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OBlUiUI ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

Актуальность. Результат в беге на короткие дистанции во многом обу-
словлен действиями спринтера на старте. Как отмечают многие исследователи, 
а также практикующие тренеры, быстрый старт существенно влияет на дости-
жение высокой скорости в беге на 60 и 100 м. Однако многолетние усилия 
спринтера могут не увенчаться успехом. По новым правилам Международной 
Ассоциации Легкоатлетических Федераций (ИЛЛФ), введенным с 1 января 
2010 г., возможный фальстарт приводит к немедленной дисквалификации 
спортсмена. В связи с этим современный спринтер должен не только быстро 
выбегать из стартовой колодки, но и обладать достаточной степенью устойчи-
вости стартовой позы, которая снижает вероятность фальстарта. Следует отме-
тить отсутствие исследований в этом направлении. 

В настоящее время легкоатлетами-спринтерами применяются рахпичные 
варианты низкого старта, отличающиеся расположением упоров стартовой ко-
лодки и, соответственно, стартовой позой. Основными являются сближенный, 
обычный (средний) и растян>'тыГ1 варианты и их разновидности. Поискам наибо-
лее эффективных из них уделяется много внимания. Однако единого мнения 
специалистов в этом вопросе пока не выработано. Выбор конкретным спортсме-
ном того или иного варианта старта осуществляется, как правило, эмпирически 
(Озолин Э.С. Спринтерский бег. М. : Олимпия Человек, 2010. 176 е.). 

Существует большое количество исследований, в которых техника низко-
го старта оценивается с использованием разнообразных критериев эффективно-
сти, включающих определенные значения кинематических и Д1шамических ха-
рактеристик движения звеньев тела спортсмена при выполнении старта. В ряде 
случаев результаты исследований приводят к противоречивым выводам. Значи-
тельно меньше работ, в которых оценка техники низкого старта производится 
на основе обобщенных критериев, учтывающих, в частности, положение об-
щего центра масс (ОЦМ) спринтеров на старте и его движение при выходе со 
старта, которые, в свою очередь, обусловлены стартовой позой. 

Эффективность стартовых действий спринтеров определяется временем 
стартовой реакции, временем выхода со старта и стартового разгона. 

Время реакции спортсменов на звуковой сигнал и факторы, которые на 
него влияют, изучены достаточно хорошо. Вместе с тем, в ко1ще 90-х годов 
прошлого века И.М. Козловым была сформулирована гигютеза и получены но-
вые данные о том, что время двигательной реакции зависит от устойчивости 
позы при выполнении физических упражнерши (Козлов И.М., Орлова H.A. Про-



граммирование и время реакции в биомеханической структуре двигательного 
действия // Человек в мире спорта: тезисы докл. мевд. копфесса. М., 1998. С. 
26-27). Однако эти данные были получены при рассмотрении элементарных 
двигательных действий, в то время как вопрос о зависимости времени старто-
вой реакции спринтеров от устойчивости их стартовой позы при различных ва-
риантах низкого старта остается совершенно не изученным. 

Связь времени выхода со старта и стартового разгона с кинематическими 
характеристиками движения ОЦМ спринтеров стала предметом изучения ряда 
работ, выполненных зарубежными учеными (Mero A.A., Luhtanen P., Komi P.V. 
Biomechanical study of the sprint start // Scandinavian Journal of Sports Science. 
Helsinki. 1983. Vol. 5(1). P. 20-28 ; Schot P.K., Knutzen K.M. A biomechanical 
analysis of four sprint start positions // Research Quarterly for Exercise and Sport. 
Reston (Virg.). 1992. Vol. 63(2). P. 137-147 ; 3D kinematik of bunched, medium and 
elongated sprint start / Slavvinski J. [et al.] // Int. J. Sports Med. 2012. Vol. 33. P. 
555-560). Сведения о подобных работах в отечественной специальной литера-
lype отсутствуют. Имеющиеся данные касаются спринтеров высокого класса. С 
участием менее квалифицированных спортсменов и с рассмотрением всех при-
меняемых вариантов низкого старта такие исследования не проводились. Необ-
ходимостью разрешения сложившихся противоречий обусловлена актуальность 
темы настоящего исследования. 

Работа выполнена в соответствии со сводным планом НИОКР НГУ им. 
П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург на 2011-2015 г.г., направление 04, тема 04.10 
«Биомеханическое обоснование повышения эффективности двигательных дей-
ствий спортсменов разной квал1|фикации». 

Степепь разработанности темы исследования. В настоящее время от-
сутствуют сведения о влиянии устойчивости стартовой позы на время старто-
вой реакции спринтеров 1-11 разрядов. Не имеется данных о кинематических ха-
рактеристиках движения ОЦМ спринтеров при выходе со старта, динамике 
стартового разгона при использовании различных вариантов старта, а также о 
разработанной на их оиюве методике коррекции техники низкого старта. 

Гипотеза: предполагается, что оптимизация стартовой позы на основе 
биомеханического анализа двигательных действий спринтеров и применение 
наиболее эффективных вариантов низкого старта позволит при сохранении до-
статочной устойчивости на старте снизить время старта и стартового разгона в 
спринтерском беге. 

Объект нсследования - коррекция техники низкого старта легкоатлетов-
спринтеров 1-11 разрядов. 



Предмет исследования - варианты низкого старта в спринтерском беге. 
Цель исследования - теоретически обосновать и экспериментально про-

верить методику коррекции техники низкого старта для обеспечения устойчи-
вости стартовой позы, а также снижения времени старта и стартового разгона 
легкоатлетов-спринтеров 1-11 разрядов. 

Задачи исследования: 
1. Выявить зависимость времени стартовой реакции спринтеров от 

устойчивости стартовой позы. 
2. Определить кинематические характеристики движения ОЦМ сприн-

теров при выходе со старта. 
3. Установить влияние стартовой позы на динамику стартового разгона 

спринтеров. 
4. Разработать и экспериментально обосновать методику коррекции тех-

ники низкого старта с целью обеспечения устойчивости стартовой позы, а так-
же снижения времеш! старта и стартового разгона легкоатлетов-спринтеров 1-11 
разрядов. 

Научная новизна исследования: 
1. Впервые рассчитана точность координат ОЦМ и углов устойчивости 

тела спортсмена, полученных с помощью усовершенствованной методики из-
мерений. 

2. Получены новые данные о характере изменения времени стартовой 
реакции спринтеров с увеличением устойчивости стартовой позы. 

3. Впервые показана связь между общим временем выхода со старта, 
временем движения и длиной траектории ОЦМ при использовании стартовых 
поз, соответствующих сближенному, среднему и растянутому вариантам 
старта. 

4. Впервые найдена оптимальная расстановка упоров стартовой колодки, 
при которой достигается достаточная степень устойчивости стартовой позы и 
наиболее быстрый выход со старта и стартовый разгон. 

Теоретическая значимость работы. Результаты исследования, характе-
ризующие возможность повыи1ения уровня технической подготовленности лег-
коатлетов-спринтеров, дополняют и расширяют знания в области спортивной 
тренировки. Установлена взаимосвязь времени стартовой реакции спринтеров с 
устойчивостью стартовой позы. Представленный подход к биомеханическому 
анализу эффективности стартовых действий спортсменов является теоретиче-
ской предпосылкой совершенствования методики тренировки в различных ви-
дах спорта. 



Практическая значимость работы. Разр1аботана и экспериментально 
обоснована методика коррекции техники низкого старта легкоатлетов-
спринтеров I-I1 разрядов для обеспечения устойчивости стартовой позы, а так-
же снижения времени старта и стартового разгона. Результаты исследования 
внедрены в учебно-тренировочный процесс Специализированной детско-
юношеской спортивной школы олимпийского резерва «Орленок» (Санкт-
Петербург), а также используются в лекционном и семинарском курсах кафедр 
теории и методики легкой атлетики и б1юмеханики Национального государ-
ственного Универсрггета физической культуры, спорта и здоровья имени П.Ф. 
Лесгафта, Санкт-Петербург (приложение 12). 

Методология исследования. Теоретико-методологические основы ис-
следования составляют положения по теории спо]этивной треннровкн (Теория и 
методика физической культуры : учебник / под ред.: Ю.Ф. Курамшина. 2-е изд., 
нспр. М . : Советский спорт, 2004. 464 е.), положения по теории н методике тре-
нировки в легкой атлетике (Петровский В.В. Бег на короткие дистанции 
(спринт). М.: Физкультура и спорт, 1978. 80 е.; Бег на короткие дистанции 
(спринт) / Е.Е. Аракелян [и др.]. М.: Инфра-М., 2002. 134 е.; Озолии Э.С. 
Спринтерский бег. М.: Олимпия-Человек., 2010. 1 76 е.), представления об орга-
1Н1зации спортивных движений (Кохюв, И.М. Центральные и периферические 
механизмы формирования биомеханической стру ктуры спортивных движений: 
дне. ... д-ра пед. наук в форме науч. докл. : 01.02.08, 13.00.04. Майкоп, 1999. 46 
с.) и методологии биомеханических исследований (Зациорский В.М., Аруин 
A.C., Селуянов В.Н. Биомеханика двигательного аппарата человека. М.: Физ-
культура и спорт, 1981. - 143 е.). 

Методы исследования. Теоретический анализ и обобщение данных до-
кументальных источников, анкетирование, педагогическое наблюдение, педа-
гогический эксперимент, тестирование, инструментальные методы (электро-
хронометрия, антропометрия, электромиография, скоростная фотосъемка), ста-
тистическая обработка данных. 

Положения, выносимые на защиту: 
1. Увеличение устойчивости стартовой позы приводит к уменьшению 

латентной составляющей стартовой реакции, росгу ее моторной составляющей 
и не влияет на общее время реакции. 

2. Оптимальная стартовая поза спринтеров, характеризующаяся доста-
точной степенью устойчивости, при которой происходят наиболее быстрый вы-
ход со старта и стартовьиЧ разгон, соответствует сближенному варианту старта. 
При этом расстояние от линии старта до переднет о упора колодки находиться в 



диапазоне от 0,50±0,01 до (),55±0,01 м (1,7-1,9 стопы), а между упорами -
0,29±0.01 м (1 стопа). 

3. Коррекция техники низкого старта в подготовительном периоде тре-
нировки на основе оптимизации стартовой позы позволяет при сохранении 
достаточной устойчивости на старте снизить время старта и стартового разго-
на, а также повысить результат в беге на 100 м легкоатлетов-спринтеров I-II 
разрядов. 

Степень достоверности результатов нсследопаиия. Достоверность 
полученных данных обеспечивается использованием методов, адекватных це-
ли и задачам исследования, применением сертифицированной измерительной 
аппаратуры, обладающей необходимой точностью, репрезентативностью вы-
борок испытуемых и корректностью применения аппарата математической 
статистики. 

Органнзацпя исследования. Исследование проводилось на базе Нацио-
нального государственного Университета физической культуры, спорта и здо-
ровья имени П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург, Специализированной детско-
юношеской спортивной школы олимпийского резерва «Орленок» (Санкт-
Петербург, ул. Садовая, д. 506) и Специализированной детско-юношеской 
спортивной школы олимпийского резерва по легкой атлетике №1 Невского 
района Санкт-Петербурга (Санкт-Петербург, ул. О. Берггольц, д.15А). В иссле-
довании принимали участие легкоатлеты-спринтеры в возрасте от 15 до 22 лет. 
Квалификация спортсменов -1-11 разряд. 

На предварительном этапе (сентябрь 2010 г. — декабрь 2010 г.) осуществ-
лялось метрологическое обоснование способа определения координат ОЦМ и 
устойчивости стартовой позы спринтера. 

На первом этапе (март 2011 г. - июнь 2011 г.) H3y4ajiacb зависи.мость вре-
мени стартовой реакции спринтеров от устойчивости стартовой позы. В иссле-
довании участвовали 10 спортсменов. 

На втором этапе (октябрь 2011 г. - июнь 2012 г.) исследовались кинема-
тические характеристики движения ОЦМ спринтеров при выходе со старта. В 
исследовании участвовали 10 спортсменов. 

На третьем этапе (сентябрь 2012 г. — декабрь 2012 г.) изучачось влияние 
стартовой позы на динамик}' стартового разгона спринтеров. В исследовании 
участвовали 10 спортсменов. 

На четвертом этапе (март 2013 г. - май 2013 г.) осуществлялась проверка 
разработанной методики коррекции техники низкого старта легкоатлетов-
спринтеров. В исследовании приняли участие 20 спортсменов. 



Апробация результатов исследования. Основные результаты исследо-
вания представлены в докладах на научных конференциях молодых ученых 
НГУ им. П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург «Человек в мире спорта» за 2011-
2013 г.г.; итоговой научно-практической конференции профессорско-
преподавательского состава НГУ им. П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург за 
2012 г. По теме диссертации опубликовано 10 работ, из них 2 статьи, входящих 
в реестр ВАК Министерства образования и науки РФ. 

Структура и объем диссертации. Объем диссертационной работы со-
ставляет 122 страницы без приложений и 163 с приложениями и включает: 17 
таблиц, 19 рисунков, 12 приложений. В списке литературы 109 источииков, из 
них 49 на иностранном языке. 

ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ РАБОТЫ 

Во введении обоснована акт>'алыюсть исследования, определена про-
блема, раскрыты научная новизна, теоретическая и практическая значимость 
работы, сформулированы положения, выносимые на защ1ггу, приведены сведе-
ния об апробации результатов исследования. 

В первой главе «Состояние проблемы совершенствования техники 
низкого старта в спринтерском беге» проведен теоретический анализ про-
блемы совершенствования техники низкого старта, на основе которого уста-
новлено: 

• Спортсмены используют рахтичные варианты низкого старта, отли-
чающиеся расстановкой упоров стартовой колодки. У специалистов нет едино-
го мнения относительно их эффективности. Выбор того или иного варианта для 
конкретного спортсмена осуществляется, как правило, эмпирически. 

• В настоящее время имеется достаточно много данных о значениях 
времени двигательной реакции спортсменов на звуковой сигнал и о факторах, 
которые на него влияют. Однако соверше[П1о Fie изученным остается вопрос о 
зависимости време!!и стартовой реакции спринтеров от устойчивости их стар-
товой позы. 

• Несмотря на обширное количество исследований техники низкого 
старта с использованием различных критериев ее эффективности, имеют место 
противоречивые мнения специалистов о способах выполнения стартовых дей-
ствий. Представляется перспективной оценка техники низкого старта на основе 
обобщенных критериев, учитывающих положение ОЦМ спринтеров на старте и 
его движение при выходе со старта. 

• В специальной отечественной литературе отсутствуют, а в зарубеж-



ной представлены немногочисленные работы, касающиеся движения ОЦМ 
спринтеров высокой квалификации при старте. На менее квалифицированных 
спортсменах с рассмотрением всех применяемых вариантов ни жого старта та-
кие исследования не проводились. 

• Существует широкий круг специальных упражнений, методов и мето-
дических приёмов для совершенствования низкого старта в спринтерском беге, 
которые могут бьггь использованы для овладения наиболее эффективными ва-
риантами старта спринтерами различной квалификации. 

Во второй главе «Цель, задачи, ?к1етоды и организация исследования» 
представлены цель и задачи исследования, подробно раскрыты методы, посред-
ством которых решались поставленные задачи. Показаны результаты предвари-
тельного исследования по метрологическому обоснованию способа определе-
ния координат ОЦМ и устойчивосчи стартовой позы спринтера. 

Для определения положения ОЦМ и устойчивости стартовой позы пред-
ложена методика измерений, позволяющая снизить погрешность координат 
ОЦМ и углов устойчивости (рис. 1). Суть данной методики заключается в том, 
что после расчета посредством регрессионных уравнений положений центров 
масс звеньев, соответствующие точки отмечались маркерами на теле спортсме-
на, находящегося в той же позе, в которой производились предварительные ан-
тропометрические измерения. Затем спортсмен занимал стартовое положение, и 
производилась его фотосъемка. Предложенная методика позволяет достичь 
точности определения координат ОЦМ до 0,026 м, а углов устойчивости -
0,042 рад. 

А" 

Рис. 1 Схема расчета координат ОЦМ и углов устойчивости 
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в третьей главе «Биомеханический анализ эффективности стартовых 
действий легкоатлетов-спринтеров» представлены результаты решения пер-
вых трех задач исследования. 

При решении первой задачи исследования для определения, каким обра-
зом устойчивость позы спринтера на старте по команде «Внимание!» влияет на 
время стартовой реакции, был проведен эксперимент, в котором 10 спринтеров 
1 разряда последовательно выполняли выбегания со старта, используя три его 
варианта: сближенный, средний и растянутый. В каждом из вариантов старта 
изучалось пять стартовых положений спринтера, которые различались расстоя-
нием от линии старта до переднего упора стартовой колодки (рис. 2). В каче-
стве показателя устойчивости стартовой позы спринтера использовался угол 
устойчивости в переднем направлении а. 

то 
О- • 
и 
а: 
5 
I 
Х 

с: 1 

Сближенный вариант 

стопы 
(±0,05 м; ±0,10 ы) 

Средний вариант 
1 стопа 

2 стопы 
и0,05м;±0,!0м) 

Растянутый вариант 
1,7 стопы 

2 стопы 
I (±0,05 те ±0,1 Ом) 

Рис. 2. Расположение упоров стартовой колодки при различных 
вариантах низкого ста'рта 

Посредством аппаратуры электрохронометрии с точностью до 0,001 с 
осуществлялась регистрация времени стартовой реакции. Латентное время ре-
акции (1л1) определялось как время от стартового сигнала до начала появления 
электрической активности в мышце, активировавшейся первой; общее время 
стартовой реакции (Гр) определялось как время от стартового сигнала до момен-
та отрыва рук; моторное время реакции определя;лось как разность между вре-
менем стартовой реакции (1р) и латентным временем реакции (1,1) (рис. 3). Кро-
ме того измерялось время от начала появления электрической активности в 



и 

первой активной мышце до включения всех мышц (1л.2). Для определения ла-
тентного времени стартовой реакции осушествлялась запись электрической ак-
тивности четырех мышц: большой ягодичной, двуглавой бедра, прямой бедра и 
икроножной обеих ног. 

Латентное время реакции • 
(время от сгартоеого 
сигнала до появления 

электрической активности 
мышцы) 

Моторное время реакции 

- Время движения ОЦМ ; 

Время стартовой реакции 
(бремя от стартового сигнала до момента отрыва рук) 

Bpef Ая выхода со старта _ 
{бремя от стартового сигнапа до момента отрыва впередистоящей ноги) 

Рис. 3. Схема определения временных характеристик старта и стартового 
разгона 

Анализ углов устойчи!зости а показывает, что в сближенном варианчс 
старта в зависимости от расстояния от линии старта до переднего упора старто-
вой колодки они варьируют от 17±1 до 27±1 град; в среднем варианте старта-
от 24±1 до 32±1 град; в растянутом - от 26±1 до 35±1 град. Усгановлено, что 
при увеличении устойчивости стартовой позы уменьшается латентное время 
реакции. В среднем при угле устойчивости в 22±1 град ее значение составляе! 
0,150±0,004 с; при угле устойчивости 28±1 град - 0,142±0,004 с, при угле устой-
чивости 30±1 1рад - 0,132±0,003 с. Однако увеличение устойчивости стартовой 
позы приводит к увеличению моторного времени реакции. Вследствие этого 
средние значения t,, в разных вариантах старта достоверно не различаются 
(р>0,05) (таблица 1). 

В сближенном варианте старта при расстоянии 0,55±0,01 м от линии 
старта до переднего упора колодки достигается устойчивое стартовое положе-
ние (а=27±1 град) при низком времени стартовой реакции (0,246±0,015 с). 

Таким образом, изучение зависимости времени стартовой реакции от 
устойчивости стартовой позы свидетельствует о том, что сближенный вариант 
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старта , при к о т о р о м расстояние от л и н и и старта до переднего у п о р а стартовой 

колодки состав.гиет 0 ,55±0,01 м, позволяет достичь достаточно высокой устой-

чивости с т а р т о в о й п о з ы спринтера и м и н и м и з и р о в а т ь время с т а р т о в о й реакции. 

Таблица 1 

К и н е м а т и ч е с к и е характеристики старта и стартового разгона спринтеров (п=10) 

«5 

1 
О 
§ 
О. 
а 

и с 5 

3 3 а ^ & § 
и сс 
й & "" 

а, 
град 

Латентное 
время 

реакции 
(1л,1, с) 

Время 
стартовой 
реакции 
«р, с)* 

Время 
выхода со 

старта 
с)* 

Время 
пробегания 

Юм 
ию. с) 

Время 
пробегания 

30 м 
(1зс, с) 

0,35 17±1 0,143±0,00б 0,242±0,012 0,561±0,009 2,219±0,02 4,54±0,05 

0,40 20±1 0,153±0,010 0,267±0,009 0,561±0,007 2,239±0,02 4,55±0,04 

3 0,45 22±1 0,156±О.ОГ1 0,275±0,013 0,566±0,010 2,253±0,02 4,59±0,03 

1 0,50 24d=1 0,145±0,011 0,250±0,008 0,529±0,010 2,182±0,02 4,52±0,05 

13 
О 

0,55 27±1 0,152±0.008 0,246±0,015 0,529±0,00<) 2,179±0,03 4,50+0,04 13 
О 

Средние значения 

0,45 22±1 0,!50±0,004 0,256±0,005 0,549±0,004 2,214±0,0П 4,57±0,05 

0,47 24±1 0,146±0,009 0,239±0,0П 0,527±0,013 2,22±0,03 4,58±0,06 

0,52 26±] 0,134±0,010 0,250±0,006 0,526±0,007 2,228±0,03 4,59±0,06 

>Е 0,57 28±1 0,141±0,007 0,259±0,009 0,536±0,011 2,236±0,03 4,68+0,06 
г 
5 0,62 29±1 0,150±0,006 0,281±0,012 0,545±0,009 2,29±0,04 4,60±0,05 
а. 
О 0,67 32±1 0.141±0,012 0,283±0,011 0,542±0,013 2,25±0,03 4,57±0,05 

Средние значешм 

0,57 28±1 0,142±0,004 0,262±0,005 0,53 5±0,005 2,245±0,014 4,603±0,02 

0,47 26±1 0,128±0,005 0,253±0,008 0.539±0,009 2,235±0,02 4,59±0,04 

0,52 28±1 0,130±0,008 0,254±0,006 0,539±0,010 2,233±0,017 4,59±0,04 

'3 0,57 31±1 0,129±0,007 0,260±0,010 0,539±0,009 2,235±0,02 4,60+0,05 

Е к 0,62 32±1 0,135±0,008 0.278±0,009 0,543±0,010 2,260±0,02 4,60±0,03 

1 0,67 35±1 0,139±0,008 0,281±0.008 0,537±0,011 2,254±0,02 4,59±0,04 

Средние значения 

0,57 30±1 1 0,132±0,003 0,265±0,004 0,539±0,004 2,243±0,009 4,595+0,017 

Примечание: * п^гО. Расстояние меду упорами стартовой колодки в сближенном и среднем 
вариантах старта 0,29 м; в растянутом - 0,49 м. 
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Стартовое положение спринтера влияет не только на время его стартовой 
реакции, но и на двигательные действия на старте и на динамику стартового 
разгона. В связи с этим при решении второй задачи исследования был проведен 
эксперимент, целью которого было изучение кинематических характеристик 
движения ОЦМ спринтеров при выходе со старта. В исследовании 10 спринте-
ров I разряда гюследовательно вьтолняли выбегания со старта, используя три 
его варианта: сближенный, средний и растянутый. В каждом из вариантов стар-
та изучалось пять стартовых положений, которые различались расстоянием о" 
линии старта до переднего упора стартовой колодки. Каждому спортсмену да-
валась установка на максимально быстрый уход со старта с последующим про-
беганием не менее 10 м. Посредством аппаратуры электрохронометрии с точ-
ностью до 0,001 с осуществлялась регистрация времени выхода со старта (1вых), 
которое определялось как время от стартового сигнала до момента отрыва от 
опоры впереди стоящей ноги (рис. 3). Кроме того, на основе скоростной фото-
съемки (60 кадр/с с разрешением 2816 на 2112 пикселей) рассчитывались кине-
матические характеристики движения ОЦМ спортсмена: длина траектории 
ОЦМ, время движения ОЦМ и горизонтальная скорость ОЦМ при выходе со 
старта (рис. 4). 

Рис. 4. Граничные позы спортсмена при выходе со старта 

Анализ времени выхода со старта (1,ьк) свидетельствует о том, что оно 
минимальное (0,529±0,009 с) в сближенном варианте старта при расстоянии от 
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линии старта до переднего упора колодки 0,55±0,01 м, и в среднем варианте 
старта (0,526±0,007 с) при расстоянии от линии старта до переднего упора ко-
лодки 0,52±0,01 м. Эти значения времени выхода со старта достоверно отлича-
ется от других аналогичных значений в сближенном варианте старта (р<0,05) и 
также существенно отличаются от больщинства остальных значений в среднем 
и растянутом вариантах старта. 

К кинематическим характеристикам движения ОЦМ спринтеров при вы-
ходе со старта, от которых зависит его эффективность, относятся время движе-
ния ОЦМ и горизонтальная скорость ОЦМ при выходе со старта. Время движе-
ния ОЦМ тесно связано со временем выхода со старта (г = 0,733-0,915) и при-
нимает наименьшие значения в сближенном и среднем вариантах старта при 
расстоянии от линии старта до переднего упора колодки в диапазоне от 
0,47±0,01 до 0,55±0.01 м, а между упорами - 0,29±0.01 м (таблица 1). В случае 
сближенного варианта старта при относительно небольшой длине траектории 
ОЦМ достигается достаточно высокая горизонтальная скорость ОЦМ - (3,15-
3,16)±0,07м/с. 

Решение третьей задачи исследования состояло в установлении влияния 
стартовой позы на динамику стартового разгона спринтеров. В эксперименте 
участвовали те же 10 спортсменов, что и на первых двух этапах исследования, а 
также применялась аналогичная расстановка упоров стартовой колодки. 

В качестве кинематических характеристик стартового разгона рассматри-
валось время пробегания 10 и 30 м дистанции (11о и 1зо). Учитывалось, что на 
отрезке 25-30 м спринтер достигает более 90% своей максимальной скорости. 
Кроме того, регистрировалась длина первого шага, которая измеряется от пе-
реднего упора стартовой колодки до места постановки на дорожку сзади стоя-
щей ноги. 

В результате эксперимента выявлено, что существует сильная достовер-
ная корреляционная зависимость между временем пробегания отрезков 10 и 30 
м и временем вы.хода со старта (г = 0,468-0,745). Самый быстрый стартовый 
разгон происходит при использовании сближенного варианта старта при рас-
стоянии от линии старта до переднего упора колодки в диапазоне от 0,50±0,01 
до 0,55±0,01 м, а между упорами - 0,29±0,01 м (таблица 1). В данном варианте 
старта являются оптимальными: длина первого шага (3,5-4 длины стопы 
спортсмена) и стартовая поза спринтера. 

Таким образом, в результате изучег{ня зависимости времени стартовой 
реакции, кинематических характеристик движения ОЦМ при выходе со старта 
и динамики стартового разгона от положения спринтера на старте выявлено. 
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что сближенный вариант старта, при котором расстояние от линии старта до 
переднего упора стартовой колодки нгкодится в диапазоне от 0,50±0,01 до 
0,55±0,01 м (1,7-1,9 стопы), а ме;вду упорами - 0,29±0.01 м (1 стопа) позволяет 
при сохранении высокой степени устойчивости стартовой позы (угол устойчи-
вости равен 24-27 град) минимизировать время стартовой реакции, время выхо-
да со старта и время пробегания 10 и 30 м. 

В четвертой главе «Педагогическое обосиова1и1е методики коррек-
ции техники низкого старта легкоатлетов-спринтеров 1-11 разрядов» пред-
ставлено решение четвертой задачи исследования, которое осуществлялось в 
процессе проведения педагогического эксперимента. 

В результате выполненного биомеханического анализа эффективности 
стартовых действий легкоатлетов-спринтеров был установлен вариант низкого 
старта с диапазоном расстановок упоров стартовой колодки, при котором обес-
печивается как высокая степень устойчивости спринтера на старте, так и луч-
шие показатели времени стартовой реакции, выхода со старта и стартового раз-
гона. Верхняя граница данного диапазона соответствует более длинному рас-
стоянию от линии старта до переднего упора колодки - 1,9 стопы, а нижняя -
более короткому - 1,7 стопы при одинаковом расстоянии между упорами - 1 
стопа. 

Проверка разработанной методики коррекции те.х1Ц1ки низкого старта 
легкоатлетов-спринтеров осуществлялась в процессе прямого параллельного 
педагогического эксперимента. Педагогический эксперимент проходил в пери-
од с марта по май 2013 г. на общеподготовительном и специально-
подготовительном этапах тренировки. Он проводился на базе групп спортивно-
го совершенствования Специа)1изированной детско-юношеской спортивной 
школы олимпийского резерва «Орленок» и Специализированной детско-
юношеской спортивной школы олимпийского резерва по легкой атлетике №1 
Невского района Санкт-Петербурга. В эксперименте таклсе участвовали студен-
ты 1-3 курсов НГУ им. П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург, специализирующиеся 
в спринтерском беге. Квалификация спортсменов - 1-11 разряд, возраст - 15-22 
года, стаж занятий — 3-8 лет. Контрольная и экспериме1ггапьная группы состоя-
ли из 10 человек каждая и были сформ1[рованы таким образом, чтобы по боль-
шинству показателей: возраст, уровень подготовленности и квалификация 
спринтеров между участниками групп не было достоверных отличий (р<0,05). 

Одним из основных факторов, влияющих на старт и стартовый разгон 
спринтеров, является уровень развития их скоростно-силовых способностей, а 
именно силы и скорости сокращения мышц нижних конечностей. Для их оцен-
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ки использовались следующие тесты: прыжок в высоту с места и прыжок в 
длину с места. Как следует из таблицы 2, до эксперимента по результатам те-
стирования скоростно-силовой подготовленности между группами не было до-
стовернььх различий, что говорит об их однородности. После эксперимента до-
стоверных различии между группами также не наблюдалось, что говорит о том, 
что уровень скоростно-силовой подготовленности у спортсменов обеих групп 
изменился примерно одинаково. 

Таблица 2 
Результаты тестирования скоростно-силовой подготовленности спринтеров 

контрольной (п=10) и экспериментальной (nf 10) групп до и после проведения 
педагогического эксперимента, М ± т 

Тест Группа Результат t-критерин Достоверность 
различий 

До эксперимента 

Прыжок в высоту с 
места, м 

КГ 0,581 ±0,02 
1,263 р>0,05 Прыжок в высоту с 

места, м ЭГ 0,547±0,02 
1,263 р>0,05 

Прыжок в длину с 
места, м 

КГ 2,643±0,02 
1,442 р>0,05 

Прыжок в длину с 
места, м ЭГ 2,58±0,04 

1,442 р>0,05 

После эксперимента 

Прыжок в высоту с 
места, м 

КГ 0,590±0,02 
1,251 р>0,05 

Прыжок в высоту с 
места, м ЭГ 0,55б±0,02 

1,251 р>0,05 

Прыжок в длину с 
места, м 

КГ 2,672±0,02 
1,378 р>0,05 

Прыжок в длину с 
места, м ЭГ 2,61±0,04 

1,378 р>0,05 

Примечашш: 1 - значение крт-ерия Стьюдента для независимых выборок; КГ - контрольная 
группа, ЭГ - экспериментальная группа. 

Тренировочные занятия в ко1гтрольной группе проводились по типовой 
программе для групп спортивного совершенствования по специализации бег на 
короткие дистанции для детско-юношеских спортивных школ и специализиро-
ванных детско-юношеских школ оли.мпийского ]эезерва (Легкая атлетика. Бег 
на короткие дистанции. Примерная программа для системы дополнительного 
образования детей: детско-юношеских спортивных школ, специализированных 
детско-юношеских школ олимпийского резерва / В.Г. Никитушкин [и др.]. М.: 
Советский спорт,- 2003.- 116 с). 

Содержание экспериментальной методики тренировки спринтеров также 
было разработано с учетом действующей в настоящее время типовой профаммы. 
Отличие предложенной методики от традиционной касалось главным образом 
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объема и последовательности упрамшений для совершенствования техники старта. 
Принимая во внимание двухцнкловое построение тренировочного про-

цесса легкоатлетов, учебно-тренировочные занятия, включающие упражнения 
для совершенствования техники старта, проводились на протяжении 11 недель 
с марта по май на общеподгстовительном и специально-подготовительном эта-
пах второго подготовительного периода тренировки. Содержание тренировоч-
ной профаммы включало в себя все традиционные средства тренировки. Рас-
пределение времени на упражнения, непосредственно связанные с совершен-
ствованием старта и стартового разгона, представлено в таблице 3. 

Таблица 3 
Распределение времени на основные средства тренировки в марте-мае месяцах 

подготов1ггельного периода, час 

Упражнения Месяц Упражнения 
март апрель май 

Упражнения для совершенствова-
ния техники старта 10,5 10,5 

1 
13 1 

Силовые и скоростно-силовые 
упражнения 14,5 12 ч ! 

1 Беговые упражнения и ускорения 15,5 17 

Экспериментальная методика тренировкп спринтеров на основе оптими-
зации их стартовой позы была построена таким образом, что вначале спортсме-
ны в течение месяца осваивгшн вариант старта с расстоянием от линии старта 
до переднего упора колодки в 1,9 стопы (расстановка №1), затем также в тече-
ние месяца осваивали вариант старта с расстоянием от линии старта до перед-
него упора колодки 1,7 стопы (расста1ювка №2), после чего, в течение третьего 
месяца совершенствовали технику старта с использованием той расстановки, 
при которой они достигался наиболее быстрый выход со старта и стартовый 
разгон. Это позволило в большей мере учесть и1щивидуальные антропометри-
ческие и скоростно-силовые особенности спортсменов и реализовать их двига-
тельный потенциал. 

Для постепенного перехода с ранее освоенного варианта старта на вари-
ант с новой расстаЕювкой упоров стартовой колодки предложен следующий ме-
тодический прием. Спринтер определял в своей исходной расстановке, которую 
он обычно использовал в тренировках и на соревнованиях, расстояние от стар-
товой линии до переднего и заднего упоров колодки. Затем определялись те же 
расстояния в новой предложенной расстановке, и находилась между ними раз-
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ница, которая делилась на пять равных интервалов. В каждой попытке серии 
выбеганий со старта найденные интервалы последовательно прибавлялись или 
вычитались из расстояния от стартовой линии до переднего и заднего упоров в 
исходной расстановке. На рис. 5 показана исходная расстановка спринтера, у 
которого расстояние от линии старта до переднего упора составляло 60 см, а до 
заднего упора - 80 см, а также новая расстановка с теми же расстояниями соот-
ветственно 40 и 65 см. Подобный методический прием позволил за относитель-
но короткий срок внести необходимые изменения в ранее сформированный 
двигательный навык и исправить возникающие при выполнении старта техни-
ческие ошибки. 

Исходная рзсстшюаш упоров стартовой шлодки 
^ ^ — 

(60 см) I ; ! I I 
1 1 1 1 1 
! • : I I 
! : 1 I I 

(6.-1 см) 1 1 1 1 

(40 см) 

2 .кчшука <-8 ; 

? поаьпк» (-:» са) I 
—! I I 

! I I 

^ : см) , , 
пппшта 1 к 

41. , 1 ; ц ' 
5 М5 см) ' 

см 
Новая расстан<увка упоров стартовой I лодки 

Рис. 5. Схема перехода с исходной расстановки упоров стартовой 
колодки на новую расстановку 

В качестве основных упражнений для освоения техники низкого старта с 
различной расстановкой упоров стартовой колодки применялись выбегания со 
старта с изменением расстановки упоров стартовой колодки, выбегания по от-
меткам на дорожке, с преодолением сопротивления партнера и резинового 
амортизатора, выбегания на время. С этой же целью использоватись комплексы 
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специальных подводящих упражнений, направленных на формирование пра-
вильного наклона туловища спринтера при выходе со старта и совершенствова-
нии базовой 1ехиики низкого старта. Упражнения комплексов носят сопряжен-
ный характер и вьшолнялись после выбеганий со старта. Основные упражнения 
для освоения техники низкого старта включались в тренировочные занятия 
микроциклов общеподготовительного и специа-пьно-подготовительного этапов 
трижды в неделю. На каадом из таких тренировочных занятий использовались 
различные комплексы специальных подводящих упражнений. 

Комплекс подводящих упражнений №1: 
• Ходьба в наклоне 15-20 м с подниманием колена к локтю. 
• Из исходного положения (И.П.) стоя, четыре максимально длинных 

прыжка вперёд с удержанием наклона туловища и последующим переходом в 
бег до 10-15 м. 

• И.П. низкий старт. Без отрыва рук от опоры отталкивание вверх впе-
реди стоящей ногой с махом сзади стоящей ногой и быстрым ее возвращением 
в и.п. (на время от 15 с до 1 мин). 

Комплекс подводяп(их упражнений №2; 
• И.П. низкий старт. Прыжок на сзади стоящую ногу с удержанием ту-

ловища в наклоне 3-5 с. 

• И.П. низкий старт. Прыжок на сзади стоящую ногу с опорой на руки и 
последующим выбеганием на 10 м 

• И.П. высокий старт. Прыжки в наклоне с ноги на ногу «коньковым» 
шагом (от 4 до 10 прыжков). 

Комплекс подводящих упражнений №3: 
• И.П. низкий старт. Падение вперёд на руку, противоположную впере-

ди стоящей 1юге, и выбегание на 10 м. 

• И.П. низкий старт. Прыжок в наклоне на сзади стоящую ногу и пере-
ход на бег до 10-15 метров. 

• И.П. низкий старт. Прыжки в наклоне с ноги на ногу «коньковым» 
шагом с опорой на руку, противоположную впереди стоящей ноге (от 4 до 10 
прыжков). 

В таблице 4 представлены показатели вьшолнения старта, стартового раз-
гона и время пробегания 100 м спринтерами в начале и конце педагогического 
эксперимента. Из таблицы следует, что время выхода со старта и время пробе-
гания 10 м спринтерами экспериментальной группы после 2-го месяца трени-
ровки с использованием расстановки №2 достоверно улучшились, тогда как у 



20 

контрольной г р у п п ы по э т и м показателям не наб 'людалось д о с т о в е р н ы х разли-

чий. Таким образом , р а с с т а н о в к а № 2 оказалась д л я д а н н о г о контингента сприн-

т е р о в более э ф ф е к т и в н о й и б ы л а п р и м е н е н а д л я с о в е р ш е н с т в о в а н и я тех1£ики 

старта в с л е д у ю щ е м месяце педагогического эксперимента . За время проведе -

ния педагогического э к с п е р и м е н т а результаты в беге на 100 м в с р е д н е м улуч-

ш и л и с ь как в контрольной , т а к и в э к с п е р и м е н т а л ь н о й группе , о д н а к о в кон-

трольной группе у л у ч ш е н и е недостоверно , а в э к с п е р и м е н т а л ь н о й - д о с т о в е р н о 

и составляет 0 ,14 с. 

Т а б л и ц а 4 
В р е м я в ы х о д а со старта , пробегания 10 м и 100 м с п р и н т е р а м и 

к о н т р о л ь н о й и э к с п е р и м е н т а л ь н о й групп до и после проведения 
педагогического эксперимента , М ± т (п=10) 

Группа Показатель Время 
регистрации Результат t-

критерий 

Достовер-
ность раз-

личий 

Контрольная 
группа 

Время выхода со 
старта, с 

Доэкспери-
мента 0,506±0,013 

1,130 р>0,05 

Контрольная 
группа 

Время выхода со 
старта, с После экспе-

римента 0,514±0,02 
1,130 р>0,05 

Контрольная 
группа 

Время пробега-
ния 10 м, с 

До экспери-
•чента 2,18±0,03 

1,226 р>0,05 
Контрольная 

группа 
Время пробега-

ния 10 м, с После экспе-
римента 2,18±0,03 

1,226 р>0,05 
Контрольная 

группа 

Время пробега-
ния 100 м, с 

До экспери-
мента 11,74±0,12 

1,009 р>0,05 

Контрольная 
группа 

Время пробега-
ния 100 м, с После экспе-

римента 11,70±0,11 
1,009 р>0,05 

Эксперимен-
таньная 
группа 

Вре.мя выхода со 
старта, с 

До экспери-
мента 0,500±0,014 

5,298 р<0,001 

Эксперимен-
таньная 
группа 

Вре.мя выхода со 
старта, с После экспе-

римента 0,480±0,013 
5,298 р<0,001 

Эксперимен-
таньная 
группа 

Время пробега-
ния 10 м, с 

До экспери-
мента 2,20±0,03 

5,496 р<0,001 
Эксперимен-

таньная 
группа 

Время пробега-
ния 10 м, с После экспе-

римента 2,142±0,02 
5,496 р<0,001 

Эксперимен-
таньная 
группа 

Время пробега-
ния 100 м, с 

До экспери-
мента 11,89±0,10 

2,161 р<0,05* 

Эксперимен-
таньная 
группа 

Время пробега-
ния 100 м, с После экспе-

римента 11,75±0,10 
2,161 р<0,05* 

Примечание: 1 - значение критерия Стьюдента для связанных выборок. * пршыта односто-
ронняя статистическая гипотеза. Результаты времени выхода со старта после второго месяца 
эксперимента, результате в беге на 100 м после третьего месяца эксперимента. 

А н а л и з показателей выполнения старта и стартового разгона , в ы с т у п л е -

ний на с о р е в н о в а н и я х с п р и н т е р о в к о н т р о л ь н о й и э к с п е р и м е н т а л ь н о й групп, а 

т а к ж е результатов т е с т и р о в а н и я их ф и з и ч е с к о й п о д г о т о в л е н н о с т и п о д т в е р д и л 
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эффективность разработанной методики коррекции техники низкого старта для 
обеспечения устойчивости стартовой позы, а также снижения времени старта и 
стартового разгона легкоатлетов-спринтеров 1-11 разрядов. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

На основании проведенных исследований можно сделать следующие 
выводы: 

1. Устойчивость стартовой позы спринтеров при переходе от сближен-
ного варианта низкого старта к растянутому достоверно увеличивается 
(р<0,001). Среднее значение угла устойчивости в переднем направлении в 
сближенном варианте старта составляют 22±1 град., в среднем варианте - 28±1 
град., в растянутом варианте - 30±1 град. УстоЙ1щвость стартовой позы также 
равномерно увеличивается в каждом из вариантов старта с ростом расстояния 
от линии старта до переднего упора колодки. В сблиясетюм варианте старта 
увеличение угла устойчивости составляет 10 фад., в среднем — 8 фад. , в растя-
нутом - 9 фад . 

2. С увеличением устойчивости стартовой позы достоверно снижается 
латентное время стартовой реакции спршгтеров (р<0,05). В сближенном вари-
анте старта его среднее знач(;ние составляет 0,150±0,004 с, в среднем варианте 
- 0,142±0,004 с, в растянутом варианте - 0,132±0,003 с. Наряду с уменьшением 
латентной составляющей стартовой реакции растет ее моторная составляющая, 
в результате чего общее время стартовой реакции в разнььх вариантах старта 
достоверно не различается. 

3. К кинематическим характеристикам движения ОЦМ спринтеров при 
выходе со старта, которые определяют его эффективность, относятся время 
движения ОЦМ и горизонтальная скорость ОЦМ при выходе со старта. Время 
движения ОЦМ тесно связано с общим временем выхода со старта (г = 0,733-
0,915) и принимает наименьшие значения в сближенном и среднем вариантах 
старта при расстоянии от линии старта до переднего упора колодки в диапазоне 
от 0,47±0,01 до 0,55±0.01 м (1,6-1,9 стопы), а между упорами - 0,29±0.01 м (1 
стопа). В случае сближенного варианта старта при относительно небольшой 
длине траектории ОЦМ достигается достаточно высокая горизонтальная ско-
рость ОЦМ - 3,15±0,07-3,16±0,07 м/с. 

4. Динамика стартового разгона спринтеров существенгю зависит от об-
щего времени выхода со старта, что выражается в сильной корреляционной за-
висимости между временем выхода со старта и временем пробегания отрезков 
10 м (г = 0,650-0,808; р<0,05) и 30 м (г = 0,468-0,745; р<0,05). Наиболее быстрое 
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пробегание 10 м (от 2,179±0,03 до 2,182±0,02 с) и 30 м (от 4,50±0,04 до 
4,52±0,05 с) происходит при использоваьши сближенного варианта старта при 
расстоянии от линии старта до переднего упора колодки в диапазоне от 
0,50±0,01 до 0,55±0,01 м (1,7-1,9 стопы), а между упорами - 0,29±0,01 м (1 сто-
па). Данный вариант старта сопровождается рекомендуемой длиной первого ша-
га (3,5-4 стопы) и соответствующая ему стартовая поза является оптимальной. 

5. Методика коррекции техники низкого старта легкоатлетов-спринтеров 
1-11 разрядов предполагает использование в течение трех месяцев на общепод-
готовительпом и специально-подготовительном этапах тренировки специаль-
ных упражнений для освоения техники низкого старта и ее совершенствования 
при двух расстановках упоров стартовой колодки. В первый месяц применяется 
расстановка №1 с расстоянием от линии старта до переднего упора колодки 1,9 
стопы и между упорами - 1 стопа; во второй месяц - расстановка №2 с рассто-
яниями соответственно 1,7 стопы и 1 стопа; в трегий месяц - одна из двух при-
веденных расстановок, при которой достигается наиболее быстрый стартовый 
разгон. Специальные упражнения включаются в тренировочные занятия три-
жды в неделю и их общий объем в первые два месяца составляет 21 час, в тре-
тий месяц - 13 часов. 

6. В процессе педагогического эксперимента установлено, что время вы-
хода со старта и время пробегания первых 10 м п|5ц стартовом разгоне у сприн-
теров контрольной группы, тренировавшихся по типовой программе, достовер-
но не изменились, а у спринтеров экспериментальной группы, тренировавших-
ся по разработанной методике, достоверно улучшились соответственно на 4,0% 
(р<0,001) и 2,6% (р<0,001). Результат в беге на 100 м у спринтеров контрольной 
группы также достоверно не изменился, а у спринтеров экспери.ментальной 
группы улучшш1ся с 11,89 до 11,75 с (р<0,05). При этом результаты тестов ско-
ростно-силовой подготовленности в обеих группах достоверно улучшились на 
1,1-1,6% (р<0,001-0,05). Таки.м образом, экспериментально подтверждена эф-
фективность разработанной .методики коррекции техники низкого старта с це-
лью обеспечения устойчивости стартовой позы, а также снижения времени 
старта и стартового разгона легкоатлетов-спринтеров 1-П разрядов. 

Для коррекции техники низкого старта легкоатлетов-спринтеров 1-11 раз-
рядов при проведении учебно-тренировочных занятий целесообразно использо-
вать следующие рекомендации: 

1. В подготовигельном периоде тренировки переход с ранее освоенного 
варианта низкого старта на вариант с новой расстановкой упоров стартовой ко-
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лодки, при котором обеспечивается оптимальная стартовая поза, следует осу-
ществлять постепенно с выявлением и исправлением возникающих техниче-
ских ошибок. Для этого на протяжении восьми недель на общеподготовитель-
ном и специально-подготовительном этапах в микроциклы тренировки вклю-
чаются по три занятия, на которых применяются специальные упражнения для 
последовательного освоения старта с двумя рекомендуемыми расста1ювками 
упоров стартовой колодки: выбегания со старта на отрезках 10 и 20 м, а также 
комплексы специальных подводящих упражнений. Расстояние от стартовой ли-
нии до переднего и заднего упоров колодки меняется в процессе приближения к 
новой расстановке ступенчато с интервалами 4-5 см. 

2. Выявление наилучшей расстановки упоров стартовой колодки, учи-
тывающей индивидуальные особенности спринтеров, производится на основе 
измерения времени пробегания первых 10 м при стартовом разгоне. С этой це-
лью могут быть применены специально изготовленные или профессиональные 
системы спортивного хронометража, в частности комплекс для легкой атлетики 
с промежуточными финишами фирмы TAG Heuer SA (Швейцария), или ис-
пользована видеосъемка цифровыми камерами с частотой не менее 60 кадр/с, 
обеспечивающая точность измерения времени от 0,02 с и выше. При использо-
вании видеосъемки камеры должны быть синхронизированы со стартовым 
устройством, и время на отрезке 10 м определяется по количеству кадров от 
стартового сигнала до момента пересечения 10-и метровой отметки. 

3. При освоении техники низкого старта с новой расстановкой упоров 
стартовой колодки и ее дальнейшего совершенствовании на протяжении четы-
рех недель специально-подготовительного этапа наряду с перечисленными спе-
циальньши упражнениями применяются силовые и скоростно-силовые упраж-
нения общим объемом 34,5 часа, а также беговые упражнения и ускорения об-
щим объемо.м 47,5 часа. В качестве 0С!Ювных силовых и скоростно-силовььх 
упражнении используются бег с утяжелителями 1-1,5 кг, прыжки в яму с места 
и с полного разбега, десятерные прыжки с места, прыжки через 5-6 барьеров, 
выпрыгивания вверх с гирей 24 и 32 кг, спрыгивания с тумбы высотой 49-50 см 
с переходом на многоскоки, броски ядра с прыжком вперед, приседания со 
штангой весом 70-80% от максимума, рывки штанги весом 50-80% от макси-
мума, сгибание и разгибание рук в упоре. Беговые упражнения и ускорения 
включают специальные беговые и барьерные упражнения, ускорения на отрез-
ках 60-100 м, бег с ходу на отрезках 30 м, бег с низкого старта на отрезках 30-
100 м, барьерный бег через 5 барьеров, переменный бег 100 через 100 м с ин-
тенсивностью 70% от максимума, повторный бег на отрезках 150-200 м. 
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