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Аннотация 

В настоящее время физическое воспитание студентов имеет важное значение в 

образовательном процессе. У большинства студентов отсутствуют теоретические и 

практические знания, а также техническая составляющая физических упражнений, 
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предусмотренных учебным планом высшего учебного заведения. В ходе исследования 

будет рассмотрена техника правильного старта и финиша в беге на короткие дистанции. 

Данный вопрос считаем актуальным, так как не все студенты имеют представление по 

технике старта (положение тела и конечностей студента перед стартом, фазы старта и т.д.) 

и финиша (техническая составляющая финиша, движение туловища и конечностей при 

финише и т.д.). В ходе исследования авторы изучили технику правильного старта и 

финиша в беге на короткие дистанции. В исследовании были использованы следующие 

методы: анализ научной литературы и исследований отечественных исследователей, 

специализировавшиеся в беговых видах спорта, опрос респондентов, в роли которых 

выступили тренеры и спортсмены Михайловской военной артиллерийской академии, был 

проведен видео анализ Всероссийских и Международных соревнований разного ранга по 

легкой атлетике за 2022/2023 года на предмет анализации техники старта и финиша на 

короткой дистанции бега. Выявлено, что овладение правильной техникой бега 

способствует повышению спортивного результата. 

Для цитирования в научных исследованиях 

Максимов В.Н., Садыков Р.И., Ленина Е.М., Шулева Е.М., Одилов Д.А. Анализ 

техники правильного старта и финиша на короткой дистанции бега: ключевые аспекты для 

успешной выигрышной стратегии студентов // Педагогический журнал. 2024. Т. 14. № 4А. 

С. 186-193. 

Ключевые слова 

Старт, финиш, бег, короткая дистанция, техника, студенты. 

Введение 

В настоящее время физическое воспитание студентов имеет важное значение в 

образовательном процессе [Шагбанов, Яшкина, 2019]. У большинства студентов отсутствуют 

теоретические и практические знания, а также техническая составляющая физических 

упражнений, предусмотренных учебным планом высшего учебного заведения [Анисимов, 2022; 

Пронин, 2023; Шагбанов, 2020]. 

В ходе исследования мы рассмотрим технику правильного старта и финиша в беге на 

короткие дистанции. Данный вопрос считаем актуальным, так как не все студенты имеют 

представление по технике старта (положение тела и конечностей студента перед стартом, фазы 

старта и т.д.) и финиша (техническая составляющая финиша, движение туловища и конечностей 

при финише и т.д.) [Анисимов, 2020; Анисимов и др., 2023]. 

Методы исследования 

В исследовании были использованы следующие методы: 

 анализ научной литературы и исследований отечественных исследователей, 

специализировавшиеся в беговых видах спорта;  

 опрос респондентов, в роли которых выступили тренеры и спортсмены Михайловской 

военной артиллерийской академии (г. Санкт-Петербург). Анализ научной литературы и 

исследований, опрос респондентов проводился с целью выявления существующих 

техник правильного старта и финиша на короткой дистанции бега.  

 был проведен видео анализ Всероссийских и Международных соревнований разного 
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ранга по легкой атлетике за 2022/2023 года на предмет анализации техники старта и 

финиша на короткой дистанции бега.  

Результаты исследования и их обсуждение 

Борьба за победу в беге на короткие дистанции начинается уже на старте. Правильное 

начало бега – залог успеха [Фадеев и др., 2023]. Считанные секунды отделяют момент старта от 

того мгновения, когда бегун пересечет линию финиша. Доли секунды, потерянные при взятии 

старта, трудно, а порой и невозможно наверстать на дистанции. Вот почему отработке старта 

бега на короткие дистанции нужно уделять особое внимание. Для начала бега спортсмену нужно 

найти такое положение, из которого можно наиболее быстро сделать первый шаг и послать тело 

вперед [Пронин, 2023]. Таким положением при беге на короткие дистанции является низкий 

старт. Он помогает своевременно (по сигналу) и без задержки начать бег и способствует 

наиболее быстрому нарастанию скорости.  

Овладение правильной техникой бега с низкого старта – необходимое условие для развития 

скорости на дистанции. Чтобы создать упор для ступни, нужно воспользоваться стартовыми 

колодками, которые получили широкое распространение. Постоянство расположения колодок 

облегчает начало бега, делает отталкивание более уверенным. Все это способствует повышению 

результата. От расположения стартовых колодок зависит положение тела бегуна перед началом 

бега. Поэтому каждый бегун должен найти то наиболее удобное для него расположение 

колодок, которое позволит ему как можно быстрее начать бег [Пронин и др., 2023; Паходня и 

др., 2023].  

Если стартовые колодки расположить далеко от линии старта, то ноги в коленных суставах 

будут почти выпрямлены, и бегун не сможет полностью использовать их силу при 

отталкивании. Нельзя располагать стартовые колодки и очень близко к стартовой линии, так как 

в этом случае тело бегуна будет излишне согнуто. Расстояние от линии старта до колодок 

зависит от роста человека: чем выше рост, тем дальше должны быть колодки. Расстояние между 

колодками зависит от ширины таза спортсмена.  

В настоящее время большинство наших лучших бегунов на короткие дистанции располагает 

стартовые колодки следующим образом: ближайшая к стартовой линии колодка (для упора 

сильнейшей ноги) устанавливается на расстоянии примерно двух ступней от этой линии, а 

вторая колодка – на ступню дальше. Расстояние между колодками составляет в среднем 20-25 

см. Угол наклона опорной плоскости первой колодки равен 45-55 градусам, а второй – 70-80 

градусам. Стартер в соответствии с существующими правилами сначала произносит две 

предварительные команды: «на старт» и «внимание», а затем командой «марш» или выстрелом 

стартового пистолета дает сигнал к началу бега. Каждой из двух предварительных команд 

соответствует определенное положение бегуна на старте [Пронин и др., 2023]. По команде «на 

старт» бегун после двух-трех глубоких вдохов-выдохов упирается ступней сильнейшей ноги в 

переднюю колодку, пальцами обеих рук (большим и указательным) в землю у стартовой линии, 

а ступней другой ноги в заднюю колодку, затем колено этой ноги опускает на землю. Плечи 

располагаются над линией старта, руки расставлены на ширину плеч и полностью выпрямлены, 

вес тела частично передан на руки. Взгляд устремлен вперед-вниз. По команде «внимание» 

спортсмен плавно поднимает таз вверх, отрывая от земли колено и выводя плечи вперед за 

линию старта. На прямые руки переносится значительная часть веса тела [Пронин и др., 

Важность…, 2023; Пронин, Фадеев, 2023; Пронин, Важность технических средств…, 2023].  

В этом положении бегун замирает в ожидании команды «марш» или выстрела. Обычно 

пауза между командой «внимание» и выстрелом колеблется от 1 до 3 сек. Каждый бегун должен 
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настойчиво добиваться быстрой и своевременной реакции на сигнал стартера в любых условиях, 

не отвлекая в это время свое внимание на всякие посторонние раздражители. Некоторые бегуны 

стараются как бы угодить под выстрел, то есть начать бег раньше времени, и этим допускают 

грубую ошибку (фальстарт). Такие бегуны получают от стартера предупреждение, а после 

второго фальстарта снимаются с дистанции. Но можно своевременно реагировать на сигнал и 

все же неудачно начать бег. Это происходит по следующим причинам: 

-ноги бегуна недостаточно сильны, в результате чего толчок получается вялым и нога, 

завершающая отталкивание, остается полусогнутой; 

-бегун берет старт неправильно, с чрезмерным мышечным напряжением, что ведет к 

замедлению движений и к излишней затрате сил. 

После выстрела бегун отрывает руки от земли, и его тело, потерявшее опору, начинает 

падать вперед. Ноги спортсмена с огромной силой давят на колодки. В момент отрыва рук от 

земли спортсмен ногой, стоящей на задней колодке, сильно отталкивается от стенки колодки и 

затем энергичным движением бедра резко выносит ее вперед [Анисимов, 2015; Копейкина и др., 

2023]. Рука, соответствующая этой ноге, согнутая в локте, делает сильный мах назад, а другая 

рука – вперед. 

Особое значение имеет правильность финиширования в беге на короткие дистанции. 

Обычно под финишем подразумевают тот момент, когда бегун касается грудью финишной 

ленты. Это неправильно. Под финишем следует понимать конечное усилие, завершающий 

бросок, который бегун делает на последних 10-15 м. Заканчивать бег надо только после того, 

как пересечена линия финиша. Неопытные бегуны, приближаясь к финишу, излишне напрягают 

тело, откидывают корпус назад, увеличивают длину шага и этим самым теряют скорость. Если 

спортсмен пробегает дистанцию с высшей доступной ему скоростью и при этом показывает 

хорошую технику бега, то напрасно он будет стремиться к увеличению скорости на финише 

путем какого-либо изменения техники бега. Всякое изменение техники бега нарушит ее 

правильность и понизит скорость. В борьбе за лучшие результаты значительную роль играет 

техника выполнения так называемого броска на ленточку, то есть момента прикосновения к ней 

грудью. За 1-2 м до финиша бегун должен резко наклонить корпус вперед. Некоторые бегуны, 

наклоняя корпус, несколько поворачивают его вправо или влево, чтобы коснуться финишной 

ленты плечом. Эти движения, совершаемые одновременно с энергичным выбрасыванием 

вперед маховой ноги, создают добавочное ускорение [Мельников и др., 2023]. 

Заключение 

В исследовании рассмотрена техника правильного старта и финиша в беге на короткие 

дистанции. Выявлено, что правильное выполнение данных элементов, способствует 

повышению спортивного результата. Овладение правильной техникой бега с низкого старта – 

необходимое условие для развития скорости на дистанции. 
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Abstract 

Currently, physical education of students is important in the educational process. Most students 

lack theoretical and practical knowledge, as well as the technical component of physical exercises 

provided for in the curriculum of a higher educational institution. The study will examine the 

technique of correct start and finish in short-distance running. We consider this issue to be relevant, 

since not all students have an idea of the start technique (the position of the student’s body and limbs 

before the start, the start phases, etc.) and the finish (the technical component of the finish, the 

movement of the body and limbs at the finish, etc.). During the study, the authors studied the 

technique of correct start and finish in short-distance running. The following methods were used in 

the study: analysis of scientific literature and research by domestic researchers specializing in 

running sports, a survey of respondents, whose role was played by coaches and athletes of the 

Mikhailovsky Military Artillery Academy, a video analysis of All-Russian and International 

competitions of various ranks in athletics for 2022/2023 for the purpose of analyzing the start and 

finish technique of a short running distance. It has been revealed by the authors that mastering the 

correct running technique helps improve athletic performance. 
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