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«Пережившая период расцвета и дряхлеющая 
теория может разрушиться и выйти из строя, 
прежде всего, в том случае, когда она вступит в 
непримиримое противоречие с потоком новых 
фактов и отношений, выявляющихся в экспе-
риментах» [6]. 

Приведенное высказывание профессора 
Н.А. Бернштейна звучит как нельзя актуально 
и в настоящее время и в полной мере относит-
ся к технике движения, являющейся основной 
темой данной статьи. 

Казалось бы, нет ничего более простого, 
чем бег. Когда мы смотрим на движения миро-
вого рекордсмена и олимпийского чемпиона в 
беге на короткие дистанции Усэйна Болта или 
выдающихся кенийских бегунов на длинные 
дистанции, нам кажется, что они воплощают 
это представление о простоте бега. Действи-
тельно, для элитных спортсменов, в самом 
первом приближении, свойственны какие-то 
общие характеристики эффективного бега [29], 
однако на уровне любителей эта общность 
практически размывается и превращается в 
индивидуальное разнообразие. 

То, что элитные бегуны бегут «как надо», 
нисколько не означает, что они «знают», как 
они бегают [28, 37]. В этой среде бытует пони-
мание техники бега как нечто данное «от Бога», 
чему невозможно обучить [68]. 

Мнение большинства специалистов своди-
лось, по существу, к тому, что было высказано 
норвежским ученым, утверждавшим, что «не 
существует научно обоснованной и идеальной 
техники, подходящей для всех… Абсолютные 
утверждения о том, что «это правильно» или 
«это неправильно», только раскрывают недоста-
ток знания тренера в оценке техники…» [58]. 

Если с первой частью этого утверждения 
можно согласиться, то это ни в коей мере не 
относится ко второй, поскольку тогда техника 
бега не имеет и даже не может иметь какого-
либо стандарта, эталона и становится чем-то 
бесконечно варьируемым от одного бегуна к 
другому, и обучение превращается в непред-
сказуемый процесс. 

О сомнительности такого подхода свиде-
тельствует природа высокого травматизма 
бегунов всех уровней, как высококвалифици-
рованных [2], так и любителей [35]. При этом 

следует отметить, что это является практиче-
ски прямым следствием игнорирования не-
обходимости обучения технике бега, как это 
случилось, например, в США [26]. 

Неполное знание и понимание существа и 
закономерностей техники бега – давняя про-
блема, о которой еще в 1930-е годы выдаю-
щийся советский ученый профессор Н.А. Берн-
штейн писал, что «еще очень мало объективно 
известно о том, как именно протекает бег» [3]. 
30 лет спустя известный английский ученый в 
области биомеханики спорта H.G.Dyson [32] 
вторил ему, что бег может считаться одновре-
менно простым и трудным из-за его механи-
ческой сложности. Позднее по этому поводу 
еще более определенно выразился профессор  
В.Т. Назаров, говоря, что: «налицо парадок-
сальная ситуация: имеется обильный факти-
ческий материал, обсуждаются тонкости дви-
жения, а достоверно не установлен основной 
механизм, благодаря которому человек пере-
мещается по твердой поверхности» [14].

Во многих научных работах [24, 48] было 
накоплено огромное количество информации, 
которая, тем не менее, не привела к существен-
ному прогрессу в создании общепринятой кон-
цепции и модели техники бега, вследствие чего 
осталась практически на описательном уровне. 
Оказалось, что «полученные данные почти не-
возможно приложить к совершенствованию 
спортивной техники» [14].

Простой факт, что один и тот же бег, обо-
зреваемый разными людьми, предстает для 
них совершенно неодинаковым, кажется впол-
не понятным, поскольку эта разность видения, 
чувствования и восприятия бега во многом 
зависит от уровня знаний, опыта этих людей. 
Так, согласно исследованиям [7], проведенным 
среди тренеров, которым было предложено 
сделать оценку технических элементов бега 
в спринте, было обнаружено, что даже самые 
опытные тренеры показали низкий уровень 
зрительной оценки. 

Укоренившийся миф о технике бега, что это 
простое и «естественное» упражнение, практи-
чески означающее, что мы знаем, как надо бе-
гать, и, как следствие, нет никакой особой необ-
ходимости обучать этому, является в настоящее 
время, по нашему мнению, анахронизмом. 

аннотация
Цель. Рассмотреть эволюцию взглядов на био-
механические аспекты техники бега для постро-
ения оптимальной методики.
Методы. Анализ и обобщение научно-мето  - 
д и   ческой литературы, опрос спортсменов и 
тре  неров.
Результаты. Рассмотрены биомеханические 
аспекты эволюции взглядов на технику бега с 
критикой несостоятельности некоторых обще-
принятых положений и моделей механизма 
движений, недостаточных для ясного понимания 
и построения оптимальной техники бега. Пред-
лагаются новые концепции техники бега: Позы 
и силы тяжести, объясняющие основные «па-
радоксы» и позволяющие построить более эф-
фективную модель и метод обучения на единой 
методологической основе.
Заключение. Концепции Позы и силы тяжести 
позволяют рассматривать бег на едином основа-
нии как одну и ту же технику с единым механиз-
мом без разделения по скорости и специфич-
ности. Такой подход позволяет унифицировать 
систему обучения технике бега, ее анализа, 
исправления ошибок, предупреждения травма-
тизма на основе единого и фундаментального 
стандарта – силы гравитации.
ключевые слова: биомеханика, техника бега, 
модель, метод, обучение, поза, гравитация.

ABSTRACT
Objective. To examine the evolution of views on 
biomechanical aspects of running technique for 
building optimal running technique.
Methods. Analysis, comparison, matching, synthe-
sis, polling.
Results. The paper discusses biomechanical as-
pects of evolution of views on running technique 
along with the critics of inconsistency of certain 
generally accepted statements and models of 
movement mechanism, which are insufficient for 
clear understanding and building optimal running 
technique. New concepts of running techniques 
are proposed: poses and gravity force explaining 
the main «paradoxes» and allowing to build more 
efficient model and teaching method on a common 
methodological basis.
Conclusion. Concepts of pose and gravity force al-
low to consider running on the common uniform 
basis as a single technique with a uniform mecha-
nism without separation by speed and specificity. 
This approach allows ones unify system of running 
technique teaching, its analysis, error correction, 
and injury prevention on the basis of common and 
fundamental standard – gravity force.
Key words: biomechanics, running technique, 
model, method, teaching, pose, gravity.
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За этими представлениями стоят опреде-
ленные и сообразно доминирующим взгля-
дам истолкованные объективные факты. Так, 
например, общеизвестная модель: передний 
толчок–момент вертикали–задний толчок [8, 
11, 15, 19, 39] построена на том, что ее главны-
ми постулатами являются активность и лидер-
ство мышц, производящих усилия по продви-
жению совместно с маховыми движениями 
бегуна вперед. В этом свете, казалось бы, все 
наши ощущения – визуальные, тактильные и 
проприоцептивные – говорят в пользу этого 
предположения.

Однако сомнения в отношении отдельных 
положений и утверждений этой модели тех-
ники бегового шага высказывались довольно-
таки давно [8, 15, 20], но стали особенно явными 
в последние годы [18], когда стало очевидным, 
что знания биомеханических аспектов бега от-
стают от того, что известно в целом о физиче-
ских упражнениях [12]. Так, еще в 1970-х годах 
Д. Донской говорил, что «традиционное деле-
ние на названные фазы не имеет реального 
смысла для раскрытия механизма движений, 
так как не дает истинной картины взаимодей-
ствия тела человека с опорой» [8]. 

Какова истинная картина этих взаимодей-
ствий, так и не было найдено, что, естественно, 
вызвало проблемы в обучении, предупрежде-
нии травматизма, создании научной концеп-
ции и модели техники бега. Самым простым 
практическим решением при этом, при отсут-
ствии модели, стандартов и концепции дви-
жения, казалось простое копирование техники 
выдающихся мастеров [23, 45]. 

Естественно предположить, что споры о 
том, должна ли быть и есть ли идеальная тех-
ника бега [23, 28], возникли не вчера и вряд 
ли утихнут в ближайшее время, если только не 
будет найдено и общепринято как общий знаме-
натель, что есть правильная техника и критерии 
для ее оценки. Коренной же вопрос о технике 
бега, как это известно, есть вопрос о том, как бе-
гун перемещается вперед по поверхности [14]. 

Попытки сформулировать ответ на этот во-
прос не изобилуют разнообразием и находятся 
в основном в пределах логики мышечных уси-
лий, которые рассматриваются как источник 
движущих сил в беге [3, 11, 32]. Если мы рас-
сматриваем наши движения как результат мы-
шечных усилий спортсмена и оперируем этой 
логикой для объяснения их координации, иду-
щей от нашего понимания, как они «должны» 
работать, хотя это и практически непредска-
зуемо, даже с опорой на современные данные 
научных исследований [21, 25], мы неминуемо 

придем к ложным посылам. Д. Донской описал 
их следующим образом: «…теперь появилось 
столь же ошибочное представление о том, что 
движения исполняются только благодаря со-
кращению мышц» [10]. И если он прав, то ка-
ков же реальный механизм движений в беге? 

Если движение человека есть результат 
взаимодействия внешних и внутренних сил, 
то, соответственно, встает вопрос о том, какие 
это силы и как происходит их взаимодействие. 
Каждая из них, казалось бы, имеет свое значе-
ние и функцию, место и логику использования, 
но в современной парадигме бега их сущность 
не совсем ясна. В частности, не ясно взаимо-
действие этих сил как системы, обеспечиваю-
щей продвижение вперед.

Список их короткий и включает силы грави-
тации, или силы тяжести, упругой деформации 
мышц и сухожилий, активных мышечных со-
кращений, реакции опоры, инерции, реактив-
ных и сил трения, из которых последние четы-
ре по определению не могут быть движущими 
[13]. Из оставшихся трех сила тяжести тради-
ционно воспринималась только как нейтраль-
ная, не изменяющая горизонтальную скорость 
движения, но изменяющая его направление 
[16]. Таким образом, «активная» и доминирую-
щая роль в движениях человека, кажется, без 
сомнения, принадлежит мышцам, но при этом 
образуется несколько серьезных противоречий 
для принятия такого предположения. 

Согласно законам механики, тело пере-
мещается внешними силами, тогда как вну-
тренние силы (мышцы) перемещают части 
тела относительно друг друга и для изменения 
кинематического момента системы необходимо 
приложение внешней силы [8, 9]. В свете ска-
занного блестящее определение Н. Бернштейна:  
«…неоспоримо, что движение тем экономич-
нее, а следовательно, и рациональнее, чем в 
большей мере организм использует для его 
выполнения реактивные и внешние силы и чем 
меньше ему приходится привносить активных 
мышечных добавок» [5] может служить прием-
лемой и логичной основой для создания альтер-
нативной модели и теории техники бега. 

С этой точки зрения, вполне определен-
но следует, что сила тяжести и есть та, по его 
выражению, «даровая» сила, использование 
которой и должно было бы определять эконо-
мичность и рациональность движений. К со-
жалению, даже сам Н. Бернштейн не избежал 
противоречия в своем видении этой пробле-
мы, говоря о ходьбе и беге и указывая, «… что 
никакого участия в этой динамике ни сила веса, 
ни работа опускания ОЦТ не принимают» [4]. 

Если принять это положение о «нейтраль-
ности» силы тяжести для горизонтальных 
перемещений бегуна, то действительно оста-
ется только «приоритет» мышечных усилий 
без особого вклада даровых сил. Соответствен-
но техника бега, таким образом, несмотря на 
видимую простоту, будет представлять собой 
не очень понятную систему действующих сил 
без возможности объяснения многих парадок-
сов [18, 39, 50], связанных с работой мышц при 
отталкивании, частотой и длиной шагов, вер-
тикальных колебаний ОЦМТ. 

Электромиографические исследования 
[27, 44, 46, 54, 57, 60, 65] мышц ноги в опор-
ном периоде показали, что электрическая 
активность мышц, ответственных за разги-
бание коленного сустава, практически сразу 
исчезала после прохождения ОЦТ момента 
вертикали. Этот феномен стал известен как 
«парадокс разгибателей» [50]. Одновременно с 
этим происходило снижение вертикальной со-
ставляющей силы реакции опоры. Однако эти 
факты никогда не были объяснены. Хотя такое 
совпадение, как выключение электрической 
активности мышц и уменьшение вертикаль-
ной составляющей реакции опоры после про-
хождения ОЦТ вертикали, есть хороший повод 
для размышления о том, что же ускоряет тело 
при движении вперед. 

Как известно, силы реакции опоры лишь 
отражают приложенные силы тяжести тела и 
ускорения ОЦТ [9, 52], но не ускоряют его дви-
жение. Тем не менее взгляды некоторых уче-
ных, базирующихся на традиционной теории 
бега, построены на постулировании приме-
нения увеличенной силы реакции опоры (от-
талкивания) для увеличения ускорения центра 
масс [56, 69] и повышения скорости бега в ре-
зультате большего приложения силы к опоре. 

В других исследованиях [41] было обнару-
жено отсутствие преимущества в наличии боль-
шого вертикального импульса в фазе ускорения 
в спринте. Фактически самые быстрые бегуны 
развивали только относительно средние вер-
тикальные импульсы. Более того, утверждение 
исследователей [41], что разгибание ноги при 
отталкивании с носка является причиной более 
высокого проталкивающего эффекта, противо-
речило обнаруженным данным, что эффект 
проталкивания связан со средними значениями 
скорости разгибания бедра [41, 71]. 

На ненужность и даже бесполезность раз-
гибания опорной ноги было указано в несколь-
ких работах [18, 20], вплоть до того, что неко-
торые авторы [12] пришли, правда с оговоркой 
об осторожности подхода, к выводу, «что вы-
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прямление ноги в коленном и голеностопном 
суставах – это следствие отталкивания, а не его 
причина». Тогда в этом случае возникает во-
прос: что же есть отталкивание? 

Отвечая на этот вопрос, автор другой вер-
сии биомеханического обоснования техники 
бегового шага приходит к выводу, что «так как 
стопа жестко закреплена на дорожке трением 
и шипами туфель, то возникает момент силы 
в проксимальном сочленении – тазобедрен-
ном суставе. Этот момент силы вызывает про-
движение таза (а вместе с ним и всего тела) 
вперед» [12]. Продолжая эти рассуждения и 
рассматривая тело бегуна как перевернутый 
маятник с двумя центрами вращения – в точке 
приложения стопы к грунту и в тазобедренном 
суставе, – он приходит к выводу, что продви-
жение ОЦТ происходит за счет работы мышц 
тазобедренного сустава, более определенно – 
подвздошно-поясничных мышц.

 Эта мысль сама по себе заманчива, но не 
нова и отличается только тем, что некоторые 
авторы [27, 47, 70], основываясь на электро-
миографических данных и, по всей видимости, 
чтобы обойти противоречия модели: перед ний 
толчок – момент вертикали – задний толчок, а 
также парадокса разгибателей, пытались объ-
яснить продвижение бегуна вперед работой 
группы мышц задней поверхности бедра и 
большой ягодичной. Все это было бы хорошо, 
если бы опять не закон механики о перемеще-
нии тела за счет внешних сил, который не со-
гласуется с логикой о приоритетности мышеч-
ных усилий для перемещения тела. 

В этой противоречивой ситуации есте-
ственны были попытки по созданию иерар-
хической модели бега [40, 51, 59], однако они 
все имели недостаток в ясности понимания 
интеграции сил, взаимодействующих в беге. 
Например, в их моделях гравитация неза-
действована во время опоры и не имеет от-
ношения к проявляющимся силам во время 
их действия, несмотря на то что гравитация –  
постоянно действующая сила. Более того, она 
есть начало всех остальных сил, которые яв-
ляются ее производными. И это относится как 
к внешним, так и к внутренним силам. И в этом 
свете сила гравитации стоит на первом месте 
в иерархии взаимодействующих сил для всех 
движений, включая и бег. Отсюда следует не-
обходимость понимания этой иерархичности 
как системы сил, обеспечивающих продвиже-
ние бегуна. 

Принимая во внимание огромное влияние 
гравитации на все уровни жизни на Земле [55], 
трудно поверить, что она не влияет существен-

но на движение человека и не только как сила, 
прижимающая тело к опоре. Естественно вста-
ет вопрос о том, каким образом сила тяжести 
осуществляет перемещение человека и живот-
ных в беге в «содружестве» с другими силами? 

Одним из первых с гениальными догадка-
ми о силе тяжести как о движущей силе в беге 
высказался Леонардо да Винчи [42]. 400 лет 
спустя шотландец T. Graham-Brown, поддержал 
мнение о гравитации как мотивирующей силе 
в движениях, когда «центр масс тела может 
падать вперед и вниз под действием гравита-
ции…» [38]. Эти одинокие вначале догадки и 
предположения позже стали подкрепляться 
все большим количеством фактов [1, 19,30, 
31, 33, 34, 43, 49, 52, 53, 66, 71] (труднообъяс-
нимых с традиционной точки зрения и потому 
не воспринятых) о том, что в беге, в противовес 
традиционным взглядам, именно гравитация, 
а не отталкивание, в смысле активных мышеч-
ных усилий по проталкиванию бегуна вперед, 
вызывает ускорение тела вперед. При этом 
противоречия в понимании отталкивания сво-
дились к следующему.

● Во-первых, если отталкивание есть ак-
тивный процесс с разгибательными усилиями 
в трех основных суставах ног, то каким образом 
регулируется угол отталкивания и координиру-
ется работа всех суставов, усилия всех мышц 
в каждом шаге, и в частности, когда скорость 
бега увеличивается, а время опоры (особенно 
в спринте) уменьшается?

● Во-вторых, если с ростом скорости вер-
тикальные колебания – общий центр тяжести 
(ОЦТ) и вертикальная работа уменьшаются [1, 
9, 19, 28, 39, 71], то, опять-таки, как и чем это 
регулируется?

● В-третьих, каким образом угол вылета 
ОЦТ с ростом скорости бега также уменьшается 
[1, 53]?

● В-четвертых, что «выключает» электри-
ческую активность мышц-разгибателей коле-
на [27, 44, 50] столь точно по времени и месту 
в цикле шага?

Это все указывает на существенные про-
тиворечия между желанием произвести кон-
тролируемые действия в беге и невозможно-
стью их выполнения в реальных условиях. 

Д. Донской [9] указывал на невозмож-
ность произведения отталкивания под опреде-
ленным углом, и в этом, по нашему мнению, он 
был прав, но в таком случае логично возникает 
вопрос о том, как контролируется угол отталки-
вания, происходит ли это вообще в том смыс-
ле, в котором мы понимаем его? К тому же 
существуют анатомические и геометрические 

ограничения [71], не позволяющие произвести 
усилия по полной амплитуде с максимальной 
скоростью и с наивысшими усилиями в конце 
разгибания суставов опорной ноги. 

Вопрос может быть сформулирован следу-
ющим образом: как можно выполнить (управ-
лять) отталкивание, в котором неизвестны 
угол отталкивания, время его завершения и, 
более того, электрическая активность мышц-
разгибателей коленного сустава «исчезает» в 
момент, казалось бы, наивысшей необходимо-
сти произвести отталкивание, реакция опоры и 
усилия не контролируются, не говоря о том, что 
существуют анатомические и геометрические 
ограничения [71], не позволяющие произвести 
усилия по полной амплитуде и с наивысшими 
усилиями в конце разгибания. И это касается 
только одного шага, который необходимо по-
вторить много раз. 

Для разрешения описанных противоречий 
была предложена Позная теория и модель бега 
[17, 22, 36, 61–64], в основу которой положе-
ны концепции позы и иерархии силы тяжести. 
Первая концепция исходит из предположения, 
что все движения есть чередования поз, среди 
которых имеются главные, определяющие все 
предшествующие и последующие движения и 
интегрирующие их в единую (целостную) систе-
му. В беге была определена одна такая поза – 
положение тела в момент вертикали на опоре. 

При этом предполагается, что механизм 
движений одиночного шага в беге сводится 
к переходу из позы на одной ноге в другую в 
результате «падения» тела вперед в этой позе. 
При этом, согласно второй концепции, лидиру-
ющей силой для перемещения тела бегуна яв-
ляется сила тяжести, а точнее, ее момент, под 
действием которого тело вращается (падает 
вперед) и перемещается также в горизонталь-
ном направлении с преобразованием враща-
тельного движения в поступательное.

 Сила тяжести, как известно, всегда рабо-
тает вертикально вниз. Однако в момент, когда 
тело касается опоры и движение вниз останав-
ливается и при условии, что его ОЦТ располо-
жен выше опоры так, чтобы представлять его 
положение в виде стержня или перевернутого 
маятника, оно легко вращается вокруг своей 
оси под действием момента силы тяжести, 
если не имеется сил, уравновешивающих его. 

Тело человека есть ярко выраженный 
маятник с пропорционально большей массой 
верхней части, где туловище вместе с голо-
вой и руками составляет 62%. Дополнительно 
в момент вертикали на опоре ОЦТ занимает 
даже более высокое положение благодаря сги-
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банию маховой ноги в колене под тазом. Все 
это вместе создает наиболее благоприятные 
условия для возможности вращения тела на 
опоре под действием силы тяжести. 

Из этого предположения также следует, 
что вращение тела вокруг точки опоры с мо-
мента вертикали есть движение, практически 
целиком зависящее от момента силы тяжести 
и угла отклонения ОЦТ тела от вертикали: 

Gмст = mgr·sin α,
где Gмст – момент силы тяжести, m – масса 
тела, g – гравитационное ускорение, r – радиус 
вращения тела (длина ноги), sin α – синус угла 
вращения тела.

Согласно этой концепции, мышцы осу-
ществляют функцию удержания тела в наи-
более благоприятной позе для падения и ее 
смены в каждом шаге, тогда как угловое и ли-
нейное ускорения тела при вращении его во-
круг опоры зависят от величины угла враще-
ния (падения) от момента вертикали до конца 
опоры. В таком случае, если принять логику 
трансформации вращательного движения бе-
гуна в поступательное, т.е. обратное тому, что 
принято в традиционной картине понимания 
техники бега, где поступательное движение 
осуществляется разгибательными усилиями 
толчковой ноги, а вращение является след-
ствием этого, то все встает на свои места. По 
существу, мы имеем дело с трансформацией 
вращательного движения в линейное (по-
ступательное), которое в наиболее простом 
виде математически выражается уравнением 
(формулой):

v = ωr ,
где v – скорость поступательного движения 
тела (ОЦТ), ω –угловая скорость вращения тела 
вокруг оси, r – радиус вращения. 

И тогда будет логичнее говорить об об-
ратной функциональной зависимости поступа-
тельного движения от вращательного:

ωr = v.

В свете изложенного становится понятным 
уменьшение вертикальных колебаний ОЦТ и 
вертикальной работы с ростом скорости бега, по-
скольку момент силы тяжести становится глав-
ным вектором в движении тела. Отсюда следует 
и объяснение парадокса разгибателей, исходя-
щего из ненужности проталкивающих усилий 
опорной ноги при доминировании момента 
силы тяжести в горизонтальном направлении, 
что и было закреплено в эволюционном раз-
витии мышц в «автоматическом» выключении 
их после прохождения ОЦТ момента вертикали. 
Становится понятным значение числа Froude (Fr) 
[67] (безразмерная единица пропорциональ-
ности, характеризующая соотношение между 
скоростью перемещения и размером животных 
и человека) при рассмотрении геометрической 
схожести животных различного размера, дви-
гающихся с одинаковым числом Froude: 

Fr = v2/gL,
где v – скорость движения, g – гравитационное 
ускорение, L – длина ноги), указывающего на 
зависимость скорости перемещения от грави-
тации и длины опорной конечности.

Заключение. Резюмируя все сказанное, 
можно со всей определенностью прийти к сле-
дующим выводам: 

1) бег есть перемещение по горизонтали в 
Позе бега с одной ноги на другую; 

2) перемещение из одной позы в другую 
как цикл одиночного шага осуществляется 
как падение (вращение) вперед на опо-
ре за счет действия момента силы тяжести  
(Gмст = mgr·sin α); 

3) угловая скорость и ускорение тела при 
вращении на опоре напрямую зависят от вели-
чины угла падения тела; 

4) поступательное движение ОЦТ есть 
трансформация и следствие вращательного 
движения тела на опоре; 

5) мышцы выполняют очень важную роль 
по удержанию тела в Позе падения и смены 

опор (Поз) за счет подтягивания опорной сто-
пы под таз для восстановления Позы бега в 
следующем шаге; 

6) уменьшение вертикальных колебаний 
ОЦТ и работы с ростом скорости бега связано 
с увеличением угла падения тела вперед и, со-
ответственно, с увеличением горизонтального 
вектора момента силы тяжести;

7) исчезновение электрической активно-
сти мышц-разгибателей колена продиктовано 
действием момента силы тяжести в горизон-
тальном направлении, исключающим необхо-
димость подъема тела по вертикали более той 
величины, что необходима для смены опоры.

Говоря о практической стороне обсуждае-
мой проблемы, хотелось бы отметить следую-
щее: 

1) концепции Позы и силы тяжести позво-
ляют рассматривать бег на едином основании 
как одну и ту же технику с единым механиз-
мом без разделения по скорости и специфич-
ности;

2) такой подход позволяет унифицировать 
систему обучения технике бега, ее анализа, ис-
правления ошибок, предупреждения травма-
тизма на основе единого и фундаментального 
стандарта – силы гравитации;

3) это позволяет также направить науч-
ные исследования (как в биомеханике, так и 
в физиологии) в единое русло изучения и объ-
яснения движений в беге как результат нашего 
взаимодействия со средой – гравитационным 
полем Земли.

В заключение хотелось бы отметить, что 
многие важные вопросы, такие, как частота и 
длина шагов в беге, углы падения и скорость 
бега, роль и место мышечных усилий, законо-
мерности начала и окончания опоры, вытекаю-
щие из обсуждаемых концепций, к сожалению, 
остались за пределами данной статьи и автор 
надеется вернуться к ним в последующих пу-
бликациях.
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