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Annotation. This text discusses key aspects of running biomechanics, including

running phases, elements of technique (stride length, step frequency, foot angle, and

others),  and  methods  to  improve  biomechanics.  Recommendations  include  a

professional  assessment  of  running  technique,  running  analysis,  training  with  an

emphasis  on  proper  technique,  core  strengthening  and  flexibility,  focus  on  step

frequency  and  a  smooth  transition  to  change.  Understanding  and  applying  the

principles of biomechanics will  help improve running performance and reduce the

risk of injury, contributing to achieving goals and improving health.

Keywords:  running  biomechanics,  running  phases,  running  technique,  step

length, step frequency, foot angle, foot position, body position, handwork, breathing,

biomechanics improvement, professional assessment, running analysis, training, core

strengthening, flexibility, step frequency, changes in technique.

Трение играет важную роль в определении скорости бегуна. Понимание

влияния трения на  движение человека помогает  спортсменам улучшить свои

результаты и эффективность тренировок.

Трение — это сила сопротивления, возникающая при движении одного

тела  по  поверхности  другого  тела.  Оно  проявляется  как  сопротивление

движению,  которое  возникает  из-за  взаимодействия  между  молекулами  или

атомами поверхностей, соприкасающихся друг с другом. 

Трение может быть разделено на две основные категории: сухое трение и

жидкостное трение.

1.  Сухое  трение:  Это  трение,  которое  возникает  между двумя  сухими

поверхностями,  когда  между  ними  нет  смазочного  материала.  Сухое  трение

обычно является более сильным и может препятствовать движению объектов.
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Например,  когда  вы  толкаете  тяжелый  ящик  по  полу,  сухое  трение  между

ящиком и полом создает сопротивление, которое вам нужно преодолеть.

2.  Жидкостное  трение:  Это  трение,  которое  возникает  при  движении

объекта через жидкость, такую как вода или воздух. Жидкостное трение обычно

слабее, чем сухое трение, но все равно оказывает влияние на движение объекта.

Например,  когда  вы  плывете  в  воде,  ваше  движение  замедляется  из-за

сопротивления воды.

Влияние трения на скорость:

1. Уменьшение скорости:

•  Трение  действует  в  противоположном  направлении  от  движения

объекта, создавая силу сопротивления.

•  Эта  сила  замедляет  движение,  уменьшая  кинетическую  энергию

объекта.

•  Чем  выше  коэффициент  трения,  тем  сильнее  будет  замедляющий

эффект.

2. Изменение ускорения:

• Трение также влияет на ускорение объекта.

•  Когда  объект  находится  в  движении,  результирующая  сила  (сила

приложенная - сила трения) становится меньше, что приводит к уменьшению

ускорения.

• Наоборот, если к объекту приложена постоянная сила, а коэффициент

трения увеличивается, фактическое ускорение объекта уменьшится.

3. Остановка движения:
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•  Если  трение  достаточно  велико,  оно  может  привести  к  остановке

движущегося объекта.

• Результирующая сила станет нулевой, и кинетическая энергия объекта

будет полностью рассеяна в виде тепла.

• Чем больше трение и меньше приложенная сила, тем короче расстояние

остановки.

1. Уменьшение нормальной силы:

•  Трение  прямо  пропорционально  нормальной  силе  (силе,

перпендикулярной контактирующим поверхностям).

• Уменьшение нормальной силы снизит силу трения.

• Например, использование подъемников или воздушной подушки может

уменьшить нормальную силу и, следовательно, трение.

2. Использование смазки:

•  Смазки,  такие  как  масло  или  жир,  создают  тонкий  слой  между

контактирующими поверхностями, уменьшая трение.

•  Они действуют  как  шариковые подшипники,  отделяя  поверхности  и

снижая сопротивление.

3. Улучшение гладкости поверхности:

• Более гладкие поверхности имеют меньше неровностей, из-за которых

возникает трение.

•  Шлифование,  полировка  или  использование  специальных  покрытий

может уменьшить грубость поверхности и, следовательно, трение.
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4. Выбор материалов с низким коэффициентом трения:

•  Коэффициент  трения  -  это  свойство  материала,  которое  определяет

величину трения.

• Использование материалов с низким коэффициентом трения, таких как

тефлон или керамика, может значительно уменьшить трение.

Трение  оказывает  значительное  влияние  на  скорость  бегуна,  и  его

уменьшение  может  помочь  улучшить  результаты  спортсмена.  Понимание

принципов  трения  и  применение  соответствующих  методов  помогут

спортсменам достичь лучших результатов в их спортивной деятельности.
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