж-

нений и методов обучения и на этой основе повышение их спор-

тивных результатов в беге. В нем принимали участие 58 школь-

ников среди которых 28 мальчиков и 30 девочек-учащихся вто-

рых классов, эксперимент продолжался два учебных года (64 не-

дели). За этот период проведено 176 уроков и два контрольных 

испытания. В группах в течение недели проводились по расписа-

нию два урока физкультуры и два урока спортивной подготовь. 
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РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

I . Изучение бегового шага как системы двигательных дей-

ствий спортсмена и объекта управления. 

Использование системного анализа при изучении техники 

движения в беговом шаге, применение современных средств ре-

гистрации; измерение и сопоставление геометрических, кинема-

тических и антропометрических параметров техники бега, а 

также статистическая обработка данных позволили выделить из 

двигательных действий бегуна систему бегового шага и под-

вергнуть анализу ее параметры. 

Анализ двигательных действий спортсмена в системе бего-

вого шага показал, что существующее деление бегового шага на 

периоды и фазы не отвечает требованию управления параметра-

ми движения бегуна, фи выделении подсистем бегового шага 

(периодов и фаз) целесообразно учитывать не положение тела 

спортсмена, а расположение отдельных звеньев его двигатель-

ного аппарата, т . е . ног и стоп. 

Система бегового шага, содержащая двигательную и смыс-

ловую задачу, позволила нам определить ее подсистемы с их 

целями, а также граничные позы спортсмена по подсистемам 

(см.табл.1 .1 ) . Выделение в системе бегового шага подсистем, 

точное определение их граничных моментов и целей отвечает 

требованиям педагогики гри изучении и управлении параметра-

ми движения спортсмена в беге на средние дистанции. 

По представленным подсистемам бегового шага были про-

ведены измерения геометрических и кинематических параметров 

техники бега и выявлена их вариативность. Также была расчи-

тана вариативность антропометрических показателей бегунов, 
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позволяющая выявить степень их влияния на вариабельность гео-

метрических и кинематических параметров техники бега. Опира-

ясь на результаты исследования, мы полагаем, что вариатив-

ность антропометрических параметров не может служить обос-

нованием высокой вариабельности других параметров движения 

бегуна. 

Метрологическая проверка системы регистрации, измерения 

и обработка данных выявила, что суммарная ошибка расчёта не 

превысила 2 , 8 $ . 

2 . Математическое обоснование нахождения оптимальных 

значений управляемых параметров техники бегового шага у спо-

ртсменов, продвигающихся со скоростью 6 ,15 -8 ,00 м/с. 

Использование математико-статистических методов (тео-

рии динамического программирования и программы "Последова-

тельность информативности") позволили определить управляемые 

(ведущие) параметры техники в системе бегового шага и мето-

дом регрессионного анализа обосновать нахождение их опти-

мальных значений для достижения запланированного спортивно-

го результата бегуна. Из массива около 180000 значений было 

определено 15 наиболее информативных геометрических, кине-

матических и антропометрических параметров техники бега, где 

Х̂ - - вертикальное колебание точки, расположенной на 
тазобедренном суставе в системе (в см), 

Х2 - расстояние от дистальной точки, расположенной на 
стопе правой ноги до проекции точки, расположен-
ной на тазобедренном суставе в позе* I I I ( в см), 

Х̂  - горизонтальный путь точки, расположенной на тазо-
бедренном суставе Е ПОДСИСТеМе ]; ( в см), 

Х̂  - величина угла плюснофалангового сустава правой 
ноги в позе У ( в градусах), 

Х5 - горизонтальный путь дистальной точки, расположен-
ной на стопе левой ноги в подсистеме 1 . 3 . ( в см) 



Х6 - горизонтальный путь точки, расположенной на тазо-

бедренном суставе в подсистеме £ 2 I с м ) 

Ху - вертикальное расстояние дистальной точки, располо-

женной на стопе левой ноги в позе У1 (в см) 

Хд - вертикальное расстояние дистальной точки, располо-

женной на стопе левой ноги в позе Ш (в см) 

Хд - расстояние дистальной точки, расположенной на сто-

пе левой ноги от проекции точки на тазобедренном 

суставе в позе П (в см) 

Х 1 0 - длина голени спортсмена (в см) 

Х-^- угол голеностопного сустава правой ноги в позе У1 

(в градусах) 

Х-ц,- расстояние от дистальной точки, расположенной на 

стопе правой ноги до проекции точки, расположен-

ной на тазобедренном суставе в позе У (в см) 

Х 1 д - длина бегового шага по горизонтали (в см) 

^14" г ° Р и з о н т а л ь н а я скорость между дистальными точками, 

расположенными на стопах, в подсистеме 0 2 £ 

(в м/с) 

Хд-ср величина угла коленного сустава правой ноги в по-

зе П (в градусах), 

я -граничный момент подсистемы. 

На основании уравнений регрессионного анализа парамет-

ров моделей техники бега позволили определить их оптимальные 

значения для достижения необходимой (запланированной) ско-

рости продвижения \/0 спортсмена (от 5 ,60 до 8 ,40 м/с). 

Оценку значимости влияния каждого параметра на скорость 

передвижения бегуна даст стандартное отклонение. Значимость 
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конкретного параметра (Хд) для данной скорости продвижения 

вычисляется по формуле: 

где Тк - значение влияния конкретного параметра на скорость 

продвижения 

- частное производство по х .̂ 

m - вектор средних величин параметра 

d>K - стандартное отклонение конкретного параметра. 

Из формулы видно, что чем больше Тк, тем больше значи-

мость данного параметра(Хк).Рассчитанные значимости влияния 

параметра X j . . . X j 5 на скорость продвижения бегуна представ-

лены в таблице 1 . 2 . Из таблицы видно, что наибольшее влия-

ние (Тк) на скорость продвижения имеют параметры x I 4 , X j , 

Xg и Xg; а наименьшее - х 1 3 , х^, х 1 5 и х 1 2 . 

Представленные управляемые геометрические и кинемати-

ческие параметры движения спортсменов международного класса 

(см.табл.1 .3 . ) показывают о широкой возможности применения 

результатов исследования при оценке, обучении и совершенст-

вовании техники бега у бегунов на средние и даже длинные 

дистанции. 

Если у спортсмена признак x R развит нормально то отме-

чаем в соответствующем столбце "О", ее.л же признак х к раз-

вит выше (ниже), то отмечаем "+" ("-"). Если Ху. развит 

очень хорошо или плохо, то отмечаем соответственно "++" или 
Н II 

Например для Н.Кирова надо рассматривать строку в таб-

лице 1.3. соответствующую значению \/0 = 7,80 м/с. Из таб-

лицу видно, что у Н.Кирова нормально развиты при данной 
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скорости продвижения параметры Хд, х^ и Хд4; очень хорошо 

х 4 , Хд, х ^ и очень плохо Хд и Х2- Поскольку последние 

параметры не оказывают существенного влияния на скорость 

продвижения (см.Тк в т а б л . 1 . 2 . ) , то Н.Кирову в первую оче-

редь целесообразно развивать признак 

Опираясь на табличные данные, Н.Кирову необходимо на 

5-8 см уменьшить длину бегового шага, что должно привести к 

рациональным двигательным действиям спортсмена при данной 

скорости продвижения. 

При индивидуализации техники бега нами учитывалась джи-

на голени спортсмена (параметр Хд 0 ) , и расчитывалась значе-

ние математической функции ) для заданной скорости прод-

вижения бегуна \/о. Величина функции (<£ ) расчитана в диа-

пазоне скорость продвижения от 6 ,00 до 8 ,00 м/с. 

Затем бшш расчитаны величины управляемых параметров 

Х д . . . Х д 5 , исходя из заданной функции (•£) и длины голени 

(Хдд). Анализ показателей выявил, что с удлинением длин го-

лени (Х-ф) уменьшаются значения Хд-, Х2, Хд и Хд^, а другие -

увеличиваются. Особенно следует отметить увеличение угловых 

величин в коленном (Х15), голеностопном (Хдд) и плюснофалан-

говом суставах (Х4). Увеличивается горизонтальный путь, прой-

денный точками, расположениях на тазобедренном суставе (Х3, 

Х£) и дистальных сторонах стоп (Х5, Х^, Хд, Хд). Уменьшает-

ся вертикальное колебание (Хд) и наклон туловища. Это свиде-

тельствует о том, что с увеличением длины голени (параметр 

Хдд), бег становится более "упругим" и "эластичным". 

3 . Педагогический эксперимент. 

Правильность теоретических положений, обоснованных ма-
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таматико-статистическими методами, а также о возможности уп-

равлять параметрами движения спортсмена в системе бегового 

шага, проверялись в педагогическом эксперименте. 

В задачи педагогического эксперимента входило выявле-

ние степени эффективности применения целенаправленных, акце-

нтированных упражнений и методов, а также использования их в 

реальных условиях школьной практики; сравнение различных уп-

ражнений и методов обучения направленных на улучшение техни-

ческой подготовки бегунов и изучение возможностей управле-

ния параметрами движения у бегунов с целью повышения скоро-

сти продвижения. 

Проводился естественный педагогический эксперимент, в 

котором участвовали школьники (58 учеников), распределенные 

на две относительно однородные группы - экспериментальную 

О ) и контрольную (К). Результаты эксперимента представле-

ны в таблицах 1 .4 .и 1 . 5 . 
Таблица 1 . 4 . 

Динамика показателей кинематических параметров 
бегового шага - средней скорости ( V_) пройден-
ного пути ( S x ) и продолжительности ( I ) у детей 

Группа V x W o ) S x <"> i (мс) 

Экспери- В начале 6 ,317*0 ,78 1 ,52*0 ,24 245 ,1*20 ,2 
менталь- В конце 6 ,492*0 ,51 1 ,64*0 ,13 255 ,4*21 ,4 
ная Сдвиг 0 ,175*0 ,06 0 ,12*0 ,05 1 0 , 3 * 2 , 1 

Конт- В начале 5 ,941*0 ,78 1 ,48*0 ,23 255 ,6*30 ,9 
рольная В конце 6 ,058*0 ,48 1 ,52*0 ,12 253 ,3*19 ,3 

Сдвиг 0 ,117*0 ,05 0 , 0 4 * 0 , 0 3 - 2 , 3 * 0 , 8 

Разница 
сдвига 0 ,058 0 , 0 8 12,6 
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Из таблицы видно, что обучение детей по предложенным 

упражнениям и методике оказывает существенное влияние на 

кинематические параметры бегового шага. В экспериментальной 

группе сдвиг параметров оказался более высоким, чем в конт-

рольной. Представленные параметры бегового шага у детей по 

группам имеют существенную разницу: в скорости передвижения-

(0,058 ад/с), в пройденном пути - (0 ,08 м) и в его продолжи-

тельности - (12 ,6 мс). 

Динамика показателей спортивных результатов педагоги-

ческого эксперимента представлены в таблице 1 . 5 . 

Таблица 1 . 5 . 

Динамика показателей спортивных результатов у детей 

в начале и в конце педагогического эксперимента 

Группа Время 
регистрации 

Мальники Девушки (0=13) 
(п =13) бег 300 м 
бега 500 м 

Экспе- В начале 2 . 0 4 , 0 8 * 7 , 0 1 . 0 7 , 5 4 * 5 , 6 

римен- В конце 1 . 4 7 , 0 8 * 8 , 4 1 . 0 2 , 3 8 * 5 , 6 

тальная Сдвиг - 1 7 , 0 0 * 3 , 9 2 - 5 , 1 6 * 3 , 2 3 

Р < 0 ,001 Р < 0 , 0 2 

Конт- В начале 2 . 1 0 , 0 0 * 6 , 0 1 .09 ,46*5 ,7 

рольная В конце 1 . 5 7 , 3 1 * 7 , 5 1 . 0 5 , 8 2 * 6 , 0 

Сдвиг - 1 2 , 6 9 * 4 , 4 4 - 3 , 6 4 * 3 , 2 6 

Р < 0 ,001 Р <" 0 ,02 

Разница сдвига 4 ,31 1,52 
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Если в экспериментальной группе девушки в беге на 300м, 

а мальчики - на 500 м улучшили время пробегания соответст-

венно на 5 ,16с и 17,00с, то в контрольной группе улучшение 

этих показателей было значительно ниже и составило у девушек 

3 , 6 4 с и у мальчиков 12 ,69с . 

Разница сдвига у детей контрольной группы была ниже, 

чем в экспериментальной группе и равнялась у девушек 1 ,52с , 

а у мальчиков 4 , 3 1 с . Такая разница в показателя имела высо-

кую степень достоврености (при Р < 0 , 0 0 1 ) . 

Анализ показателей суммарного сдвига геометрических и 

кинематических управляемых параметров техники движения в си-

стеме бегового шага у детей в начале и конце педагогическо-

го эксперимента выявил, что если в экспериментальной группе 

наблюдается улучшение управляемых параметров на 43 ,4 услов-

ных единицы, то у детей контрольной группы этот же показа-

тель изменялся всего лишь на 5 , 8 условных единиц. Разница 

суммарного сдвига геометрических и кинематических управляю-

щих параметров составила 37 ,6 условных единиц, что свиде-

тельствует о существенном положительном изменении техники 

движения в системе бегового шага у детей экспериментальной 

группы за счет использования целенаправленных, акцентирован-

ных упражнений. 

Измерения антропометрических параметров показали, что 

в обеих возрастных группах эти показатели незначительно от-

личаются друг от друга. 

Результаты педагогического эксперимента позволяют сде-

лать следующие выводы: I . На уроках физического воспитания 

успешно можно применять целенаправленные (акцентированные) 

1'Г ' . ' А 

. 
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упражения, направленные на улучшение отдельных элементов 

техники бега у детей уже в школьные годы. 2 . Повысить спор-

тивные результаты бегунов можно за счет совершенствования 

техники бега на всех этапах их многолетней подготовки, начи-

ная с начальных классов средней школы. 3 . Использование оп-

тимальных параметров движения спортсмена, в качестве ориен-

тиров, с учетом его антропометрических данных, позволит уп-

равлять этими параметрами при обучении и совершенствовании 

техники бега и содействовать повышению спортивных результа-

тов. 

Обсуждение результатов. Результаты исследования корре-

ляционных связей показателей геометрических и кинематических 

параметров двигательных действий спортсмена в подсистемах и 

граничных позах показали, что успешное выполнение общей це-

ли бегового шага зависит в основном от скорости движения 

спортсмена в полете. При этом управляющей оказывается подси-

стема в -ц 2 » г д е корреляционная связь между показателями 

горизонтальной скоростью спортсмена в беговом шаге и скорос-

ти его в подсистеме составляет 'С = 0,77 и величина гори-

зонтальной скорости маховой ноги (МН) в подсистеме 5^ 2 

имеет высокую степень корреляционной связи со скоростью 

продвижения спортсмена = 0 , 6 7 . 

Результаты исследования выявили, что для уменьшения про-

должительности бегового шага ( О необходимо укоротить дей-

ствительный путь стопы МН, обосновывая это тем, что показа-

тель продолжительности &-^коррелирует с величиной действи-

тельного пути стопы МН 1 = 0 , 7 5 ; а корреляционная связь по-

казателя продолжительности 6' 2 "С и действительного пути 

стопы МН составила Ъ = 0 , 5 1 . 
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Управлять величинами углов во всех суставах и маховой и 

опорной ноги спортсмена можно с помощью изменения угла накло-

на туловища, так как корреляционные связи мевду ними сущест-

венные. Коэффициент корреляции между показателями средней 

скорости продвижения в беговом шаге и углом наклона туловища 

составил Ъ= 0,54. 

В Ы В О Д Ы 

1. Наличие кинокамер со стабилизированной скоростью съем-

ки на 50 и 100 кадров в секунду, методики регистрации и изме-

рения, а такие программы ЭВМ для обработки полученных данных, 

позволяют регистрировать и измерять кинематические параметры 

техники бегового шага и антропометрические данные бегуна. 

2. Системное исследование техники бегового шага 5о> как 

объекта управления, позволило выявить .два периода и уточнить 

их цели: период продвижения - "передний шаг и полет" с 

целью обеспечить оптимальную скорость продвижения тела, и пе-

риод относительного стояния 52 - "задний шаг" имеющий цель -

уменьшить потерю скорости продвижения тела; а также определить 

5 подсистем (фа§), каждая из которых имеет конкретные гранич-

ные моменты и локальную цель, направленную на выполнение об-

щей цели системы: ^ - передний шаг, с целью ускорить пе-

рекат тела вперед-вверх и вынос стопы маховой ноги, 5-£ 2 -

разведение стоп в полете - уменьшить потерю скорости тела и 

СТОПЫ свободной НОГИ, 3 - сведение стоп в полете - быст-

рее лриземплять стопу сводной ноги, 5 2 х ~ сгибание опорной 

ноги при задаем шаге - ускорить перекат тела вперед-вниз и 

уменьшить потерю скорости стопы маховой ноги, 5 2 о ~ Разги~ 

бание опорной ноги при заднем шаге - ускорить перекат тела 
вперед и подтягивание стопы маховой нога. 
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3 . Высокая степень корреляционной связи была выявлена меж-

ду средней скоростью продвижения тела в беговом шаге ( 5о \/х) 

и средней скоростью тела в подсистеме ) " т. = 0 , 7 7 , 

коэффициент корреляции между продолжительностью бегового ша-

га ( За <5 .) и продолжительностью подсистемы ( 5£ 2 ^ составила 

1= 0 , 5 8 , а между средней скоростью тела в беговом иаге(5оМ) 

и пройденном путем в подсистеме ( 5 ] ; . 2 - У о н был Р а в е н 0 , 5 5 , 

что свидетельствует о ведущей роли данной подсистемы в бего-

вом шаге. 

4 . Наименьшая вариативность кинематических параметров тех-

ники бегового шага наблвдалось в системе, значительная в под-

системах (периодах) , а наибольшая в подсистемах (фазах), что 

можно судить о большом разнообразии выполнения двигательных 

задач и не может быть объяснена только различиями телосложе-

ния спортсмена. 

5 . Результаты математического анализа выявили, что основ-

ным управляемым и наиболее информативным параметром техники 

в системе и подсистемах бегового шага является горизонтальная 

скорость движения (I/*) стопы маховой ноги во всех его подсис-

темах, особенно В подсистеме $2 I , где коэффициент корре-

ляции между скоростью спортсмена и скоростью стопы маховой 

ноги равен 1 = 0 , 6 7 , а значимость влияния этого параметра на 

увеличение скорости продвижения была наивысшей и составила -

37 ,5$ ( Т к ) . 

6 . Уменьшение продолжительности бегового шага { 6 о мож-

но осуществить за счет сокращения действительного пути ( 5 $ ) 

стопы маховой ноги в подсистема 5, и , что приведет к 

увеличению частоты шагов, а это даст возможность повысить 

скорость передвижения спортсмена. 
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7 . Оптимальные значения управляемых параметров техники бе-

га при запланированной скорости можно использовать как ориен-

тиры при оценке этих параметров .движения у данного спортсмена 

цри беге со скоростью от 6 ,15 - до 8,00м/с. 

8 . Предложенная методика обучения, направленная на повы-

шение знаний детей в технике бега, и применение целенаправ-

ленных упражнений, позволили бегуну формировать умения правиль-

но и экономно выполнять .двигательные действия, что подтверж-

дается уменьшением величин управляемых параметров (у экспери-

ментальной группы на 4 3 , 4 , у контрольной - всего на 5 ,8 ус -

ловных единиц), повышением прироста скорости передвижения 

(у экспериментальной группе на 0 ,18 * 0 ,06 м/с., а у конт-

рольной - 0 ,12 * 0 ,05 м/с.) и в увеличении показателей кине-

матических параметров (у экспериментальной группе на 50 ,3 

см. , у контрольной - на 10 ,1 с м . ) . 

9 . Педагогический эксперимент выявил возможности повышения 

спортивного результата в беге за счет улучшения технической 

подготовки школьников. У девушек экспериментальной группы ре-

зультат в беге на 300 м улучшился на 5 ,16 * з , 2 3 е . , в конт-

рольной - на 3 ,64 - 3 ,26 е . ; у мальчиков же в беге на 500 м 

эти показатели были равны 17,00 * 3 ,92 с . в экспериментальной 

и 12,69 - 4 ,44 с . в контрольной группе. 

10. Конкретные требования к граничным положениям бегуна, 

к правильным переходам по подсистемам и к решению двигатель-

ных задач способствуют углублению знаний о параметрах опти-

мальной модели техники бега, что даст нагл основание утверж-

дать о возможности управления параметрами движения спортсме-

на при обучении и совершенствовании техники бега на всех 

этапах их многолетней тренировки. 



- 22 -

I I . Познание закономерностей управления движениями спорт-

смена, и обоснованный выбор нужных параметров, используемых 

при управлении, сделает учебно-тренировочный процесс более 

эффективным и приведет к сокращению времени подготовки высо-

коквалифицированных бегунов и к улучшению их спортивных ре-

зультатов. 
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