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на върха отбеляза и постижението от 43,29 сек. на Хари Бъч Рей-
нолдс – 11 години (1988г. – 1999 г.). Настоящият рекорд на Май-
къл Джонсън – 43,18 сек., поставен в Севиля на 26.08.1999 г., 
вече 5 години изглежда недосегаем и според специалистите, 
също скоро няма да може да бъде подобрен. 

Наличието на подобна перспектива провокира нашия ин-
терес и ние си поставихме за разрешаване следните задачи: 1.Да 
се определи характера на разпределението на усилията при ре-
кордното бягане на 400 м. 2.Да се определи спецификата в изме-
ненията на компонентите на скоростта на бягане при рекордьо-
ра Майкъл Джонсън. 3.Да се определят насоките на 
подготовката, които биха обезпечили реализирането на подо-
бен род успешна състезателна тактика. 

Във връзка с реализирането на поставените задачи, след 
проучване на данните от научно-методичната литература и ана-
лиз на видеозаписа на рекордното бягане на 400 метра, бяха оп-
ределени, с точност до +/- 0,05 сек, времето за пробягване на 
междинните 100 метрови отсечки от състезателното разстояние, 
както и средната и относителната скорост (V), дължина (L) и 
честота (F) на беговите крачки за всяка една от тях (таб.1). 
Таблица 1

Стойности на кинематичните показатели
при световния рекорд на Майкъл Джонсън

в бягането на 400 метра – 43,18 сек от 1999 година 
Показатели 400 m Междини отсечки от състезателното 

разстояние
1-во 100 м 2-ро 100 м 3-то 100 м 4-то 100 м

t  (sec) 43,18 11,02 10,25 10,48 11,43
V (m/sec) 9,26 9,07 9,76 9,54 8,74 
Vотн.% 100 97,95 105,4 103,0 94,4
Lкр (см) 224,1 222,2 238,1 227,3 210,5
Lотн.% 100 99,2 106,2 101,4 93,9
Fкр (бр/сек) 4,163 4,198 4,098 4,198 4,156
Fотн.% 100 100,8 98,4 100,8 99,8

За определяне на разпределението на усилията по състезател-
ното разстояние използвахме критериите на А.Славчев (1). За цел-
та на базата на междинните времена в четирите 100-метрови отсеч-
ки бе определена относителната средна скорост в тях (Vотн.%), 
изчислена в проценти спрямо средната скорост, с която е преодо-
ляно цялото състезателно разстояние. Така получените данни за 
относителната интензивност на усилията в междинните отсечки, 
съпоставихме с критериите в таблица 2, на която е изобразена и 
индивидуалната крива на разпределение на усилията при Майкъл 
Джонсън. Съпоставена с основните типове криви, диференцирани 
при изследвания на състезатели с различна квалификация, разпре-
делението на усилията при световния рекордьор се отличава с нис-
ка стойност (“много бавно”) на относителната интензивност в на-
чалото на дистанцията, която постепенно нараства до степен 

“бързо” в третата междинна отсечка и се запазва на това равнище в 
последната четвърт от дистанцията.

Може да се приеме, че това разпределение на усилията е по-
близко до т.нар. “пирамидална промяна” на относителната ин-
тензивност на скоростта на бягането, което е характерно за по-
вечето от висококвалифицираните състезатели на 400 метра. 
По-различното в случая е по-ниската относителна скорост в 
първите 100 метра и умението на състезателя да запази относи-
телно висока степен на интензивността на бягането на послед-
ната права, преди финала.     
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Световният рекорд е бил винаги предмет на обстоен анализ 
с цел определяне на показателите и параметрите, към които 
трябва да се стремят онези, които търсят успеха и ще го атаку-
ват. В бягането на 400 метра, рекордните постижения са се про-
меняли през значителни периоди от време. След считания за 
феноменален рекорд на Ли Евънс – 43,86 сек., който се задържа 
в продължение на 20 години (1968 г. – 1988 г.), не малък престой 
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Таблица 2 
Критерии за нивото на относителната скорост на бягане в 

междинните отсечки на 400 метра и оценка на разпределението 
на усилията по разстоянието при световния рекорд на Майкъл 

Джонсън – 43,18 сек

Фиг.1. Изменение на относителните стойности на скоростта и 
нейните компоненти при световния рекорд на Майкъл 

Джонсън в бягането на 400 метра – 43,18 сек
Изменението на относителните стойности на компонентите 

на скоростта на бягане по състезателното разстояние при Май-
къл Джонсън е представено на фигура 1. Вижда се, че докато 
промените в дължината на крачките съответства на промяната 
на относителната интензивност на скоростта на бягане, то често-
тата на беговите крачки при световния рекордьор се отличават с 
подчертана стабилност. По данни на В.Степанов и М.Степанова 
(2) за 400 м изменения в честотата на беговите крачки, в рамките 
на 3 – 6,3% се счита за висока стабилност на този показател. При 
Майкъл Джонсън измененията са в рамките само на 2,5%. При 
това по-значителният спад на честотата на крачките на светов-
ния рекордьор е при втората междинна отсечка, където е налице 
стремеж към бягане с висока скорост за сметка на по-дълга бего-
ва крачка. В третата междинна отсечка, на фона на 5% скъсяване 
на дължината на беговите крачки, Майкъл Джонсън демонстри-
ра уникално увеличаване на честотата на беговите крачки с 2,5%. 
А умението му да я запази в близки до тези стойности и в послед-
ната четвърт от състезателното разстояние, въпреки продължа-
ващия спад в дължината на крачките с нови 8%, разкрива специ-
фичния характер на неговото бягане. То се изразява в умението 
на състезателя да увеличи и да запази честотата беговите крачки 
в онези части на състезателното разстояние, където се проявяват 
факторите скоростна и специална издръжливост.    

Измененията на компонентите на скоростта на бягане при 
световния рекордьор Майкъл Джонсън са в противоречие с ус-

тановените от М.Летцелтер (3) характеристики за елитните бе-
гачи на 400 м от Олимпийските игри през 1972 год. в Мюнхен. В 
своето проучване той установява, че в края на състезателното 
разстояние умората най-напред се отразява върху честотата на 
крачките, която намаля в по-рано и в по-голяма степен от дру-

гата компонента на скоростта – дължината на крачки-
те. От друга страна, обаче състезателната дейност на 
Майкъл Джонсън потвърждава един от крайните из-
води на М.Летцелтер, че зависимостта между специ-
алната издръжливост и честотата на крачките е  зна-
чителна. Нещо повече, на практика рекордьорът 
показва силата и значението на тази връзка за край-
ния спортен резултат.
Изводи:

1. Характерът на разпределението на усилията 
при рекордното бягане на 400 м се отличава с по-нис-
ката относителна скорост в първите 100 метра и отно-
сително висока степен на интензивността на бягането 

в третите и четвъртите 100 м на състезателното разстояние.
2. Спецификата в измененията на компонентите на скорост-

та на бягане при рекордьора Майкъл Джонсън се изразява в уме-
нието на състезателя да увеличи и да запази честотата беговите 
крачки в онези части на състезателното разстояние, където се 
проявяват факторите скоростна и специална издръжливост.

3. Може да се предположи, че подготовката към осъществя-
ването на подобна състезателна дейност, трябва да бъде ориен-
тирана към изграждането не само на запас от скорост, но и на 
запас от честота на беговите движения. 
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Междинна отсечка от състезателното разстояние
Словесна оценка 1-во 100 м 2-ро 100 м 3-то 100 м 4-то 100 м
Много бързо над 109,1% Над 112,5% над 105,0% над 96,3%
Бързо от 106,9%

до 109,1%
От 109,4%
До 112,5%

от 102,5%
до 105,0%

от 93,4%
до 96,3%

Средно от 102,6%
до 106,9%

От 103,1%
До 109,4%

от 97,3%
до 102,5%

от 87,6%
до 93,4%

Бавно от 100,5%
до 102,6%

От 100,0%
До 103,1%

от 94,7%
до 97,3%

от 84,7%
до 87,6%

Много бавно под 100,5% Под 100,0% под 94,7% под 84,7%
Vотн% и 
ОЦЕНКА на бягането 
М.Джонсън

97,95%
МНОГО БАВНО

105,4%
СРЕДНО

103,0%
БЪРЗО

94,4%
БЪРЗО
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В статия са представени и анализирани 
стойностите на основните кинематични 
параметри, характеризиращи бягането 
на Майкъл Джонсън при поставянето на 
световния рекорд на 400 метра. Формулиран 
е вариантът на разпределението на усилията 
по състезателното разстояние и са определени 
отличителните страни на използваната от 
световния рекордьор тактика. Направен е 
опит да се обвърже кинематиката на световния 
рекорд с насочеността на подготовката към 
осъществяването на този успешен тактически 
вариант на бягане на 400 метра.
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