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ÁÈÎÌÅÕÀÍÈ×ÍÈ ÏÎÊÀÇÀÒÅËÈ ÍÀ
ÑÒÀÐÒÎÂÎÒÎ ÓÑÊÎÐÅÍÈÅ

Íåçàâèñèìî îò ñâîÿòà êðàòêîòðàéíîñò, ñïðèí-
òîâèòå áÿãàíèÿ èçèñêâàò íàëè÷èåòî íà âèñîêà òåõ-
íèêà, êîÿòî ñå èçãðàæäà îùå â íàé-ðàííèòå âúçðàñ-
òîâè åòàïè. Òÿ å ïîä÷èíåíà íà îïðåäåëåíè àíàòîìè-
÷åñêè, áèîìåõàíè÷åñêè, è áèîëîãè÷åñêè çàêîíè è óñëî-
âèÿ, ïðè êîèòî ñå èçãðàæäà, çàòâúðäÿâà è óñúâúð-
øåíñòâà. Ìíîãîáðîéíè èçñëåäâàíèÿ ïîñî÷èõà êàòî íàé-
èíôîðìàòèâíè çà èçìåíåíèåòî íà ñêîðîñòòà â íà-
÷àëíèòå ìåòðè íà áÿãàíåòî äúëæèíàòà è ÷åñòîòà-
òà íà áåãîâàòà êðà÷êà [2, 4, 6, 9, 10], äèíàìè÷åñêèòå
ïîêàçàòåëè [1, 3, 7, 8, 14, 15, 17], ìåõàíè÷íàòà ðàáîòà è
ìîùíîñò, èçâúðøåíà ïî âðåìå íà áåãîâàòà êðà÷êà [8,
9, 10, 13], áèîåëåêòðè÷åñêàòà àêòèâíîñò íà ìóñêóëè-
òå íà äîëíèòå êðàéíèöè [5, 11, 12, 16, 19], êàêòî è òåõ-
íèòå åëàñòè÷íè êà÷åñòâà [3, 4, 7, 18].

Ïîñëåäîâàòåëíî ùå ñå ñïðåì íà íÿêîè îò íàé-
ñúùåñòâåíèòå èçìåíåíèÿ íà òåçè ïîêàçàòåëè ïî
âðåìå íà ñòàðòîâîòî óñêîðåíèå.

Ñòàðòîâîòî óñêîðåíèå çàïî÷âà îò ïúðâèòå äâè-
æåíèÿ ñëåä ñèãíàëà è çàâúðøâà â ìîìåíòà íà äîñòè-
ãàíå íà íàé-âèñîêàòà ñêîðîñò. Â çàâèñèìîñò îò êâà-
ëèôèêàöèÿòà íà ñúñòåçàòåëèòå, îòäåëíè àâòîðè
ïîñî÷âàò ïðîòèâîðå÷èâè ïîêàçàòåëè. Åäíè ñ÷èòàò,
÷å òÿ ñå äîñòèãà íà 15–25 ì ñëåä ñòàðòà, äðóãè íà
30–60 ì, à òðåòè íà 50–70 ìåòðà. Ñðàâíÿâàéêè êðè-
âàòà íà èçìåíåíèåòî íà ñêîðîñòòà ïðè ñïðèíòüîðè
ñ ðàçëè÷íà êâàëèôèêàöèÿ, íà ôèã. 1 îò÷åòëèâî ñå
âèæäà, ÷å ïðè íèñêî (ÍÊ) è ñðåäíîêâàëèôèöèðàíèòå
(ÑðÊ) ñà íàëèöå òðèòå îáùîèçâåñòíè ôàçè â íåéíà-
òà äèíàìèêà, à èìåííî – íàðàñòâàíå, ñòàáèëèçèðà-
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A profound sport-pedagogical analysis of the technique of the start acceleration factor in the sprint runs has
been made in the article. The expose is supported with data from scientific studies of the kinematic-dynamic
characteristics, bioelectrical activity and elasticity of the muscles during the sprint runs.

íå è íàìàëÿâàíå. Ïðåç ïîñëåäíèòå íÿêîëêî ãîäèíè
ðåäèöà ñïðèíòüîðè, â òîâà ÷èñëî è æåíè, ïîñòèãíà-
õà óâåëè÷àâàíå íà ñêîðîñòòà íà ïðèäâèæâàíå îò
ñòàðòà äî ôèíàëà. Â òîçè ñëó÷àé å íàëèöå íåïðåêú-
ñíàòî ñòàðòîâî óñêîðåíèå è ëèïñâàò îñòàíàëèòå
äâå ôàçè íà ñïðèíòîâîòî áÿãàíå.

Ôèã. 1

ÌÅÆÄÓÍÀÐÎÄÍÀ ÍÀÓ×ÍÀ ÊÎÍÔÅÐÅÍÖÈß
ÊÀÒÅÄÐÀ “ËÅÊÀ ÀÒËÅÒÈÊÀ”

ÑÎÔÈß, 18.05. 2004 Ã.

Òàçè êðèâà â èçìåíåíèåòî íà ñêîðîñòòà íà áÿãà-
íå áåøå îïèñàíà çà ïúðâè ïúò îò A. Hill [12], à ïî-
êúñíî êîðèãèðàíà îò Â. Çàöèîðñêèè è Þ. Ïðèìàêîâ
[6]. Â íåÿ å âêëþ÷åíà è ñêîðîñòòà íà ÎÖÒÒ îò îò-
òëàñêâàíåòî äî ìîìåíòà íà äîñòèãàíå ëèíèÿòà íà
ñòàðòà.
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ÄÎÊËÀÄÈ  ÎÒ ÌÅÆÄÓÍÀÐÎÄÍÀÒÀ ÍÀÓ×ÍÀ ÊÎÍÔÅÐÅÍÖÈß,  ÊÀÒ. “ËÅÊÀ ÀÒËÅÒÈÊÀ”,  2004 Ã.

Ïðè ÍÊ òîâà ñå èçâúðøâà ñëåä 4,32 ñåê îò ñòàð-
òà, ïðè ÑðÊ – 4,71 ñåê, à ïðè ÂÊ – 5,91 ñåê Áåí
Äæîíñúí è Ê. Ëþèñ ïðè ðåçóëòàò íà 100 ì ñúîòâåò-
íî 9,83 ñåê è 9,93 ñåê ñà äîñòèãíàëè íàé-âèñîêàòà
ñêîðîñò ìåæäó 50-òèÿ è 60-òèÿ ìåòúð ñ âðåìå îò
0,83 ñåê èëè ïðè 12,048 ì/ñåê.

Ïîðàäè òîâà, çà óñúâúðøåíñòâàíå íà ñòàðòîâî-
òî óñêîðåíèå è çà ïîääúðæàíå íà ìàêñèìàëíà ñêî-
ðîñò ïî ðàçñòîÿíèåòî å íåîáõîäèìî äà ñå èçïîëç-
âàò ðàçëè÷íè òðåíèðîâú÷íè ñðåäñòâà.

Äúëæèíàòà è ÷åñòîòàòà íà áåãîâàòà êðà÷êà, êàòî
îñíîâíè áèîìåõàíè÷íè ïîêàçàòåëè, õàðàêòåðèçèðàùè
ïðîìåíèòå íà ñêîðîñòòà ïî âðåìå íà ñòàðòîâîòî
óñêîðåíèå, òúðïÿò çàêîíîìåðíè èçìåíåíèÿ.

Èíòåðåñúò êúì èçñëåäâàíå íà òåçè äâà ïîêàçà-
òåëÿ èäâà îò ëåñíîòî èì ðåãèñòðèðàíå è îò ôàêòà,
÷å ïðîèçâåäåíèåòî èì äàâà òî÷íà èíôîðìàöèÿ çà ñêî-
ðîñòòà íà áÿãàíå.

Ñòàíîâèùàòà íà ñïåöèàëèñòèòå ïî òåçè ïîêà-
çàòåëè ñà äîñòà ïðîòèâîðå÷èâè. Ñïîðåä åäíè óñêî-
ðÿâàíåòî çàâèñè îò äúëæèíàòà íà êðà÷êàòà [3, 9, 15]
äðóãè äàâàò ïðèîðèòåò íà ÷åñòîòàòà (2, 4, 5, 6,
18), à òðåòè [6, 11, 13, 19] óñòàíîâÿâàò, ÷å ñàìî ïðè
åäíîâðåìåííîòî íàðàñòâàíå è íà äâàòà ïîêàçàòåëÿ
ñå äîñòèãà íàé-âèñîêà ñêîðîñò.

Ïðè èçñëåäâàíå ïðîìåíèòå íà äúëæèíàòà è ÷åñòî-
òàòà íà áåãîâàòà êðà÷êà â ïúðâèòå ìåòðè ñëåä ñòàð-
òà è äî çàâúðøâàíå íà ñòàðòîâîòî óñêîðåíèå óñòà-
íîâèõìå  íÿêîè õàðàêòåðíè îñîáåíîñòè (òàáë.  1).
Ïúðâî, íåçàâèñèìî îò êâàëèôèêàöèÿòà, ñ óâåëè÷àâà-

Òàáëèöà  1.  Ïðîñòðàíñòâåíî-âðåìåâè õàðàêòåðèñòèêè íà ñòàðòîâîòî óñêîðåíèå ïðè ñïðèíòüîðè ñ ðàçëè÷íà
êâàëèôèêàöèÿ

Îñòàíàëèòå ñèìâîëè ñà íàòóðàëíèÿò ëîãàðèòúì
(å) è êîíñòàíòàòà, õàðàêòåðèçèðàùà ñòàðòîâîòî
óñêîðåíèå (Ê

1
) â äàäåí ìîìåíò îò âðåìåòî. Íàìèðà-

íåòî íà àñèìïòîòè÷åñêàòà ñêîðîñò ñå ïîñòèãà
ãðàôè÷åñêè ëåñíî è ïðåäñòàâëÿâà ãîëåìèíàòà íà íà-
÷àëíàòà ñêîðîñò, ñúîòâåòñòâàùà íà òî÷êàòà íà
ïðåñè÷àíå íà ëîãàðèòìè÷åñêàòà îñ íà îðäèíàòàòà,
êàòî ïðîäúëæåíèå íà ó÷àñòúêà îò êðèâàòà íà ñêî-
ðîñòòà ïî âðåìå íà óìîðàòà â ñïðèíòîâîòî áÿãàíå
(Ê

2
) (ôèã. 1). Êàêòî ñå âèæäà îò ãðàôèêàòà, êîëêîòî

ïî-ãîëÿìî å çíà÷åíèåòî íà Ê
1
, êîåòî å ïîëîâèíàòà

îò âðåìåòî (1/2 t) çà äîñòèãàíå íà ìàêñèìàëíàòà
ñêîðîñò, òîëêîâà ïî-ãîëåìè ñà âúçìîæíîñòèòå íà
ñïðèíòüîðà êúì óñêîðåíèå â íà÷àëíèòå ìåòðè îò
áÿãàíåòî.

Èíòåðåñåí ìîìåíò â ãðàôèêàòà å òîçè, ÷å ñå
äîêàçâà êîëêîòî å ïî-íèñêà êâàëèôèêàöèÿòà íà áåãà-
÷à, òîëêîâà ïî-áúðçî ñå äîñòèãàò ìàêñèìàëíèòå
ñòîéíîñòè íà ñêîðîñòòà. Ìåæäó íåÿ è âðåìåòî çà
äîñòèãàíåòî º å íàìåðåíà âèñîêà êîðåëàöèîííà
âðúçêà (r = 0,907). Òîâà îçíà÷àâà, ÷å ïîêàçàòåëÿò Ê

1
,

õàðàêòåðèçèðàù ñòàðòîâîòî óñêîðåíèå, íå çàâèñè
îò êâàëèôèêàöèÿòà. Îò äðóãà ñòðàíà, íàìåðåíà å
îòðèöàòåëíà âðúçêà ìåæäó Ê

1
 è ìàêñèìàëíàòà ñêî-

ðîñò, à êîðåëàöèÿòà ñ ïîñòèæåíèÿòà íà 30 ì è 100 ì
å îòðèöàòåëíà çà âèñîêîêâàëèôèöèðàíè (ÂÊ) ñúñòå-
çàòåëè, êîåòî íå áåøå îòáåëÿçàíî çà ÍÊ. Òåçè äàííè
ïîòâúðæäàâàò ïðåäèøíè èçñëåäâàíèÿ, ÷å ñïîñîáíîñ-
òòà êúì óñêîðÿâàíå è òàçè äà ñå ïîääúðæà âèñîêà
ñêîðîñò ïî ðàçñòîÿíèåòî íå ñà ñâúðçàíè ïîìåæäó ñè.

    
 

1 2 3 4 5 6 

 ( ) 
 

( ) 

   (  = 27) 

t   ( ) 0,371±0,046 0,260±0,052 0,261 ±0,042 0,245±0,047 0,249±0,061 0,248±0,058 162,7 ±9,7 64,9±4,3 

t    ( ) 0,293±0,038 0,178±0,029 0,172 ±0,025 0,151 ±0028 0,148±0,032 0,145±0,034   

t   ( ) 0,07 ±0,020 0,082±0,018 0,089 ±0,014 0,094±0,012 0,101±0.017 0,103±0,014   

L  ( ) 97, ±16,4 108,7 ±12,9 123,9 ±17,5 138,6 ±18,9 147.9 ±16,1 159,9 ±14,3   

%  

  
100,0 111,7 123,7 142,4 152,0 164,3   

  (  = 19) 

t   ( ) 0,294 ±0,041 0,254±0,052 0,250±0,040 0,242±0,038 0,244±0,046 0,248±0,041 179,8 ±8,4 78,6 ±5,2 

t     ( ) 0,211 ±0,029 0,178±0,033 0,170±0,035 0,161±0,030 0,151±0,029 0,138±0,033   

t     ( ) 0,083 ±0,017 0,076±0,019 0,080±0,020 0,082±0,018 0,093±0,012 0,111±0,016   

L  ( ) 119,3 ±14,7 129,2 ±16,1 135,6 ±12,9 148,5 ±15,3 162,4 ±14,8 173,6±11,9   

%  L 

  
100,0 8,28 13,7 24,5 36,1 45,5   
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íå íà ñêîðîñòòà íàðàñòâà è äúëæèíàòà íà êðà÷êà-
òà. Òîâà ñòàâà íåðàâíîìåðíî è ñå äúëæè íà ðàçëè÷-
íèòå ñèëîâè âúçìîæíîñòè íà åäèíèÿ èëè íà äðóãèÿ
äîëåí êðàéíèê, èëè íà íàëè÷èåòî íà àíòðîïîìåòðè-
÷åñêà ñèìåòðèÿ. Âòîðî, âúòðåøíî èíäèâèäóàëíî ñ
óâåëè÷àâàíåòî íà ñêîðîñòòà â ïúðâèòå 20–30 ìåò-
ðà, âðåìåòî çà èçâúðøâàíå íà êðà÷êàòà íå ñå ïðîìåíÿ
ñúùåñòâåíî. Êîãàòî, îáà÷å ñïðèíòüîðúò íàïðàâè
îïèò çà äîñòèãàíå ïî-ãîëÿìà ñêîðîñò, òî íåéíîòî íà-
ðàñòâàíå å ñëåäñòâèå îò íàìàëÿâàíå íà äúëæèíàòà è
îò óâåëè÷àâàíå íà ÷åñòîòàòà íà êðà÷êàòà.

Ðåçóëòàòè îò íàøè èçñëåäâàíèÿ ïîêàçâàò, ÷å:
1. Ïðè ñïðèíòüîðèòå ñ ÍÊ íà âúçðàñò 11–13 ã. óâå-

ëè÷àâàíåòî íà ñêîðîñòòà ñëåä ñòàðòèðàíåòî ñå
äúëæè ïðåäèìíî íà íàðàñòâàíåòî è íà äâàòà ïîêà-
çàòåëÿ íà áåãîâàòà êðà÷êà.

2. Ïðè ñïðèíòüîðèòå ñúñ ÑÊ íà âúçðàñò 14–16 ã.
ñêîðîñòòà ñå óâåëè÷àâà ñàìî â äâà ñëó÷àÿ:

a) ïðè åäíîâðåìåííî íàðàñòâàíå äúëæèíàòà è
÷åñòîòàòà íà êðà÷êàòà;

á) ïðè óâåëè÷àâàíå íà ÷åñòîòàòà è íàìàëÿâàíå
íà äúëæèíàòà º.

3. Ñïðèíòüîðèòå ñ ÂÊ (íàä 18 ã.) óâåëè÷àâàò ñêî-
ðîñòòà ïðè åäíîâðåìåííî íàðàñòâàíå íà äúëæèíà-
òà è ÷åñòîòàòà íà êðà÷êàòà. Íå ðåãèñòðèðàõìå
íàðàñòâàíå íà ñêîðîñòòà ïðè:

a) íàìàëÿâàíå íà ÷åñòîòàòà è óâåëè÷àâàíå íà
äúëæèíàòà íà êðà÷êàòà;

á) óâåëè÷àâàíå íà ÷åñòîòàòà è íàìàëÿâàíå
äúëæèíàòà íà êðà÷êàòà.

Âúâ âñè÷êè ñëó÷àè, íåçàâèñèìî îò êâàëèôèêàöèÿ-
òà íà ñúñòåçàòåëÿ, ïðîìåíèòå â ñêîðîñòòà ïî âðå-
ìå íà ñòàðòîâîòî óñêîðåíèå ñà ñâúðçàíè ñ èçìåíå-
íèÿ â îïîðíèÿ è â áåçîïîðíèÿ ïåðèîäè. Äîðè êîãàòî

âðåìåòî íà îòäåëíèòå êðà÷êè îñòàíå íåïðîìåíåíî,
à ñå óâåëè÷àâà ñêîðîñòòà, òî òîçè ïðîöåñ å ñâúðçàí
ñ íàìàëÿâàíå íà âðåìåòî çà îïîðà è óâåëè÷àâàíå çà
ëåòåæà. Äîðè ñëåä òðåòàòà êðà÷êà îò ñòàðòà, âðå-
ìåòî çà îïîðà ïðè ÍÊ ñïðèíòüîðè å ïî-êðàòêî îò
òîâà íà ÂÊ. Íàé-äîáðèòå ñïðèíòüîðè óâåëè÷àâàò
ñêîðîñòòà ñëåä ñòàðòà ÷ðåç ãîëÿìà ÷åñòîòà íà
êðà÷êèòå è íàìàëÿâàíå íà âðåìåòî çà îïîðà. Äúëæè-
íàòà íà êðà÷êàòà å èíäèâèäóàëåí ïîêàçàòåë è âàðè-
ðà ïî îïèñàíèÿ ãîðå íà÷èí.

Äèíàìè÷åñêèòå õàðàêòåðèñòèêè íà áåãîâàòà êðà÷-
êà ñà ñâúðçàíè ñúñ ñèëèòå, äåéñòâàùè â ÎÖÒÒ è
òðÿáâà äà ñå ðàçãëåæäàò êàòî ñáîð îò ñèëè, äåé-
ñòâàùè â öåíòúðà íà ìàñàòà íà âñÿêî åäíî îò 15-
òå çâåíà íà ÷îâåøêîòî òÿëî [6, 11]. Òåçè ñèëè ñà îñî-
áåíî óäîáíè çà áèîìåõàíè÷åí àíàëèç, òúé êàòî ñà
åäíàêâè ïî ãîëåìèíà è ïðîòèâîïîëîæíè ïî ïîñîêà íà
èíåðöèîííèòå ñèëè. Ñïðèíòüîðúò ïðîòèâîäåéñòâà
ñðåùó òÿõ ñ ïîìîùòà íà ñîáñòâåíàòà ñè ìóñêóëíà
ñèëà, à ãîëåìèíàòà çàâèñè îò ìàêñèìàëíèòå º ñòîé-
íîñòè è îò íåéíèÿ èìïóëñ è ãðàäèåíò. Òúé êàòî íå
öÿëàòà ñèëà ïðèëîæåíà ïî âðåìå íà îòòëàñêâàíåòî,
îòèâà çà óâåëè÷àâàíå ñêîðîñòòà íà ÎÖÒÒ, òî çà
íåéíîòî èç÷èñëåíèå ñå âçåìàò ïðåäâèä ñúïðîòèâëå-
íèåòî íà âúçäóõà è äåôîðìàöèèòå íà ìåêèòå òúêà-
íè è âðúçêè â ÷îâåøêîòî òÿëî. Ïî âðåìå íà âúçíèê-
âàíåòî íà îòðèöàòåëíè ñèëè, ïðè ïîñòàâÿíå íà ìà-
õîâèÿ êðàê âúðõó îïîðàòà, ñèëèòå ñà íàñî÷åíè ñðå-
ùó äâèæåíèåòî íà ìàñàòà íà ñïîðòèñòà, êàòî óðàâ-
íåíèåòî ïî êîåòî ñå èç÷èñëÿâàò òåçè ñèëè èìà ñúùè-
òå ïîêàçàòåëè, êîèòî â åäèíèÿ ñëó÷àé ñà ñ ïîëîæè-
òåëåí, à â äðóãèÿ ñ îòðèöàòåëåí çíàê.

±F = ± m
a 
+ F

CB 
+ F

gT
, ïðè êîåòî F å ñèëàòà íà

îòòëàñêâàíå, m.å. ìàñàòà íà òÿëîòî, à – íåãîâîòî

Òàáëèöà 2. Ïðîìåíè â íÿêîè ïîêàçàòåëè íà áåãîâàòà êðà÷êà ïî âðåìå íà ñòàðòîâîòî óñêîðåíèå (øåñòà
êðà÷êà)
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 (к

Гс
) 

Хо
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съ

ст
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ка
 (к
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) 

Ю
но

ш
и 

176,9 67,4 4,27 137 3,12 0,142 0,69 7,09 5,17 146 55 

С
ре

дн
а 

ст
ат
ис
ти
че
ск
а 

(
) 

м
ъж

е 

181,4 75,6 5,06 142 3,57 0,186 0,78 7,96 6,98 168 63 
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ÄÎÊËÀÄÈ  ÎÒ ÌÅÆÄÓÍÀÐÎÄÍÀÒÀ ÍÀÓ×ÍÀ ÊÎÍÔÅÐÅÍÖÈß,  ÊÀÒ. “ËÅÊÀ ÀÒËÅÒÈÊÀ”,  2004 Ã.

óñêîðåíèå, F
CB

 – ñèëàòà íà ñúïðîòèâëåíèåòî íà
âúçäóõà è F

gT
 – äåôîðìàöèÿòà íà òÿëîòî.

Äàííèòå îò òàáë. 2 ïîòâúðæäàâàò, ÷å ñ óâåëè-
÷àâàíå íà êâàëèôèêàöèÿòà, çíà÷èòåëíî ïî-ðàíî ñå
íàâëèçà â îïòèìàëåí ðèòúì íà áÿãàíå. Îáðàòíî, ÍÊ
ñúñòåçàòåëè ñ íåäîñòàòú÷íà ðèòìîâà ïîäãîòîâêà,
ñëàáî îòòëàñêâàíå è íåðàâíîìåðíî íàðàñòâàíå íà
äúëæèíàòà íà êðà÷êàòà, ìíîãî ïî-êúñíî ïðåìèíàâàò
ðèòúìà íà áÿãàíå, õàðàêòåðèçèðàù ìàêñèìàëíàòà
ñêîðîñò. Ìíîãî îòäàâíà [2, 6, 12, 16] áåøå äîêàçàíî,
÷å èçïîëçâàíåòî íà óäàðíè êðà÷êè è ïðåêîìåðíî ñè-
ëîâ åëåìåíò ïðè ñòàðòèðàíåòî, âîäè íå äî óâåëè÷à-
âàíå íà ñêîðîñòòà, à äî íåéíîòî îãðàíè÷àâàíå è ïî-
ãîëÿì ðàçõîä íà åíåðãèÿ.

Ìåõàíè÷íàòà ðàáîòà è ìîùíîñò, ïðîèçâåäåíè ïî
âðåìå íà ñòàðòîâîòî óñêîðåíèå, õàðàêòåðèçèðàò
íåãîâàòà åôåêòèâíîñò. Ñïîðåä Ã. Êàâàíà (1977), êîë-
êîòî å ïî-ãîëÿì ðàçõîäúò íà åíåðãèÿ çà óâåëè÷àâàíå
íà ìåõàíè÷íàòà ðàáîòà, òîëêîâà å ïî-âèñîê êîåôè-
öèåíòúò íà ïîëåçíîòî äåéñòâèå è åôåêòèâíîñòòà
íà áåãîâàòà òåõíèêà. Ñàìàòà âúíøíà åíåðãèÿ ñå
ñúñòîè îò êèíåòè÷íàòà åíåðãèÿ, èçðàçõîäâàíà çà
ïðåäâèæâàíåòî íà ÎÖÒÒ â òðèòå ðàâíèíè – íàä-
ëúæíàòà, íàïðå÷íàòà è âåðòèêàëíàòà, è îò ïîòåí-
öèàëíàòà åíåðãèÿ íà òÿëîòî. Òîâà óðàâíåíèå èìà
ñëåäíèÿ âèä:

ñòîéíîñòè. Òå ñà òîëêîâà ïî-ãîëåìè, êîëêîòî å ïî-
âèñîêà êâàëèôèêàöèÿòà íà ñïðèíòüîðà.

Èçâîäúò îò òàçè èíòåðïðåòàöèÿ å, ÷å íà ñòàð-
òà ñïðèíòüîðà òðÿáâà äà ñå ñòðåìè äà áÿãà ñ ïî-
ãîëÿìà ÷åñòîòà è ïðè íåïðåêúñíàòî óâåëè÷àâàùà ñå
ìîùíîñò íà åäèíè÷íèòå îòòëàñêâàíèÿ.

Áèîåëåêòðè÷åñêàòà àêòèâíîñò íà ìóñêóëèòå ïðè
ñòàòè÷åí ðåæèì å èçñëåäâàíà îùå ïðåç 1924 ã. îò Å.
Íàà. Ïî-êúñíî òîâà å áèëî ïðåäìåò è â èçñëåäâàíèÿ-
òà íà íàøè è ÷óæäè àâòîðè [4, 11, 10, 19, 17].

Ïðè ðåãèñòðèðàíèÿ íà áèîåëåêòðè÷åñêàòà àêòèâ-
íîñò íà íÿêîè ìóñêóëè, äåéñòâàùè â òðèòå îñíîâíè
ñòàâè íà äîëíèòå êðàéíèöè, áåøå óñòàíîâåíî, ÷å
íåçàâèñèìî îò àáñîëþòíèòå ðàçëèêè, íàé-ãîëÿìà
ìîùíîñò â íà÷àëíèòå äâèæåíèÿ ñëåä ñòàðòîâèÿ ñèã-
íàë èìàò ìóñêóëèòå ðàçãúâà÷è íà òàçîáåäðåíàòà
ñòàâà íà îïîðíèÿ êðàê. Òîâà ñà äâóãëàâèÿò áåäðåí è
ñåäàëèùíèÿò ìóñêóë, êîèòî èìàò åäíîâðåìåííà åëåê-
òðè÷åñêà àêòèâíîñò. Ïðåç öåëèÿ îïîðåí ïåðèîä, íàé-
âå÷å â ïúðâàòà ìó ïîëîâèíà, òå ðàáîòÿò â ïðåîäî-
ëÿâàù ðåæèì è îñèãóðÿâàò ñòàáèëíîñòòà íà îïîð-
íèÿ êðàê âúâ âñè÷êèòå ìó çâåíà. Ïîëîæèòåëíàòà (ïðå-
îäîëÿâàùàòà) ðàáîòà íà òåçè ìóñêóëè âîäè äî óâå-
ëè÷àâàíå íà ñêîðîñòòà íà ïðèäâèæâàíå íà ÎÖÒÒ â
õîðèçîíòàëíàòà è âåðòèêàëíàòà ðàâíèíà.

Åäíîâðåìåííî ñ àêòèâèðàíåòî íà íàé-ñèëíèòå ðàç-
ãúâà÷è â òàçîáåäðåíàòà ñòàâà, çàïî÷âà è òîâà íà
ðàçãúâà÷èòå â êîëÿííàòà ñòàâà. Òóê äåéñòâà ÷åòè-
ðèãëàâèÿò áåäðåí ìóñêóë, ïðåäèìíî ñ ïðàâàòà ñè ãëà-
âà. Ðàçãúâàíåòî ñå ïîäïîìàãà è îò îñòàíàëèòå ìóñ-
êóëè (ìåäèàëíàòà è ëèòåðàëíà ãëàâà, ïîëóñóõîæèëíèÿ
è ïîëóöèïåñòèÿ è äð.). Íåçàâèñèìî îò òÿõíàòà ìàñà,
òå ñà äî 2 ïúòè ïî-ñëàáè îò ðàçãúâà÷èòå íà òàçî-
áåäðåíàòà ñòàâà.

Îò àíàëèçà íà êèíîãðàìèòå áåøå óñòàíîâåíî, ÷å
ãîëåìèíàòà íà úãúëà â êîéòî äåéñòâàò ìóñêóëèòå
ðàçãúâà÷è å îò 79° äî 123° è çà âðåìå îêîëî 0,147 ñåê
ïðè ìúæåòå è 0,161 ñåê ïðè æåíèòå. Ïðè ìóñêóëèòå
ñãúâà÷è ñúêðàùåíèåòî ñå èçâúðøâà ïðè 156°–77°  â
äèàïàçîí îò 0,176 ñåê çà ìúæåòå è 0,190 ñåê ïðè
æåíèòå.

Ðàçãúâà÷èòå íà êîëÿííàòà ñòàâà ðàáîòÿò â ïðå-
îäîëÿâàù ðåæèì ïðè 110°–137°. Âðåìåòî çà òÿõíîòî
äåéñòâèå (0,106 – 0,113 ñåê) å ïî-êðàòêî îò òîâà íà
ìóñêóëèòå ðàçãúâà÷è íà òàçîáåäðåíàòà ñòàâà. Ñãúâà-
÷èòå íà ñòúïàëîòî, äåéñòâàùè â ãëåçåííàòà ñòàâà
(äâóãëàâèÿ ìóñêóë íà ïîäáåäðèöàòà è ñîëåóñà) ðàáî-
òÿò ñúùî â ïðåîäîëÿâàù ðåæèì ïî âðåìå íà öåëèÿ
îïîðåí ïåðèîä. Òîé å ñ ïðîäúëæèòåëíîñò 0,105 ñåê çà
ìúæåòå è 0,121 ñåê çà æåíèòå, êàòî ñãúâàíåòî ñå
îñúùåñòâÿâà â ðàìêèòå íà 88°–137°.

Â êàêúâ ðåæèì ðàáîòÿò ìóñêóëèòå íà ìàõîâèÿ êðàê
ïðè íåãîâîòî èçíàñÿíå íàïðåä è íàãîðå?

Â ïúðâèòå 3–6 êðà÷êè ñëåä ñòàðòà ìàõîâèÿò êðàê
íå ïîäïîìàãà àìîðòèçàöèîííèòå äâèæåíèÿ â êîëÿí-
íàòà è ãëåçåííàòà ñòàâè. Òîâà äâèæåíèå ñëóæè ïðå-

AM
t

 =  

2 2 2

2 2 2
BH B HП

BH
mV mV mVE mgh= + + + ,

êúäåòî âúíøíàòà åíåðãèÿ (Å
BH
) å ïðîèçâåäåíèå îò

ìàñàòà íà áåãà÷à (m), ñêîðîñòòà íà äâèæåíèåòî íà
ÎÖÒÒ â òðèòå ðàâíèíè (V

HA
, V

B
, V

HÏ
), âèñî÷èíàòà íà

ÎÖÒÒ (h) è çåìíîòî óñêîðåíèå g. Èçñëåäâàíèÿ ïîêàç-
âàò [11, 17, 19], ÷å íàäëúæíàòà ðàáîòà â ïúðâèòå 5–
6 ñåê ñëåä ñòàðòà ïðåäñòàâëÿâà 80 – 86% îò ñúîò-
âåòíàòà ñúñòàâíà íà âúíøíàòà ðàáîòà. Çà ïðåîäî-
ëÿâàíå ñúïðîòèâëåíèåòî íà âúçäóõà ñå èçðàçõîäâàò
äðóãè 12–18%. Âúâ âåðòèêàëíî íàïðàâëåíèå ñïðèí-
òüîðúò èçðàçõîäâà 22–34% îò ðàáîòàòà è òî ñàìî
â ïúðâèòå 1–2 ñåê ñëåä ñòàðòà.

Ìîùíîñòòà íà ðàáîòàòà                 , çà ïî-ãîëÿìà

èíôîðìàòèâíîñò, ñå èç÷èñëÿâà ñïðÿìî ñðåäíàòà ìîù-
íîñò íà êðà÷êàòà. Óñòàíîâåíî å, ÷å òÿ íàðàñòâà
ïðåç ïúðâèòå 0,6–0,9 ñåê äî 145 êÃì/ñåê, à ïðåç ñëåä-
âàùèòå 1–2 ñåê íàìàëÿâà ðÿçêî äî 25 êÃì/ñåê. Òóê ñå
íàáëþäàâàò è íàé-ñúùåñòâåíèòå ðàçëè÷èÿ ìåæäó íà-
÷èíàåùèòå è êâàëèôèöèðàíèòå ñïðèíòüîðè. Ïúðâè-
òå îùå ñëåä 0,5–0,7 ñåê èìàò çíà÷èòåëíî ïî-íèñêè
ñòîéíîñòè íà ìîùíîñòòà è òîâà çàñÿãà íàé-âå÷å
íàäëúæíàòà ñúñòàâíà íà èçâúðøåíàòà ìåõàíè÷åñêà
ðàáîòà çà ïðèäâèæâàíå íà ÎÖÒÒ. Ñ äîñòèãàíå íà
õîðèçîíòàëíà ñêîðîñò îò 7,5–8,3 ì/ñåê, ìîùíîñò-
òà íà îòòëàñêâàíåòî îòíîâî íàðàñòâà è â êðàÿ íà
ñòàðòîâîòî óñêîðåíèå äîñòèãà ìàêñèìàëíèòå ñè
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äèìíî çà ñòàáèëèçèðàíå íà îïîðíèÿ êðàê è íå äàâà
âúçìîæíîñò äà ñå èçìåíÿò ñòàâíèòå úãëè. Äâóãëà-
âèÿò ìóñêóë íà ïîäáåäðèöàòà âúâ âòîðàòà ïîëîâèíà
íà îïîðíèÿ ïåðèîä å â èçîìåòðè÷íî íàïðåæåíèå çà
îêîëî 37–42 ì/ñåê. Ðàçãúâàíåòî íà áåäðîòî çàïî÷âà
ñðàâíèòåëíî êúñíî – åäâà ñëåä êàòî ïðåìèíå 2/3 îò
ïåðèîäà íà îïîðàòà. Òî ñå îñúùåñòâÿâà îò äâóãëà-
âèÿ áåäðåí è ãîëåìèÿ ñåäàëèùåí ìóñêóë. Ïîâäèãàíå-
òî íà áåäðîòî ñå ïîäïîìàãà îò ÷åòèðèãëàâèÿ áåä-
ðåí è ïîÿñíî-õúëáî÷íèòå ìóñêóëè, êîèòî ðàáîòÿò
êàòî ðàçãúâà÷è â òàçîáåäðåíàòà ñòàâà çà êðàòêî
(51 – 53 ìñåê) âðåìå è èçðàçõîäâàò ìíîãî ìàëêî åíåð-
ãèÿ (8 – 14 Äæ). Ïîâäèãàíåòî ñå ïîäïîìàãà è îò èíåð-
öèîííèòå ñèëè, êàêòî è îò åëàñòè÷íèòå ñâîéñòâà
íà ìóñêóëèòå. Òîâà êà÷åñòâî èì ïîçâîëÿâà äà íà-
òðóïâàò êèíåòè÷íà åíåðãèÿ, êîÿòî ïî-êúñíî ïðå-
âðúùàò â ïîòåíöèàëíà è ñúäåéñòâàò íà îòäåëíèòå
çâåíà ïðè òÿõíîòî ïðåíàñÿíå. Ñïèðàíåòî íà ïîâäè-
ãàíåòî íà áåäðîòî å ñúïðîâîäåíî ñúñ ñúêðàùàâàíå
íà ìóñêóëèòå ðàçãúâà÷è çà êðàòêî âðåìå (îò ïîðÿäúêà
íà 0,072–0,087 ñåê) äî ìîìåíòà íà ïîñòàâÿíå íà ìà-
õîâèÿ êðàê âúðõó îïîðàòà. Òóê ñå ïðîèçâåæäà ãîëÿìî
êîëè÷åñòâî ðàáîòà – 142 Äæ. Ìàëêî ïðåäè ìóñêóëè-
òå ðàçãúâà÷è íà áåäðîòî äà çàâúðøàò ñâîÿòà äåé-
íîñò è îïîðíèÿò ïåðèîä äà å â ñâîÿòà ïîñëåäíà ôàçà,
çàïî÷âà òÿõíàòà ïðåîäîëÿâàùà, ïîëîæèòåëíà ðàáî-
òà â êîëÿííàòà ñòàâà. Ñúêðàùåíèåòî å êðàòêî (40–
48 ì/ñåê), ñ ìàëúê ðàçõîä íà ìåõàíè÷åñêà ðàáîòà, íî
èìåííî â òîçè ìîìåíò ñå äîñòèãà ìàêñèìàëíàòà
ñêîðîñò ïðè èçíàñÿíåòî íà êîëÿíîòî íàïðåä – íàãî-
ðå. Ñëåä òîâà âúðòåëèâîòî äâèæåíèå íà êîëÿíîòî
ñå çàáàâÿ, ñãúâà÷èòå íà òàçè ñòàâà ïðåìèíàâàò â
îòñòúïâàù ðåæèì íà ðàáîòà äî ìîìåíòà íà ïîñòà-
âÿíåòî íà ìàõîâèÿ êðàê âúðõó îïîðàòà. Èçðàçõîäâà
ñå ãîëÿìî êîëè÷åñòâî ìåõàíè÷íà ðàáîòà â ïðîäúëæå-
íèå íà 0,111–0,120 ñåê.

Èçíàñÿíåòî íà áåäðîòî íà ìàõîâèÿ êðàê íàïðåä å
ñúïðîâîäåíî ñúñ ñãúâàíå â òàçîáåäðåíàòà ñòàâà ñ
ïîìîùòà íà ïðàâèÿ áåäðåí ìóñêóë è îáòåãà÷à íà áåä-
ðåíàòà ôàñöèÿ. Â ïúðâîòî äâèæåíèå ñëåä îòäåëÿíå-
òî íà ìàõîâèÿ êðàê îò áëîê÷åòàòà èëè îò îïîðàòà
(â ñëåäâàùèòå êðà÷êè) èçîòîíè÷íàòà ðàáîòà íà ìóñ-
êóëèòå èìà ïðîäúëæèòåëíîñò 20–27 ì/ñåê è
ïðîäúëæèòåëíîñò äî 0,192 ñåê. Ïðîèçâåäåíàòà îêîëî
123–136 Äæ. ïîëîæèòåëíà ìåõàíè÷íà ðàáîòà îòèâà
ïî÷òè èçöÿëî çà óñêîðÿâàíåòî íà ìàõîâèÿ êðàê íà-
ïðåä. Â òîçè ìîìåíò íàñòúïâà çàìÿòàíå íà ïîäáåä-
ðèöàòà íàçàä è íàãîðå. Ìàêñèìàëíàòà ñêîðîñò íà
òîâà çàìÿòàíå ñúâïàäà ñ ðàçâèòèåòî íà íàé-ãîëÿì
ìîìåíò íà ñèëèòå â òàçîáåäðåíàòà ñòàâà. Óâåëè-
÷àâàíåòî íà íàïðåæåíèåòî â ðàçãúâà÷èòå â êîëÿí-
íàòà ñòàâà ñúñ ñïèðàíå íà äâèæåíèåòî íà ïîäáåä-
ðèöàòà íàçàä. Òîâà ñå îñúùåñòâÿâà îò óâåëè÷àâàíå
íà òîíóñà íà ïðàâèÿ áåäðåí ìóñêóë, êîéòî â ñëó÷àÿ
ñãúâà áåäðîòî è ðàçãúâà ïîäáåäðèöàòà. Òàçè ïðîòè-
âîïîëîæíîñò â äåéñòâèÿòà íà àíòàãîíèñòèòå å

ñâúðçàíà ñ îòñòúïâàùà ðàáîòà íà ðàçãúâà÷èòå íà
êîëÿíîòî â ïðîäúëæåíèå íà 0,155–0,172 ñåê, ïðè êîå-
òî ñå ïðîèçâåæäà îòðèöàòåëíà ðàáîòà â ðàçìåð íà
52–65 Äæ. â çàâèñèìîñò îò êâàëèôèêàöèÿòà íà ñïðèí-
òüîðà. Ìàêñèìàëíîòî ñãúâàíå íà ìàõîâèÿ êðàê ïî
âðåìå íà îïîðàòà ñå èçâúðøâà â ñðåäàòà íà îïîðíèÿ
ïåðèîä, è ïîíåæå âåðòèêàëíàòà ñúñòàâíà ñèëà, äåé-
ñòâàùà â öåíòúðà íà ìàñàòà íà êðàêà å ñúùî íàé-
ãîëÿìà, òÿ íàòîâàðâà îïîðíèÿ êðàê, ðàçâèâà ñèëà îò
70–77 êÃñ è ïîäïîìàãà âåðòèêàëíàòà ñúñòàâíà íà
îïîðíàòà ðåàêöèÿ, ïðè êîåòî äåëúò º ñå îöåíÿâà íà
38–44%.

Ïðè ñòàðòîâîòî óñêîðåíèå ìóñêóëèòå, äåéñòâà-
ùè â òðèòå ñòàâè íà îïîðíèÿ êðàê èìàò ïðèáëèçè-
òåëíî åäíàêâî çíà÷åíèå çà íàðàñòâàíåòî íà ñêîðî-
ñòòà íà ÎÖÒÒ. Òÿõíàòà ïîñëåäîâàòåëíîñò çàïî÷âà
ñ ðàáîòà â òàçîáåäðåíàòà ñòàâà, ñëåä òîâà âúâ
âòîðàòà ïîëîâèíà íà îïîðíèÿ ïåðèîä ñå âêëþ÷âàò
ìóñêóëèòå ðàçãúâàùè êîëÿííàòà ñòàâà è íàêðàÿ òåçè
ñãúâàùè ãëåçåííàòà ñòàâà.

Â òîçè ïîðÿäúê çà óâåëè÷àâàíå ñêîðîñòòà ïðè ñòàð-
òà è ïî âðåìå íà ñòàðòîâîòî óñêîðåíèå å íåîáõîäè-
ìî äà ñå ðàáîòè â ðåæèì, îòãîâàðÿù íà åëåêòðîàê-
òèâíîñòòà íà ìóñêóëèòå íà äîëíèòå êðàéíèöè. Òàêà,
çà ñãúâà÷èòå è ðàçãúâà÷èòå â òàçîáåäðåíàòà ñòàâà
å íåîáõîäèìà ïðåîäîëÿâàùà ðàáîòà â ãðàíèöèòå íà
85°–125° (íàïðèìåð ïîëóêëåê ñ ùàíãà). Çà ðàçãúâà÷è-
òå íà êîëÿííàòà ñòàâà (÷åòèðèãëàâèÿ áåäðåí ìóñêóë
è äð.) ñå ïðåïîðú÷âà ïðåîäîëÿâàù ðåæèì íà ðàáîòà â
ãðàíèöèòå íà 105°–145° ïðè áúðçî èçïúëíåíèå íà óï-
ðàæíåíèåòî. È íàêðàÿ, ñãúâà÷èòå íà ãëåçåíà (òðèã-
ëàâèÿ ìóñêóë íà ïîäáåäðèöàòà) ùå ñå òðåíèðàò ïðè
ïðåîäîëÿâàù ðåæèì íà ðàáîòà â úãëîâèÿ äèàïàçîí îò
90° äî 137° ïðè îùå ïî-ãîëÿìà ñêîðîñò íà èçïúëíåíèå.

Òðåíüîðñêîòî òâîð÷åñòâî ìîæå äà çàïúëíè ïðàç-
íèíàòà îò íåîáõîäèìèòå óïðàæíåíèÿ, êàòî ñå ñúîá-
ðàçÿâà ñ ðåæèìà íà ìóñêóëíàòà ðàáîòà ïî âðåìå íà
ñòàðòîâîòî óñêîðåíèå è ïîäáåðå ñúîòâåòíè òðå-
íèðîâú÷íè ñðåäñòâà, êàòî çà öåëòà èçïîëçâà òðåíà-
æîðíè óñòðîéñòâà.
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