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Роль асимметричности нижних конечностей в спорте во многом неясна. Задачей исследования было выяс-
нение существующих в настоящее время способов и критериев выбора толчковой ноги, а также особенностей 
построения тренировочного процесса, связанных с асимметрией работы нижних конечностей. Опрошены 
спортсмены и тренеры беговых и прыжковых видов легкой атлетики. Установлено, что выбор толчковой 
ноги не связан с ведущей рукой и в первую очередь определяется не силой, а координированностью конеч-
ности. Спортсмены осуществляют спонтанный выбор толчковой ноги, тренеры считают необходимым ее 
целенаправленный выбор, но далеко не всегда это осуществляют. Решение проблемы выбора толчковой и 
маховой ноги может быть важным при обосновании методов тренировки, учитывающих различие требований 
к работе нижних конечностей при выполнении разбега и отталкивания.
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Актуальность. Функциональная асимметрия — фе-
номен, изучению которого в спортивной науке давно 
уделяется значительное внимание [1; 9]. Высказано 
мнение о роли профиля межполушарной асимметрии 
с функциональной организацией двигательной дея-
тельности [1]. Требования, предъявляемые к моторной 
асимметрии в конкретном виде спорта, с одной сторо-
ны, определяются наследственно, с другой — связаны 
с направлением тренировок [4; 8], а также зависят от 
симметричности или асимметричности техники выпол-
нения соревновательного упражнения [6]. По большей 
мере изучается значимость асимметрии верхних конеч-
ностей, но, например, в беговых и прыжковых видах 
легкой атлетики на первый план выходит проблема 
асимметрии нижних конечностей [2].

Важной причиной различий в функции нижних ко-
нечностей считают асимметричность фронтального 
распределения масс тела [8]. Роль наследственных и 
средовых (обучение) фактов в формировании асимме-
трии нижних конечностей считают близкими [6]. Рас-
сматривается вопрос о соотношении типа латерально-
го доминирования с ведущей ролью одной из нижних 
конечностей [5; 6], т. е. об используемых в практике 
понятиях «толчковая» и «маховая» нога.

Установлена выраженная асимметрия при выполне-
нии разбега при прыжках в длину. Она характеризу-
ется «пилообразным» нарастанием темпа к моменту 

отталкивания: шаги, выполняемые с толчковой ноги 
на маховую, оказались ниже по показателям темповой 
характеристики, чем с маховой ноги на толчковую.

Возникающая «скачкообразность» и «неритмич-
ность» шагов, по мнению авторов, оказывает отрица-
тельное влияние на увеличение скорости в разбеге [3].

В то же время есть данные о том, что морфологиче-
ские характеристики симметрии нижних конечностей 
значимо коррелируют с симметрией кинематической, 
а наиболее тренированные бегуны на короткие дис-
танции отличаются самым высоким уровнем кинема-
тической симметрии [8].

При неодинаковой длине нижних конечностей, их 
сила и длина шага квалифицированных бегунов симме-
трична [7]. Однако в литературе сведения о факторах, 
определяющих выбор ведущей и контрлатеральной 
конечностей в спорте, не встречаются.

Таким образом, существует проблема роли симме-
трии/асимметрии нижних конечностей и определения 
ведущей нижней конечности при реализации спор-
тивной деятельности. Решение данной проблемы не-
обходимо для последующего обоснования методики 
выбора толчковой ноги и тренировочного процесса 
в прыжковых видах легкой атлетики, учитывающего 
необходимость достижения симметричности шагов 
разбега и асимметрии работы конечностей при оттал-
кивании.
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В связи с этим определена цель исследования: обо-
снование темы дальнейшего исследования по проблеме 
выбора толчковой ноги в беговых и прыжковых дис-
циплинах легкой атлетики.

Задачей исследования было выяснение существу-
ющих в настоящее время способов и критериев выбо-
ра толчковой ноги, а также особенностей построения 
тренировочного процесса, связанных с асимметрией 
работы нижних конечностей.

Материалы и методы. Для решения поставленной 
задачи был использован метод анкетирования. Был 
проведен опрос среди спортсменов-легкоатлетов, перед 
которым были поставлены следующие задачи:

— выяснить, как спортсмены осуществляют выбор 
толчковой ноги: спонтанно либо целенаправлен-
но;

— определить, какой критерий является ведущим 
при определении толчковой ноги: силы или ко-
ординации;

— узнать, влияет ли моторная асимметрия рук на 
выбор спортсменом толчковой ноги.

Была составлена анкета для тренеров, с помощью 
которой планировалось выяснить степень информиро-
ванности тренеров о наличии моторной асимметрии; 
узнать, применяют ли тренеры целенаправленный вы-
бор толчковой ноги в легкой атлетике и какое, по их 
мнению, влияние оказывает данный процесс на спор-
тивный результат. Нас интересовало, знают ли тренеры 
о возможности (и необходимости) сглаживания либо 
усиления моторной асимметрии в процессе спортивной 
тренировки. Обе анкеты (для спортсменов и тренеров) 
были составлены в соответствии с задачами настояще-
го исследования, они прошли апробацию, после чего 
была скорректирована формулировка некоторых вопро-
сов. Предлагаемый вариант опросника, на наш взгляд, 
является наиболее точным и отвечает всем требовани-
ям, предъявляемым к данному методу исследования.

В анкетировании приняли участие 95 спортсменов-
легкоатлетов: 52 прыгуна (прыжок в длину, тройным, в 
высоту, многоборье) и 43 представителя беговых дис-
циплин (спринт, барьерный бег, средние и длинные 
дистанции) — разрядов I взрослый — ЗМС в возрасте 
15—35 лет.

Контингент тренеров, участвующих в опросе со-
стоял из 74 человек. В их числе были 39 тренеров, 
специализирующихся на легкоатлетических прыжках, 
на прыжках и спринте, прыжках и барьерном беге, 
многоборьях и 35 тренеров, представлявших беговые 
дисциплины. Разброс тренерского стажа опрошенных 
оказался весьма значителен: от 3 до 51 года.

Результаты исследования и их обсуждение. Ана-
лиз опроса спортсменов показал отсутствие согласова-
ния ведущей руки и толчковой ноги. Праворуких было 
значительно больше, чем левшей (73,8 % прыгунов и 
83,3 % бегунов — правши; 9,6 % и 4,2 % левши со-
ответственно). 16,6 % и 12,5 % спортсменов соответ-
ственно отметили, что ведущими у них являются обе 
руки. Обладателей ведущей правой и ведущей левой 

ног оказалось равное количество. Абсолютное мень-
шинство, 9,6 % и 4,2 % соответственно спортсменов-
прыгунов и бегунов, считает, что ведущими у них яв-
ляются обе ноги.

При выборе толчковой ноги спортсмены отмечают 
в качестве основного критерий координации, нежели 
силы. Так, 71,4 % прыгунов и 100% представителей 
беговых дисциплин указали, что при выборе ведущей 
ноги опирались на скоординированность двигательных 
действий.

При этом, как показало анкетирование, у большин-
ства спортсменов толчковая нога сильнее, чем маховая. 
Данный факт отметили 64,3 % прыгунов и 70,8 % бе-
гунов. Предположительно, с ростом тренированности 
толчковая становится сильнее. В связи с ее функцией 
в процессе тренировки нагрузка на конечность, вы-
полняющую отталкивание, больше, чем на маховую. 
Также возможно, что толчковая нога изначально яв-
ляется и более сильной, и более координированной, 
нежели маховая.

Интересно отметить, что при ответе на вопрос о 
выборе толчковой ноги среди бегунов в качестве ве-
дущего отмечен только критерий координации (100 % 
опрошенных), для прыгунов же — также и силы 
(71,4  %  — координация, 28,6  % — сила). На наш 
взгляд, это связано с большим значением силовых по-
казателей конечности при отталкивании в прыжках.

Как показывает опрос, большая часть спортсменов 
не выбирает толчковую ногу специально, это про-
исходит спонтанно. Только 28,6 % прыгунов и 25 % 
представителей беговых дисциплин осуществляют 
целенаправленный выбор ведущей ноги. Наблюдается 
противоречие в ответах спортсменов и тренеров: боль-
шинство тренеров (71,4 % специалистов по прыжкам 
и 79,2 % по бегу) указали, что они считают важным 
целенаправленный выбор толчковой ноги. В то вре-
мя как в практической деятельности помогают своим 
ученикам осуществлять выбор ведущей конечности 
57,7 % тренеров по прыжкам и спринту и 62,5 % пред-
ставителей чисто беговых дисциплин. В связи с этим 
можно полагать, что для прыжков больше характерен 
спонтанный выбор, нежели целенаправленный.

Спортсмен зачастую самостоятельно (в самом на-
чале занятий) определяется с ведущей ногой, т. к. она 
изначально обладает большей эффективностью для до-
стижения соревновательного результата в прыжковых 
дисциплинах.

При оценке значимости роли асимметричности ко-
нечностей на качество выполнения движений, в группе 
спортсменов-прыгунов 23,8 % отметили ее положи-
тельное влияние на спортивный результат, 12 % — 
отрицательное. 64,2 % респондентов указали, что в 
зависимости от ситуации влияние может быть как по-
ложительным, так и отрицательным. В группе пред-
ставителей беговых дисциплин: 20,6 % отмечают по-
ложительное влияние, 4,2 % — отрицательное. 79,2 % 
участников опроса считают, что влияние может быть 
различно в зависимости от ситуации.

Т. В. Гладких, Н. Н. Сентябрев
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По мнению опрошенных тренеров, в беговых дис-
циплинах асимметрия влияет негативно в большей 
степени, чем в прыжковых (рис.).

О возможности усиления и ослабления моторной 
асимметрии с помощью упражнений знают обе груп-
пы тренеров — как в прыжках, так и в беге. При этом 
лишь половина тренеров в прыжковых дисциплинах 
уделяют больше внимания «выравниванию» асимме-
трии. Примерно такое же число специалистов считает 
более выраженное негативное влияние асимметрии на 
результативность в беге, больше выраженное, чем в 
прыжках (см. рисунок).

Достаточно существенные расхождения во мнениях 
тренеров по различным дисциплинам наблюдаются в 
вопросе об использовании в процессе тренировки фи-
зических упражнений для изменения показателей мо-
торной асимметрии. Такая направленность тренировок 
используется в основном тренерами прыжковых дис-
циплин (75 %), что значительно больше, чем беговых 
(45,8 %).

В своей работе опрашиваемые тренеры используют 
следующие варианты упражнений для выравнивания 
моторной асимметрии спортсменов:

— прыжки в длину с маховой ноги;
— силовые, скоростно-силовые упражнения на от-

стающую ногу;
— увеличение прыжкового объема на маховой ноге;
— упражнения на координацию;
— бег со старта с другой ноги, барьерный бег на 

разные ноги;
— барьерные упражнения с правой и левой.

Опрос выявил, что в целом осведомленность тре-
неров в вопросах влияния физических упражнений на 
показатели моторной асимметрии конечностей доста-
точна, лишь 12,5 % тренеров в беговых дисциплинах 
не знают о наличии такого влияния.

Заключение. Полученные результаты подтвержда-
ют предположение о недостаточной ясности проблемы 
выбора толчковой ноги. Установлены различия инди-
видуальных профилей асимметрии у спортсменов, за-
нимающихся легкоатлетическими прыжками, при этом 
связь между характеристиками симметрии верхних и 
нижних конечностей не отмечается.

С помощью анкетирования была выявлена разница 
отношения спортсменов и тренеров в беговых и прыж-
ковых дисциплинах к проявлению моторной асимме-
трии в тренировочной деятельности, в частности — к 
выбору толчковой ноги. Проведенное анкетирование 
позволило составить представление о взглядах непо-
средственных участников тренировочного процесса на 
проблему моторной асимметрии в спорте, в частно-
сти — на выбор толчковой ноги в прыжковых и бего-
вых дисциплинах легкой атлетики.

Итогом выявленных в опросе принципиальных мо-
ментов явилось несколько выводов:

1.	 В отличие от вертикальных, для горизонтальных 
прыжков является более характерным примерно 
равное число лиц, выбравших ведущей правую 
либо левую ноги.

2.	 При определении толчковой ноги в беговых и 
прыжковых видах легкой атлетики ведущая рука 
не является критерием выбора.
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3.	 Выбор толчковой ноги основывается на показа-
телях координации конечности, спортсменами и 
тренерами учитывается значимость показателя 
силы, так как динамическая составляющая от-
талкивания в прыжках в длину оказывает зна-
чительное (а при «силовом» варианте отталки-
вания — — решающее) влияние на спортивный 
результат.

4.	 Тренировочный процесс в его многолетней ди-
намике должен снижать силовые различия толч-
ковой и маховой нижних конечностей, как для 
беговых, так и для прыжковых видов, что требует 
определенной перестройки взглядов на построе-
ние тренировочного процесса на разных этапах 
спортивного совершенствования.

5.	 Результаты проведённого исследования показы-
вают необходимость более глубокого и всесто-
роннего изучения проблемы выбора толчковой и 
маховой ноги и решения проблем специфический 
ритмики при выполнении прыжков. Это может 
стать обоснованием методов тренировки, учиты-
вающих различие требований к работе нижних 
конечностей при выполнении разбега и отталки-
вания.
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Take-off foot choice as a problem in running and jumping disciplines of track and field
Gladkikh T.V.1, Sentyabrev N.N.2

1 Voronezh State Pedagogical University, Voronezh, Russia. tat-glad@yandex.ru
2 Volgograd State Academy of Physical Culture, Volgograd, Russia. nnsvgsp@rambler.ru

There is a lot of questions concerning with lower limbs motor asymmetry nowadays. The aim of this study was to find out the ways 
and criterions of determining a take-off foot and the training planning related to lower limbs motor asymmetry. Coaches and athletes 
in track and fields’ running and jumping events were inquired. The choice of take-off foot doesn’t correlate with superior hand. The 
coordination features of the limb are more significant than the strength features for take-off foot. Athletes make a spontaneous choice. 
Coaches consider it necessary to choose a take-off foot purposefully, but it is not always carried out. Solving the problem of choosing 
take-off and swing legs is important in define the methods of training, taking into account the difference between the lower extremi-
ties during approach and take-off phases.

Keywords: athletes, coaches, jumping and running disciplines, lower limbs, motor asymmetry, questionnaire survey, swing leg, 
take-off foot.
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