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Введение. Развитие силовых качеств с целью 
повышения скоростных возможностей спортсмена 
является важнейшей частью общей стратегии под-
готовки в спринтерском беге. По мнению ведущих 
специалистов, такие тренировки следует прово-
дить 2–3 раза в неделю в подготовительном перио-
де [1, 2]. В настоящее время существует много мето-
дик для развития силовых качеств. Поэтому подби-
рать упражнения силовой направленности следует 
в зависимости от специализации спортсмена, его 
спортивного мастерства, уровня специальной физи-
ческой подготовленности с учетом решаемых задач. 

Подбор упражнений для развития силы спринте-
ров варьируется от общих (например, упражнения 
со штангой: приседания, рывки, толчки) до более 
«специфичных» для спринта (например, тяги одной 
ногой с сопротивлением, выпады, приседания на од-
ной ноге, упражнения на тренажерных устройствах). 
Последовательность выполнения комплексов сило-
вых упражнений может быть различной, но боль-
шинство тренеров обычно планирует силовые тре-
нировки на следующий день после специфических 
спринтерских скоростных тренировок, что позволя-
ет избегать болей в мышцах [1]. Одной из современ-
ных тенденций при построении силовых тренировок 
является то, что они обычно проводятся в структуре 

нескольких последовательных 4–6-недельных мезо-
циклов, при этом вначале акцент делается на гипер-
трофию мышц, затем  – на развитие максимальной 
силы и, наконец, на совершенствование «взрывной» 
силы или мощности [3]. Основная цель такой мето-
дики  – преобразовать максимальную силу, достиг-
нутую путем упражнений в тяжелоатлетическом или 
тренажерном зале, в специфическую спринтерскую 
мощность, проявляемую на дистанции бега.

В начале подготовительного периода силовые 
тренировки обычно сочетаются с большими объ-
емами спринтерского бега, выполняемого с невысо-
кой интенсивностью. Затем, по мере приближения к 
соревновательному периоду, все больше внимания 
уделяется бегу с максимальной или околомаксималь-
ной скоростью, развитию «взрывной» силы [1, 2, 4]. 

Цель работы  – анализ теоретических и практи-
ческих аспектов построения силовой тренировки в 
спринтерском беге.

Результаты теоретических и эксперименталь-
ных исследований

Гипертрофия мышц. Оптимальным для увеличе-
ния мышечной гипертрофии считается выполнение 
упражнения с таким отягощением, чтобы его можно 
было выполнить 6–12 раз [5], что находится в диапа-
зоне большого или умеренно большого сопротивле-
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ния. Однако следует отметить, что убедительных до-
казательств по этому вопросу пока не получено. Этот 
так называемый «диапазон гипертрофии», возможно, 
обеспечивает оптимальное сочетание механическо-
го напряжения, «метаболического стресса» и микро-
повреждений мышечных волокон, тем самым фор-
мируя устойчивый анаболический отклик, который 
ведет к максимальному накоплению белков и поло-
жительному изменению свойств мышц [6]. При этом 
результаты исследований подтвердили ведущую 
роль механического напряжения в этом процессе [7]. 

Теоретически предполагается, что необходимым 
условием для развития гипертрофии мышц является 
использование всего спектра двигательных единиц, 
причем это может происходить при любой интен-
сивности тренировочных нагрузок, если упражне-
ния выполняются до выраженного мышечного утом-
ления [8]. Тем не менее, так ли это происходит на 
практике, остается под вопросом. Точные показате-
ли интенсивности силовых нагрузок для достижения 
гипертрофии мышц и увеличения мышечной массы 
до сих пор не определены.

Вместе с тем, несмотря на выявленный рацио-
нальный диапазон режима силовой тренировки с це-
лью достижения гипертрофии мышц [5], есть веские 
основания для включения в программы силовых тре-
нировок спринтеров с целью увеличения мышечной 
массы нагрузок различной интенсивности, т. е. ис-
пользовать вариативный подход. Силовая трениров-
ка с малым количеством повторений (1–5 раз) улуч-
шает нервно-мышечную адаптацию, необходимую 
для развития максимальной силы. Подобная адапта-
ция позволяет использовать большие отягощения, 
тем самым достигая большого механического напря-
жения. И наоборот, силовая тренировка с небольши-
ми отягощениями, но с большим количеством повто-
рений (15 раз и более) ведет к уменьшению образо-
вания лактата при выполнении упражнений [7], что, 
в свою очередь, отдаляет наступление утомления и 
способствует положительным изменениям в мышеч-
ных волокнах при «гипертрофической тренировке». 
Этот вариативный подход особенно рекомендует-
ся использовать в тренировке спринтеров высокой 
квалификации, когда для наступления желаемых 
адаптационных изменений в организме необходимы 
значительные тренировочные нагрузки. 

Мощность в силовых упражнениях. Результаты 
исследований показывают, что выполнение силовых 
динамических упражнений с нагрузкой примерно 
до 60 % от максимальной, но в быстром темпе, явля-
ется хорошим тренировочным средством для разви-
тия скоростно-силовых качеств, т. е. максимальной 
мощности спринтера [8, 9]. Однако в процессе по-
вышения спортивного мастерства бегуна на корот-
кие дистанции может потребоваться более высокая 
нагрузка для увеличения силовой составляющей 
показателя мощности спортсмена. Несмотря на то, 
что существует определенная связь между показа-
телями силы и мощности, улучшение результатов в 

спринтерском беге не обязательно происходит сра-
зу после проведения серии силовых тренировок [10]. 
Бывает даже наоборот, когда силовые тренировки 
могут вызывать кратковременное негативное влия-
ние на максимальную скорость бега. 

Одним из эффектов «гипертрофической трени-
ровки» является увеличение массы спортсмена, со-
ответственно, требуется и большее количество не-
обходимой энергии для придания ускорения этой 
массе. Также в спринтерском беге существенно уве-
личивается и аэродинамическое сопротивление сре-
ды, которое возрастает пропорционально квадрату 
скорости бегуна. Поэтому большие габариты спорт
смена не являются лучшим вариантом для спринта. 
Подтверждением этому являются средние показате-
ли массы тела элитных спринтеров – 77±7 кг (мужчи-
ны) и 58±5 кг (женщины) [11]. 

Акцентированная тренировка, направленная на 
увеличение силы мышц нижних конечностей с по-
мощью упражнений со штангой, не приводит авто-
матически к увеличению максимальной скорости 
бега [11–13], но вероятность положительного эффекта 
увеличивается в случае рационального чередования 
силовых и скоростных спринтерских тренировок [4].

На примере бега на короткие дистанции мож-
но утверждать, что такие силовые упражнения, как 
приседания, приседания с отягощением, выпрыги-
вание вверх, т. е. упражнения, усилия в которых на-
правлены вверх, оказывают слабое влияние на раз-
витие скоростных качеств. Для этого необходимо 
выполнять такие силовые упражнения, где усилия 
будут направлены не вертикально вверх, а горизон-
тально вперед [12]. Такие упражнения, выполняемые 
с учетом специфики спринтерского бега, не только 
хорошо развивают скоростные качества, но и совер-
шенствуют способность к ускорению, которая очень 
слабо поддается тренировке. Эти же специальные 
упражнения способствуют повышению показателя 
мощности спортсмена. Результаты исследований по-
казывают, что для спринтера, помимо развития сило-
вых качеств, очень важна межмышечная координа-
ция, благодаря которой силовые возможности мышц 
трансформируются в скоростные качества. Поэтому, 
несмотря на несомненную пользу силовых трениро-
вок в спринте, для достижения высоких спортивных 
результатов требуется и особая программа специ-
альных упражнений, позволяющая трансформиро-
вать силовые качества в скоростные [3]. 

Скоростно-силовая тренировка. Динамиче-
ские скоростно-силовые упражнения характеризу-
ются быстрым растяжением и сокращением мышц. 
Это различные варианты приседаний и полупри-
седаний, прыжков, скачков на двух и на одной ноге, 
разнообразных бросков ядер, набивных мячей раз-
личного веса [3].  Скоростно-силовая  тренировка 
обычно выполняется без отягощений или с неболь-
шим внешним сопротивлением, что способствует 
более эффективному развитию скоростных качеств 
спринтера [11]. Как правило, чем больше упражнение 

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



СПОРТ ВЫСШИХ ДОСТИЖЕНИЙ
МИР СПОРТА № 4 (81) – 2020

43
НАУЧНАЯ ПУБЛИКАЦИЯ (педагогические науки) НАУЧНАЯ ПУБЛИКАЦИЯ (педагогические науки)

по своим биомеханическим и динамическим параме-
трам соответствует специфике спринтерского бега, 
тем выше его тренирующий эффект. При этом следу-
ет еще раз отметить, что при выполнении скоростно-
силовых спринтерских упражнений усилия спорт
смена должны быть направлены в горизонтальной 
плоскости, т. е. вперед [12, 14]. Теоретически механиз-
мы координации движений, лежащие в основе бега с 
максимальной скоростью, предполагают адаптацию 
центральной нервной системы к деятельности в ус-
ловиях проявления больших усилий в кратчайшие 
промежутки времени, т.  е. максимального проявле-
ния скоростно-силовых качеств спортсмена [8].

Дискуссионной является проблема использова-
ния накопленной (рекуперированной) энергии мышц 
и сухожилий во время спринтерского бега. Во время 
постановки стопы на опору происходит незначи-
тельное быстрое растяжение ахиллова сухожилия, 
которое способствует более активному отталкива-
нию от дорожки. При этом следует отметить, что у 
спринтеров высокой квалификации отмечается более 
«жесткая» постановка ноги на дорожку и более бы-
строе отталкивание [15]. Поэтому известные тренеры 
по спринту рекомендуют спортсменам выполнять 
специальные беговые упражнения с акцентом на со-
кращение времени опоры. Такую методику успешно 
использовал итальянский тренер Карло Виттори [16], 
подготовивший рекордсмена мира в беге на  200  м 
Пьетро Меннеа. Он использовал различные беговые и 
прыжковые (горизонтальные) упражнения, выполняе-
мые с небольшим отягощением в виде специального 
пояса, при этом время контакта с опорой (дорожкой) 
не превышало 100 мс, т. е. как у элитных спринтеров 
во время бега с максимальной скоростью [15, 16]. Не-
смотря на высокую эффективность таких упражне-
ний, следует иметь в виду, что из-за своей «жесткости» 
они увеличивают риск получения травмы, особенно 
ахиллова сухожилия. Этим объясняется то, что боль-
шинство тренеров в скоростно-силовой подготовке 
спортсменов в основном используют традиционные 
более «мягкие» упражнения (прыжки на двух ногах 
через барьеры, многоскоки, броски набивного мяча и 
др.). Следует отметить, что основной объем силовых и 
скоростно-силовых упражнений выполняется сприн-
терами в подготовительном периоде, а в соревнова-
тельном они используются значительно меньше [1, 16]. 

Методические рекомендации. Некоторые 
специалисты в качестве нового методологическо-
го подхода при выполнении специальных беговых 
упражнений спринтера рекомендуют использовать 
основанную на законах биомеханики теорию «век-
тора силы». Согласно этой теории, предлагается под-
бирать такие физические упражнения (с сопротив-
лением и без него), чтобы они были связаны с опре-
деленными фазами спринтерского бега, особенно с 
фазами, требующими максимального ускорения и 
максимальной скорости выполнения [12].

Спортсменам, специализирующимся в спринтер-
ском беге, для развития скоростно-силовых качеств 

предпочтительнее использовать беговые и прыжко-
вые упражнения с горизонтально направленными 
усилиями, однако и упражнения с вертикальными 
усилиями не следует полностью исключать из про-
граммы тренировок. Основываясь на результатах ис-
следований, можно констатировать, что упражнения 
с горизонтальными усилиями более эффективны при 
тренировке старта и стартового разбега, а упражне-
ния с вертикальными усилиями способствуют под-
держанию достигнутой скорости на дистанции [17]. 
Таким образом, в тренировочном процессе спринте-
ров при развитии скоростных и скоростно-силовых 
качеств специалисты рекомендуют использовать 
комбинации беговых и прыжковых упражнений, вы-
полняемых с отягощениями и без них. Преимуще-
ственное внимание к тем или другим упражнениям 
будет зависеть от решаемых задач на тренировке. 
В дополнение к этим упражнениям, в планы трени-
ровок следует включать и традиционные силовые 
упражнения со штангой и на тренажерах.

Следует также еще раз обратить внимание спе-
циалистов на важность использования принципа 
соразмерности в силовой подготовке легкоатлетов-
спринтеров высокой квалификации [18]. Результаты 
наших исследований показали, что увеличение силы 
мышц-разгибателей и сгибателей нижних конечно-
стей в процессе повышения спортивного мастерства 
бегунов на короткие дистанции происходит таким 
образом, что силовые показатели этих мышечных 
групп идут по пути сближения друг с другом за счет 
более интенсивного прироста относительно сла-
бых мышц сгибателей, обеспечивающих быстроту 
выноса ног вперед, что, в свою очередь, повышает 
частоту шагов и, следовательно, скорость бега. Од-
нако анализ тренировочных занятий показывает, 
что большинство выполняемых спринтерами упраж-
нений используется для развития силовых качеств 
мышц разгибателей ног, вследствие чего наступает 
диспропорция между силовыми показателями раз-
личных мышечных групп. Для более эффективного 
управления тренировочным процессом бегунов на 
короткие дистанции нами были разработаны мо-
дельные характеристики силовой подготовленности 
спринтеров различной квалификации [18].  

Выводы:
1. Силовая тренировка является необходимым 

компонентом тренировочного процесса бегунов на 
короткие дистанции. Она способствует качественно-
му проявлению силовых, скоростных и скоростно-
силовых качеств спортсмена, совершенствованию 
нервно-мышечной координации, повышению мощ-
ности выполняемой ими работы, снижению риска 
спортивных травм. Вместе с тем, следует отметить, 
что не существует прямого переноса улучшения си-
ловых показателей спортсмена на повышение мак-
симальной скорости бега, особенно у спортсменов 
высокой квалификации.

2. Анализ современных тенденций при построе-
нии силовых тренировок спринтеров высокой ква-
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лификации показывает, что они обычно проводятся 
в структуре нескольких последовательных  4–6-не-
дельных мезоциклов, при этом вначале акцент дела-
ется на гипертрофию мышц, затем – на развитие мак-
симальной силы и, наконец, на совершенствование 
«взрывной» силы или мощности. Основная цель та-
кой методики – преобразовать максимальную силу в 
специфическую спринтерскую мощность, проявляе-
мую на дистанции бега.

3. Для того чтобы силовая тренировка сприн-
теров была эффективной, она должна носить спец-
ифический характер, т. е. при выполнении специ-
альных беговых и прыжковых упражнений следует 
стремиться, чтобы они по основным динамическим 
и биомеханическим параметрам приближались к 
соответствующим параметрам спринтерского бега. 
Такая тренировка совершенствует межмышечную 
координацию и способствует достижению высоких 
результатов в спринтерском беге. 

4. При выполнении беговых и прыжковых упраж-
нений скоростно-силовой направленности необ-
ходимо осуществлять баланс между проявлением 
значительных мышечных усилий с одной стороны 
и сокращением фазы опоры – с другой. Это особен-
но важно при тренировке стартового ускорения. 
Для этого можно рекомендовать в первую очередь 
упражнения для развития силовых и скоростно-си-
ловых качеств разгибателей и сгибателей бедра (для 
увеличения частоты движений) и стопы (для быстрой 
передачи усилий на опору). При этом предпочтение 
должно отдаваться упражнениям, выполняемым с 
горизонтальными усилиями (т. е. вперед). 

5. Эффективность силовых тренировок и соот-
ветствующая адаптация организма спортсмена яв-
ляются многофакторным процессом. Эти факторы 
определяются генетическими и морфологическими 
характеристиками спортсмена. Очень много зависит 
от правильного подбора специальных упражнений 
и методики их использования, что свидетельству-
ет о важности планирования и программирования 
тренировочного процесса. Тем более, что одни и те 
же средства и методы на разных этапах тренировоч-
ного процесса могут иметь разную эффективность. 
В  этом плане перспективным представляется ис-
пользование концепции блоковой периодизации в 
построении тренировочного процесса. 

6. Анализируя процессы, происходящие в орга-
низме спортсмена, необходимо рассматривать их не 
только с точки зрения количественных изменений, но 
и качественных перемен в причинно-следственных 
связях между ними. Это значит, что во время сприн-
терского бега одни мышечные группы несут большую 
физическую нагрузку, другие  – меньшую, но работа 
их взаимосвязана. В сложнокоординированном дви-
жении, как и в любой целостной реакции, формаль-
ное меньшее не означает менее значимое. Каждая из 
принимающих участие в скоростном беге мышечных 
групп при недостаточной подготовленности может 
стать так называемым «узким местом» или лимитиру-

ющим фактором, сдерживающим дальнейший рост 
спортивных результатов. Причем результаты наших 
исследований показывают, что чаще слабым звеном 
становятся не мощные мышечные группы, несущие 
основную физическую нагрузку (разгибатели ниж-
них конечностей), а напротив – относительно слабые, 
«мало участвующие» и специально не нагружаемые в 
тренировке группы мышц (сгибатели ног).
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