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The modern 100m sprinters’ training systems make a special emphasis on the 
speed-strength training component for focused and fast specific strength building 
in the key muscle groups for competitive success. The functional specialization of 
the sprinter’s musculoskeletal system shall not be driven by a passive adaptation 
to the specific competitive performance requirements, with the trainees 
expected to attain the sport-specific musculoskeletal system anthropometrical 
characteristics and functionality for competitive accomplishments.
Objective of the study was to analyze benefits of the focused strength and 
speed-strength trainings to build up the sport-specific lower limb physicality 
and functionality in sprinters. Sampled for the new strength and speed-strength 
building 5-month training model testing experiment were junior (14-15 year-
old) sprinters (n=28) split up into three groups. The model offered, in addition 
to the traditional run practices, special lower limb strength building exercises, 
with the following group specializations: Group 1 made an emphasis on dynamic 
exercises; Group 2 on the statistic exercises; And Group 3 on the mixed exercises 
for the target muscle groups. The study data and analyses showed the training 
model being the most beneficial in case of the static and mixed physical exercises, 
whilst the dynamic practices only were found to contribute to the speed gradient; 
and in combination with mixed practices to increase the starting strength. 

Keywords: strength rates, junior sprinters, strength gradients, starting strength, 
speed-strength qualities.

FOCUSED STRENGTH AND SPEED-STRENGTH TRAININGS OF SPRINTERS
Dr.Hab., Professor  E.P. Vrublevskiy 1, 2

Postgraduate student A.Kh. Khorshid3
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Для достижения высоких спортивных результатов в беге на 100 м важная 
роль принадлежит скоростно-силовой подготовке, благодаря которой про-
исходит целенаправленное и ускоренное совершенствование способности 
ведущих групп мышц к выполнению специфической работы. При этом 
функциональная специализация опорно-двигательного аппарата спринтера 
не должна быть следствием пассивного приспособления к условиям со-
ревновательной деятельности, а следует заранее достигать специфических 
морфофункциональных перестроек опорно-двигательного аппарата бегу-
нов, что явится основой для динамичного роста спортивных достижений.
Цель исследования – выявить влияние применяемых тренирующих воз-
действий на изменение силовых и скоростно-силовых характеристик мышц 
нижних конечностей юных бегунов на короткие дистанции.
В педагогическом эксперименте определялось влияние применяемых тре-
нирующих воздействий на изменение силовых и скоростно-силовых харак-
теристик мышц нижних конечностей юных бегунов (14-15 лет) на короткие 
дистанции. В течение пяти месяцев на тренировочных занятиях мальчики 
(n=28) кроме бега различной интенсивности применяли упражнения, на-
правленные на развитие силы мышц – разгибателей нижних конечностей. 
Спортсмены 1-й группы выполняли упражнения в динамическом, 2-й – в 
статическом, а в третьей группе преобладали упражнения в смешанном ре-
жиме работы мышц.
Выявлено, что для более эффективного развития абсолютной силы мышц 
юных спринтеров целесообразно применение статического и смешанного 
режимов работы мышц, увеличению градиента силы способствует динами-
ческий, а росту стартовой силы – динамический и смешанный режимы. 

Ключевые слова: силовые характеристики, юные бегуны, градиент силы 
мышц, стартовая сила, скоростно-силовые способности.

Введение. Сила мышц и скоростно-силовые способно-
сти достаточно надежно характеризуют уровень физической 
подготовленности спортсмена и могут являться основным 
критерием определения эффективности тренировочного 
процесса. Результаты исследований ряда ученых [2, 11, 13] 
позволяют утверждать, что уровень абсолютной силы чело-

века в большей мере обусловлен факторами среды, в то вре-
мя как скоростно-силовые способности зависят как от на-
следственных, так и от средовых факторов.

Специфичность приобретаемых силовых способностей 
хорошо прослеживается при обследовании спортсменов 
разной специализации и квалификации. Для достижения вы-
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ДЕТСКО-ЮНОШЕСКИЙ СПОРТ

сокого спортивного результата в спринтерском беге спорт-
смены должны иметь высокий уровень развития силы мышц 
бедра, голени и стопы, а также способность к быстрому нара-
щиванию максимума силы при отталкивании [3, 5, 7, 10].

Реализация идеи управления тренировочным процессом 
требует разнообразной и исчерпывающей информации о со-
стоянии спортсмена. К такой информации относится количе-
ственная характеристика способности бегунов к проявлению 
значительных по величине мышечных усилий в ограниченное 
время.

Особый интерес для спортивной практики имеет оценка 
эффективности различных методов тренировки, связанных 
с развитием силовых и скоростно-силовых способностей, 
а также определение целесообразных вариантов их сочета-
ния в процессе подготовки спортсменов различной квалифи-
кации [1, 4, 8, 12].

Цель исследования – выявить влияние применяемых тре-
нирующих воздействий на изменение силовых и скоростно-
силовых характеристик мышц нижних конечностей юных бе-
гунов на короткие дистанции.

Методика и организация исследования. Для оценки 
степени влияния тренировки различной направленности 
был проведен педагогический эксперимент, в котором уча-
ствовали 28 юных спортсменов 14–15 лет, занимающихся 
бегом на короткие дистанции. Все спортсмены имели стаж 
занятий легкой атлетикой 3–4 года. Участвующие в исследо-
вании были разделены на три группы, при этом в начале экс-
перимента у них не наблюдалось статистически достоверных 
(р<0,05) различий в уровне развития силы мышц и физиче-
ской подготовленности.

В течение 5 месяцев на тренировочных занятиях мальчики 
кроме бега различной интенсивности, объем которого в трех 
группах был одинаков, применяли упражнения, направленные 
на повышение силовых способностей мышц – разгибателей 
нижних конечностей. Спортсмены 1-й группы выполняли упраж-
нения в динамическом режиме: выпрыгивание из положения 
полуприседа (4 подхода по 15 прыжков). Мальчики 2-й – упраж-
нения в статическом режиме: 4 подхода – удержание позы по-
луприседа в течение 45 с. 3-я группа выполняла упражнения 
в смешанном режиме: выпрыгивание – 4 серии по 10 прыжков 
с удержанием позы полуприседа между прыжками по 20 с.

Влияние применяемых тренировочных воздействий оце-
нивалось на основании измерения динамометрических по-
казателей исследуемых групп мышц. Для инструментального 
контроля за силовыми и скоростно-силовыми возможностя-
ми мышц юных спортсменов был использован метод компью-
терной тензодинамографии, заключающийся в регистрации 
и анализе кривой «сила–время» [4, 12]. Записаны и обрабо-
таны тензодинамограммы проявления в изометрическом ре-
жиме силы мышц – разгибателей ноги в коленном и тазобе-
дренном суставах.

Результаты исследования и их обсуждение. Спортив-
ный результат в спринтерском беге определяется целым ря-
дом основополагающих параметров, основным из которых 
является величина силы отталкивания, непосредственно 
влияющая на длину бегового шага спортсмена. Поскольку 
время отталкивания при беге у юных спринтеров составля-
ет 0,15–0,2 с [2, 3, 10], то критерием, в значительной мере 
определяющим спортивный результат, является не макси-
мальная сила мышц, проявляемая при напряжении соответ-
ствующих мышечных групп, а значение силы, достигаемой 
за данное время. Поэтому при анализе кривой развития уси-
лия регистрировались следующие показатели: абсолютная 
сила, показанная при изометрическом напряжении без учета 
времени, а также оценка «взрывного» усилия мышц в изо-
метрическом режиме – градиент силы (отношение макси-
мума усилия ко времени его достижения) и значение силы, 
развиваемой юными спортсменами за 0,2 с (см. таблицу). 
Отсутствие достоверных статистических различий в вели-
чине динамометрических показателей в начале эксперимен-
та позволило рассматривать их динамику как результат при-
меняемых педагогических воздействий.

В ходе тренировочного процесса наблюдалось повыше-
ние уровня силы исследуемых групп мышц. По окончании 
педагогического эксперимента выявлено, что у мальчиков 
в большинстве фиксируемых показателей произошло ста-
тистически достоверное (р<0,05) увеличение силы мышц 
нижних конечностей. Однако динамика увеличения силовых 
характеристик имела особенности, вызванные целевой на-
правленностью тренировочных воздействий.

Так, за период педагогического эксперимента прирост 
абсолютной силы мышц у юных легкоатлетов в трех группах 

Изменение силовых и скоростно-силовых показателей мышц – разгибателей ноги в коленном и тазобедренном суставах у бегунов 14–15 лет 
за период эксперимента

Силовые показатели В начале эксперимента
По окончании  
эксперимента

Достоверность  
различий, р

1-я группа

Абсолютная сила, кг  78,1±2,1  91,3±3,6
>0,05
<0,05
<0,05

Градиент силы, кг/с 153,9±8,9 195,4±7,5

Сила, проявляемая за 0,2 с, кг   36,4±1,6   55,7±1,4

2-я группа

Абсолютная сила, кг   76,9±3,2   93,8±4,8
<0,05
>0,05
>0,05

Градиент силы, кг/с 158,8±9,5   185,6±10,4

Сила, проявляемая за 0,2 с, кг   37,6±1,2   46,3±2,6

3-я группа

Абсолютная сила, кг   75,2±2,2   92,6±3,1
<0,05
<0,05
<0,05

Градиент силы, кг/с 155,4±9,8 188,5±8,6

Сила, проявляемая за 0,2 с, кг   38,9±1,9   56,2±2,3
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ДЕТСКО-ЮНОШЕСКИЙ СПОРТ

составил 14,5, 18,0 и 18,8 % соответственно. В ходе трениро-
вочного процесса наблюдалось и повышение градиента силы 
мышц, который показывает, насколько быстро спортсмен до-
стигает уровня максимальной силы мышц. Этот показатель 
является информативным для оценки скоростно-силового 
потенциала спортсменов [4, 9, 12] и может быть использован 
как критерий эффективности спортивной тренировки.

По окончании педагогического эксперимента выявлено, 
что у мальчиков, выполняющих силовые упражнения в дина-
мическом и смешанном режимах, произошло статистически 
достоверное (для 5 %-ного уровня значимости) увеличение 
градиента силы мышц. Изменение данного показателя у зани-
мающихся 2-й группы не было статистически достоверным.

За период педагогического эксперимента прирост гра-
диента силы мышц нижних конечностей у юных бегунов 
на короткие дистанции 1-й, 2-й и 3-й групп составил 27,0, 
16,9 и 21,3 % соответственно.

Наиболее информативным динамометрическим показа-
телем для спринтеров является так называемая «стартовая 
сила», то есть способность к быстрому наращиванию силы 
в начале рабочего напряжения [4, 7, 12]. Её величина имеет 
достоверную взаимосвязь с результатом спринтерского бега 
во всех возрастных группах, как среди мужчин, так и среди 
женщин [12]. Этот факт объясняется тем, что длительность 
опорной фазы в скоростном беге составляет 0,1–0,2 с (в за-
висимости от квалификации спортсменов!), а время, необ-
ходимое для достижения максимума силы, значительно 
больше. Поэтому в условиях скоростного бега спортсмен 
практически не успевает проявить потенциально возможный 
максимум двигательного усилия и для спринтера важнее бы-
стро развить полезную внешнюю силу, меньше максималь-
ного значения, но эффективную для выполнения быстрого 
отталкивания [3, 6, 10, 12].

В результате применяемых тренировочных воздействий 
у юных бегунов на короткие дистанции наблюдалось повы-
шение величины силы мышц – разгибателей ноги в коленном 
и тазобедренном суставах, достигаемой за 0,2 с. За 5 меся-
цев, в течение которых проводился педагогический экспе-
римент, прирост стартовой силы мышц нижних конечностей 
у юных легкоатлетов в трех исследуемых группах составил 
34,6, 18,8 и 30,8 % соответственно.

Выводы. Обобщая результаты исследований, направлен-
ных на изучение сравнительной эффективности тренировки 
в динамическом, статическом и смешанном режимах, можно 
с уверенностью сказать, что все варианты являются эффек-
тивными для развития силы мышц юных бегунов на короткие 
дистанции. Для целенаправленного развития абсолютной 
силы целесообразно применение статического и смешан-
ного режимов работы мышц. Увеличению градиента силы 
в большей степени способствует динамический режим, ро-
сту стартовой силы – динамический и смешанный режимы 
работы мышц.

Таким образом, прирост силовых показателей у спортсме-
нов 14–15 лет можно объяснить не только сенситивным пе-
риодом для развития силы мышц, но и эффективностью тре-
нировочных воздействий. Причем последние по мере роста 
мастерства спортсмена будут эффективнее, если они по сво-
ей направленности соответствуют режиму его деятельности 
в основном специализируемом упражнении.
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