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ВВЕДЕНИЕ 
 

 
Бег является одним из популярнейших занятий в мире. Занятия этим 

видом спорта являются важным средством физического воспитания, занимают 
одно из первых мест по своему характеру двигательных действий. За последнее 
двадцатилетие наука о спорте, в том числе и теория, и методика бега, начала 
развиваться быстрыми темпами. Если раньше она в основном занимала 
объяснительную функцию и мало помогала практике, то в настоящее время ее 
роль существенно изменилась. Спортивные соревнования – это уже не просто 
индивидуальные поединки и не только соревнование команд, это прежде всего 
демонстрация силы и умения спортсмена, высокого тактического мышления 
преподавателя–тренера. Каждый, кто начинает заниматься бегом, ставит перед 
собой определенную цель: один хочет стать чемпионом, другой – просто 
сильнее и выносливее, третий стремится с помощью бега и  ходьбы на лыжах 
похудеть, четвертый – укрепить волю. И все это возможно. Нужно лишь 
регулярно, не делая себе поблажек и скидок, упорно тренироваться.  

Целью настоящей работы является обобщение теоретического материала 
по силовой подготовке легкоатлета при беге на средние дистанции.                                       
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Глава 1. БЕГ НА СРЕДНИЕ ДИСТАНЦИИ 

 
К бегу на средние дистанции относят бег на 800 м и 1500 м. Условно 

процесс бега можно разделить на старт и стартовый разгон, бег по 
дистанции и финиширование. 

В основе современной техники бега лежит стремление добиться:                
1) высокой скорости передвижения; 2) сохранения этой скорости на 
протяжении всей дистанции бега при минимуме затрат энергии; 3) свободы и 
естественности в каждом движении. 

В каждом виде бега необходимо говорить об оптимальной длине шага; в 
беге на средние дистанции она меньше, чем в беге на короткие дистанции, и 
больше, чем на длинные и сверхдлинные дистанции. 

Одними из главных показателей техники бега являются мощность усилий 
и экономичность движений. С увеличением дистанции значение фактора 
экономичности движений преобладает над значением фактора мощности 
работы, так как происходит уменьшение длины и частоты шагов. 

 
Старт и стартовый разгон. По команде «На старт!» бегун занимает 

исходное положение у стартовой линии. Толчковая нога находится у линии, а 
маховая нога ставится на 2-2,5 стопы сзади. Туловище наклонено вперед 
примерно на 40-45°, ноги согнуты в тазобедренных и коленных суставах, ОЦМ 
расположен ближе к впередистоящей ноге. Положение тела бегуна должно 
быть удобным и устойчивым. Руки согнуты в локтевых суставах и занимают 
противоположное положение ногам. Взгляд бегуна направлен вперед на 
дорожку, примерно на 3-4 м. 

Со старта спортсмен бежит в наклонном положении, постепенно 
выпрямляя туловище и занимая беговое положение, при котором наклон 
туловища равен примерно 5-7°. Стартовый разгон зависит от длины дистанции. 
Можно выделить: 1) сам стартовый разгон, который длится примерно 15-20 м; 
2) активный бег, который длится до выхода спортсмена на общую дорожку, где 
скорость бега приближается к равномерной. 

  
Бег по дистанции. Хорошая техника бега на дистанции может 

проявляться следующими основными чертами:  – небольшой наклон туловища 
(4-5°) вперед;      

–  плечевой пояс расслаблен;  
–  лопатки немного сведены;  
–  небольшой естественный прогиб в пояснице;  
–  голова держится ровно, мышцы лица и шеи не напрягаются. 
Руки в беге согнуты в локтевых суставах под 90°, кисти слегка сжаты. 

Движения рук напоминают движения маятника, но при этом не следует 
поднимать плечи. Направления движений рук: 1) вперед   –  вовнутрь, кисть 
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двигающейся вперед руки достигает примерно середины туловища (до 
грудины); 2) назад   –  кнаружи, не отводя руку далеко в сторону. 

Рассматривать технику движения ног в беге следует с постановки стопы 
на опору. В беге на средние дистанции стопа ставится с носка на наружный 
свод стопы, опускаясь к моменту вертикали на всю стопу. Стопы ставятся 
параллельно друг другу на ширину стопы между ними, большой палец ноги 
направлен вперед. Коленный сустав в момент постановки стопы на грунт слегка 
согнут. Нога ставится на опору как бы «загребающим» движением, не слишком 
далеко от проекции ОЦМ. Длина постановки ноги на грунт зависит от скорости 
бега: чем выше скорость бега, тем дальше ставится нога от проекции ОЦМ.            
До момента вертикали, в фазе амортизации, нога больше сгибается в коленном 
и тазобедренном суставах. Происходит некоторое снижение ОЦМ. После 
прохождения вертикали происходит активное выпрямление ноги сначала в 
тазобедренном, затем в коленном суставах и только потом сгибается стопа в го-
леностопном суставе. 

Момент отталкивания является главным элементом в технике бега, так 
как от мощности усилий и угла отталкивания зависит скорость бега. 
Естественно, чем острее угол отталкивания, тем больше мощность 
отталкивания будет приближаться к направлению движения и тем выше будет 
скорость. В беге на средние дистанции оптимальный угол отталкивания 
примерно 50-55°, на более длинных дистанциях он несколько увеличивается. 

После отрыва от грунта нога сгибается в коленном суставе, бедро 
движется вперед к вертикали, голень находится почти параллельно опоре. Угол 
сгибания маховой ноги в коленном суставе в фазе заднего шага зависит от 
индивидуальных особенностей и от скорости бега; чем выше скорость бега, тем 
больше сгибается нога в коленном суставе. 

 Действия бегуна при пробегании поворотов (виражей)  – слегка 
наклоняется влево (к центру поворота)  – амплитуда движений левой руки 
несколько меньше, чем правой  –  правое плечо немного выдвигается вперед  – 
длина шага левой ноги несколько меньше, чем правой  – маховое движение 
правой ноги идет слегка вовнутрь –  стопа правой ноги ставится с разворотом 
внутрь. 

Длина шага у бегунов составляет примерно 160-220 см в зависимости от 
дистанции и индивидуальных особенностей. Скорость бега обычно увеличива-
ется за счет частоты шагов при сохранении их длины. 

 
Финиширование. В беге на средние и длинные дистанции бегуны обычно 

в конце выполняют финишный бросок или спурт, длина которого в среднем 
достигает 150-200 м в зависимости от дистанции и потенциальных 
возможностей бегуна. Техника бега во время финишного броска несколько 
меняется: увеличивается наклон туловища вперед, наблюдаются более 
активные движения рук.  

Подготовка бегуна на средние дистанци  –  многогранный процесс. Он 
включает физическую, тактическую и волевую подготовку. При этом 
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физическая подготовка подразделяется на общую (ОФП) и специальную (СФП) 
подготовку. 

 
Цель ОФП  –  гармоническое развитие всех органов и систем спортсмена, 

повышение работоспособности, или, как говорят, функциональных 
возможностей организма в целом. Это достигается применением в тренировке 
самых разнообразных физических упражнений. 

 
Цель СФП  –  развитие отдельных мышечных групп спортсмена, 

приобретение им тех двигательных навыков, которые непосредственно 
обеспечивают успешное овладение техникой и рост результатов.  

 
Общая цель ОФП и СФП  –  развитие важнейших двигательных качеств – 

силы, быстроты и выносливости. Одно из важных мест в подготовке бегуна на 
средние дистанции занимает СИЛОВАЯ ПОДГОТОВКА. 

 
 

Глава 2. СИЛА И ОСНОВЫ МЕТОДИКИ ЕЕ ВОСПИТАНИЯ 
 

2.1. Основные виды и факторы силы 
 

Силой (или силовыми способностями) в физическом воспитании 
называют способность человека преодолевать внешнее сопротивление или 
противодействовать ему посредством мышечных напряжений. 

   Развитие силы сопровождается изменением мышечной иннервации и 
утолщением мышечных волокон. Почему у одного человека сила и масса мышц 
развивается быстрее, чем у другого, когда оба выполняют одни и те же 
упражнения, по одной и той же программе тренировок? Важно понять, что 
имеются факторы, определяющие способность каждого индивидуума достигать 
определенных результатов в развитии силы и массы мышц. Один из наиболее 
влиятельных факторов – тип мышечного волокна. Человек имеет два основных 
типа мышечных волокон: медленные (красные) мышечные волокна и быстрые 
(белые) мышечные волокна. Медленные мышечные волокна наиболее 
приспособлены для выполнения длительной аэробной работы. Они способны 
совершать усилия малой  мощности в течении длительного промежутка 
времени. Быстрые мышечные волокна в большей степени приспособлены для 
выполнения работы анаэробного характера. Они развивают кратковременные 
усилия большой мощности.  

Большинство мужчин и женщин имеет равное соотношение быстрых и 
медленных мышечных волокон. Однако некоторые люди унаследуют более 
высокий процент медленных мышечных волокон, тем самым они достигают 
больших результатов в упражнениях, где требуется проявление выносливости. 
У других людей могут преобладать мышечные волокна быстрого типа. Такие 
люди способны успешно преодолевать спринтерские дистанции. И хотя оба 
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типа мышечных волокон положительно отвечают на тренировочные нагрузки, 
направленные на развитие силы, быстрые мышечные волокна в большей 
степени увеличивают свой размер и силу сокращения. 

Другой фактор, влияющий на развитие силы – возраст. Люди всех 
возрастов могут увеличивать массу и силу мышц в результате тренировочных 
программ, направленных на развитие силы. Однако наибольшие результаты 
достигаются при тренировках от 14–20 лет. После достижения 
физиологической зрелости, развитие мышечной массы не идет с большой 
скоростью. Пол не влияет на соотношение типов мышечных волокон, но зато 
сильно влияет на количество мышечной ткани. Хотя мужская и женская 
мышечная ткань – не имеет различий, мужчины имеют большее количество 
мышечной ткани чем женщины. Разница в количестве образуется за счет 
присутствия у мужчин мужского полового гормона – тестостерона. Именно 
поэтому большинство мужчин имеет более хорошую мускулатуру, чем 
женщины. Силовые способности проявляются не сами по себе, а через какую–
либо двигательную деятельность. При этом влияние на проявление силовых 
способностей оказывают разные факторы, вклад которых в каждом конкретном 
случае меняется в зависимости от конкретных двигательных действий и 
условий их осуществления, вида силовых способностей, возрастных, половых и 
индивидуальных особенностей человека. Среди них выделяют: 

 –  собственно мышечные; 
 –  центрально–нервные;  
 –  личностно–психические;  
 –  биомеханические;  
 –  биохимические; 
 –  физиологические факторы, а также различные условия внешней     
   среды. 
К собственно мышечным факторам относят: сократительные свойства 

мышц, которые зависят от соотношения белых (относительно быстро 
сокращающихся) и красных (относительно медленно сокращающихся) 
мышечных волокон; активность ферментов мышечного сокращения; мощность 
механизмов анаэробного энергообеспечения мышечной работы; 
физиологический поперечник и массу мышц; качество межмышечной 
координации. 

Суть центрально–нервных факторов состоит в интенсивности (частоте) 
эффекторных импульсов, посылаемых к мышцам, в координации их 
сокращений и расслаблений, трофическом влиянии центральной нервной 
системы на их функции. 

От личностно–психических факторов зависит готовность человека к 
проявлению мышечных усилий. Они включают в себя мотивационные и 
волевые компоненты, а также эмоциональные процессы, способствующие 
проявлению максимальных либо интенсивных и длительных мышечных 
напряжений. Определенное влияние на проявление силовых способностей 
оказывают биомеханические (расположение тела и его частей в пространстве, 
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прочность звеньев опорно–двигательного аппарата, величина перемещаемых 
масс и др.), биохимические (гормональные) и физиологические факторы. 

Различают собственно силовые способности и их соединение с другими 
физическими способностями (скоростно–силовые, силовая ловкость). 

 
Собственно силовые способности проявляются:  
 
1) при относительно медленных сокращениях мышц, в упражнениях, 

выполняемых с околопредельными, предельными отягощениями (например, 
при приседаниях со штангой достаточно большого веса);  

 
2) при мышечных напряжениях изометрического типа (без изменения 

длины мышцы). В соответствии с этим различают медленную силу и 
статическую силу. 
          

Собственно силовые способности характеризуются большим мышечным 
напряжением и проявляются в преодолевающем, уступающем и статическом 
режимах работы мышц. Они определяются физиологическим поперечником 
мышцы и функциональными возможностями нервно–мышечного аппарата. 
 

Статическая сила характеризуется двумя ее особенностями проявления: 
 
1) при напряжении мышц за счет активных волевых усилий человека 

(активная статическая сила);  
 
2) при попытке внешних сил или под воздействием собственного веса 

человека насильственно растянуть напряженную мышцу (пассивная 
статическая сила). 

 
Воспитание собственно силовых способностей может быть направлено на 

развитие максимальной силы (тяжелая атлетика, гиревой спорт, силовая 
акробатика, легкоатлетические метания и др.); общее укрепление опорно–
двигательного аппарата занимающихся, необходимое во всех видах спорта 
(общая сила) и строительства тела (бодибилдинг). 

 
Скоростно–силовые способности характеризуются непредельными 

напряжениями мышц, проявляемыми с необходимой, часто максимальной 
мощностью в упражнениях, выполняемых со значительной скоростью, но не 
достигающей, как правило, предельной величины. Они проявляются в 
двигательных действиях, в которых наряду со значительной силой мышц 
требуется и быстрота движений (например, отталкивание в прыжках в длину и 
в высоту с места и с разбега, финальное усилие при метании спортивных 
снарядов и т. п.). При этом, чем значительнее внешнее отягощение, 
преодолеваемое спортсменом (например, при подъеме штанги на грудь), тем 
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большую роль играет силовой компонент, а при меньшем отягощении 
(например, при метании копья) возрастает значимость скоростного компонента. 
      К скоростно-силовым способностям относят:  

–  быструю силу;  
–  взрывную силу.  
 
Быстрая сила характеризуется непредельным напряжением мышц, 

проявляемым в упражнениях, которые выполняются со значительной 
скоростью, не достигающей предельной величины.  

 
Взрывная сила отражает способность человека по ходу выполнения 

двигательного действия достигать максимальных показателей силы в возможно 
короткое время (например, при низком старте в беге на короткие дистанции, в 
легкоатлетических прыжках и метаниях и т. д.). Взрывная сила характеризуется 
двумя компонентами: стартовой силой и ускоряющей силой. Стартовая сила  – 
это характеристика способности мышц к быстрому развитию рабочего усилия в 
начальный момент их напряжения. Ускоряющая сила  – способность мышц к 
быстроте наращивания рабочего усилия в условиях их начавшегося 
сокращения. 

К специфическим видам силовых способностей относят силовую 
выносливость и силовую ловкость. 

           
   Силовая выносливость  – это способность противостоять утомлению, 

вызываемому относительно продолжительными мышечными напряжениями 
значительной величины. В зависимости от режима работы мышц выделяют 
статическую и динамическую силовую выносливость. Динамическая силовая 
выносливость характерна для циклической и ациклической деятельности, а 
статическая силовая выносливость типична для деятельности, связанной с 
удержанием рабочего напряжения в определенной позе. 

 
Силовая ловкость проявляется там, где есть сменный характер режима 

работы мышц, меняющиеся и непредвиденные ситуации деятельности. Ее 
можно определить, как «способность точно дифференцировать мышечные 
усилия различной величины в условиях непредвиденных ситуаций и 
смешанных режимов работы мышц».  

В физическом воспитании и на спортивной тренировке для оценки 
степени развития собственно силовых способностей различают абсолютную и 
относительную силу.  

Абсолютная сила   –   это максимальная сила, проявляемая человеком в 
каком–либо движении, независимо от массы его тела.                                                              

Относительная сила   –  это сила, проявляемая человеком в пересчете на 
1 кг собственного веса. Она выражается отношением максимальной силы к 
массе тела человека. В двигательных действиях, где приходится перемещать 
собственное тело, относительная сила имеет большое значение. В движениях, 
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где есть небольшое внешнее сопротивление, абсолютная сила не имеет 
значения, если сопротивление значительно   – она приобретает существенную 
роль и связана с максимумом взрывного усилия. 

Результаты исследований позволяют утверждать, что уровень 
абсолютной силы человека в большей степени обусловлен факторами среды. В 
то же время показатели относительной силы в большей мере испытывают на 
себе влияние генотипа. Скоростно-силовые способности примерно в равной 
мере зависят как от наследственных, так и от средовых факторов. 

 
     2.2. Задачи развития силовых способностей 

 
Первая задача   –  общее гармоническое развитие всех мышечных групп 

опорно–двигательного аппарата человека. Она решается путем использования 
избирательных силовых упражнений. Здесь, важное значение имеют их объем и 
содержание. Они должны обеспечить пропорциональное развитие различных 
мышечных групп. Внешне это выражается в соответствующих формах 
телосложения и осанке. Внутренний эффект применения силовых упражнений 
состоит в обеспечении высокого уровня жизненно важных функций организма 
и осуществлении двигательной активности. Скелетные мышцы являются не 
только органами движения, но и своеобразными периферическими сердцами, 
активно помогающими кровообращению, особенно венозному.  
 

Вторая задача   –  разностороннее развитие силовых способностей в 
единстве с освоением жизненно важных двигательных действий. Данная задача 
предполагает развитие силовых способностей всех основных видов. 
  

Третья задача  – создание условий и возможностей для дальнейшего 
совершенствования силовых способностей в рамках занятий конкретным видом 
спорта или в плане профессионально–прикладной физической подготовки. 
Решение этой задачи позволяет удовлетворить личный интерес в развитии силы 
с учетом двигательной одаренности, вида спорта или выбранной профессии. 
  

Воспитание силы может осуществляться в процессе общей физической 
подготовки и специальной физической подготовки. В каждом из этих 
направлений имеется цель, определяющая конкретную установку на развитие 
силы и задачи, которые необходимо решить исходя из этой установки.  

В связи с этим подбираются определенные средства и методы воспитания 
силовых способностей. 

 
2.3. Методы развития силовых способностей 

 
Метод максимальных усилий. Упражнения выполняются с применением 

предельных или околопредельных отягощений (90% рекордного для данного 
спортсмена). При одном подходе выполняется от 3 до 8 повторений и                 
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5-6 подходов за одно занятие, отдых между которыми составляет 4-8 минут (до 
восстановления). Этот метод используется преимущественно для развития 
«взрывной силы», которая во многом зависит от степени межмышечной 
координации, а также от собственной реактивности мышц, т. е. нервных 
процессов. 

 
Метод повторных усилий (или метод «до отказа») предусматривает 

упражнения с отягощением, составляющим 30-70% рекордного, которое 
выполняется сериями по 4-12 повторений в одном подходе. За одно занятие 
выполняется 3-6 подходов. Отдых между сериями 2-4 минуты (до полного 
восстановления). 

Этот метод чаще всего используется с целью наращивания мышечной 
массы. Оптимальным весом отягощения для этого будет тот, который может 
быть преодолен, выполнив «до отказа» 7-13 движений за один подход. 

 
Метод динамических усилий связан с применением малых и средних 

отягощений (до 30%,  от рекордного). Упражнения выполняются сериями по 
15-20 повторений за один подход в быстром темпе. За одно занятие 
выполняется 3-6 подходов, отдых между сериями определяется в зависимости 
от решаемых в данной тренировке задач. Применяют данный метод при 
развитии быстрой силы, т. е. способности к проявлению большой силы в 
условиях быстрых движений. 

 
Изометрический (статический) метод, при котором усилие 

осуществляется без изменения длины мышц. Использование изометрического 
метода предусматривает максимальное приложение усилий, как правило, 
продолжительностью 4-6 секунд. За одно занятие упражнение повторяется 5 и 
более раз с отдыхом после каждого напряжения не менее 30-60 секунд. Для 
изометрических упражнений используется весьма простое оборудование 
(практически любой неподвижный предмет). 

 
«Ударный» метод предусматривает выполнение специальных 

упражнений с мгновенным преодолением ударно воздействующего 
отягощения, которые направлены на увеличение мощности усилий, связанных с 
наиболее полной мобилизацией реактивных свойств мышц (например, 
спрыгивание с возвышения высотой 45-75см с последующим мгновенным 
выпрыгиванием вверх или прыжком в длину). 

 
Статодинамический метод. Характеризуется последовательным 

сочетанием в упражнении двух режимов работы мышц  –  изометрического и 
динамического. Для воспитания силовых способностей применяют                 
2-6 секундные изометрические упражнения с усилием в 80-90% от максимума с 
последующей динамической работой взрывного характера со значительным 
снижением отягощения (2-3 повторения в подходе, 2-3 серии, отдых                 
2-4 минуты между сериями). 
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Метод круговой тренировки. Обеспечивает комплексное воздействие на 

различные мышечные группы. Упражнения проводятся по станциям и 
подбираются таким образом, чтобы каждая последующая серия включала в 
работу новую группу мышц. Число упражнений, воздействующих на разные 
группы мышц, продолжительность их выполнения на станциях зависят от 
задач, решаемых в тренировочном процессе, возраста, пола и подготовленности 
занимающихся. Комплекс упражнений с использованием непредельных 
отягощений повторяют 1-3 раза по кругу. Отдых между каждым повторением 
комплекса должен составлять не менее 2-3 минуты, в это время выполняются 
упражнения на расслабление. 

 
Игровой метод предусматривает воспитание силовых способностей 

преимущественно в игровой деятельности, где игровые ситуации вынуждают 
менять режимы напряжения различных мышечных групп и бороться с 
нарастающим утомлением организма. К таким играм относятся игры, 
требующие удержания внешних объектов (например, партнера в игре 
«Всадники»), игры с преодолением внешнего сопротивления (например, 
«Перетягивание каната»), игры с чередованием режимов напряжения 
различных мышечных групп (например, различные эстафеты с переноской 
грузов разного веса).     

 
2.4. Основные средства воспитания силы 

 
Средствами развития силы являются физические упражнения с 

повышенным отягощением (сопротивлением), которые направленно 
стимулируют увеличение степени напряжения мышц.  Такие средства называют 
силовыми. Они условно подразделяются на: основные и дополнительные. 

 
Основные средства 
 
1. Упражнения с весом внешних предметов: штанги с набором дисков 

разного веса, разборные гантели, гири, набивные мячи, вес партнера и т. д. 
 
2. Упражнения, отягощенные весом собственного тела: 
–  упражнения, в которых мышечное напряжение создается за счет веса 

собственного тела (подтягивание в висе, отжимание в упоре, удержание 
равновесия в упоре, в висе); 

– упражнения, в которых собственный вес отягощается весом внешних 
предметов (например, специальные пояса, манжеты); 

–  упражнения, в которых собственный вес увеличивается за счет инерции 
свободно падающего тела (например, прыжки с возвышения  25-70 см и более с 
мгновенным последующим выпрыгиванием вверх); 

– упражнения, в которых собственный вес уменьшается за счет 
использования дополнительной опоры.           
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3. Упражнения с использованием тренажерных устройств общего типа. 
 
4. Рывково–тормозные упражнения. Их особенность заключается в 

быстрой смене напряжений при работе мышц–синергистов и мышц– 
антагонистов во время локальных и региональных упражнений с 
дополнительным отягощением и без них. 

 
5. Статические упражнения в изометрическом режиме (изометрические 

упражнения): 
– в которых мышечное напряжение создается за счет волевых усилий с 

использованием внешних предметов (различные упоры, удержания, 
поддержания, противодействия и т. п.); 

– в которых напряжение создается за счет волевых усилий без 
использования внешних предметов в самосопротивлении. 

 
 
Дополнительные средства 
 
1. Упражнения с использованием внешней среды (бег и прыжки по 

рыхлому песку, бег и прыжки в гору, бег против ветра и т. д.). 
2. Упражнения с использованием сопротивления упругих предметов 

(эспандеры, резиновые жгуты, упругие мячи и т. п.). 
3.  Упражнения с противодействием партнера. 
 
По степени избирательности воздействия на мышечные группы силовые 

упражнения подразделяются на локальные (с усиленным функционированием 
примерно 1/3 мышц двигательного аппарата), региональные (с 
преимущественным воздействием примерно 2/3 мышечных групп) и 
тотальные, или общего воздействия (с одновременным или последовательным 
активным функционированием всей скелетной мускулатуры). 

Силовые упражнения могут занимать всю основную часть занятия, если 
воспитание силы  –  его главная задача. В других случаях силовые упражнения 
выполняются в конце основной части занятия, но не после упражнений на 
выносливость. Силовые упражнения хорошо сочетаются с упражнениями на 
растягивание и на расслабление. 

Частота занятий силового направления должна быть до трех раз в неделю. 
Применение силовых упражнений ежедневно допускается только для 
отдельных небольших групп мышц. 

При использовании силовых упражнений величину отягощения дозируют 
или весом поднятого груза, выраженного в процентах от максимальной 
величины, или количеством возможных повторений в одном подходе, что 
обозначается термином повторный максимум (ПМ). 

В первом случае вес может быть минимальным (60% от максимума), 
малым (от 60 до 70% от максимума), средним (от 70 до 80% от максимума), 
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большим (от 80 до 90% от максимума), максимальным (свыше 90% от 
максимума) (Р. Роман). 

Во втором случае вес может быть: 
Предельным  –  1ПМ, 
околопредельным – 2-3 ПМ, 
большим – 4-7 ПМ, 
умеренно большим – 8-12 ПМ, 
малым – 19-25 ПМ, 
очень малым – свыше 25 ПМ (В. М. Зациорский, 1970). 
 

 
Глава 3. ПЛАНИРОВАНИЕ ПРОГРАММ СИЛОВОЙ 

ПОДГОТОВКИ 
 

3.1. Воспитание силовой выносливости с использованием 
непредельных отягощений 

 
Сущность этой методики заключается в многократном повторении 

упражнения с отягощением небольшого веса (от 30 до 60% от максимума) с 
числом повторений от 20 до 70. Там, где специализируемое упражнение 
связано с длительным проявлением умеренных усилий, целесообразна работа с 
легким весом в повторных упражнениях и «до отказа» (30-40% от максимума). 

Для воспитания общей и локальной силовой выносливости эффективным 
является метод круговой тренировки с общим количеством станций от 5 до              
15-20 и с отягощением 40-50% от максимума. Упражнения часто выполняются  
«до отказа». Количество серий и время отдыха между сериями и после каждого 
упражнения может быть разным в зависимости от задач. В программе круговой 
тренировки должны чередоваться упражнения на мышцы ног и рук. Таким 
образом, мышцы ног и рук получают возможность восстановиться в течение 
приблизительно 1 минуты. Уровень ЧСС поддерживается приблизительно в 
режиме 140 ударов в минуту. 

 
 

3.2. Воспитание силовой выносливости с использованием 
околопредельных и предельных отягощений 

 
Сущность этой методики заключается в применение упражнений, 

выполняемых:     
1.  В преодолевающем режиме работы мышц.  
2.  В уступающем режиме работы мышц. 
 
      В упражнениях, выполняемых в преодолевающем режиме работы 

мышц, предусматривает применение околопредельных отягощений, равных     
2-3 ПМ (90-95% от максимума). Работу с такими отягощениями рекомендуется 
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сочетать с весом 4-6 ПМ. Интервалы отдыха  – оптимальные, до полного 
восстановления (4-5 минут). 

   В упражнениях, выполняемых в уступающем режиме работы мышц, 
предусматривает применение в работе с начинающими спортсменами 
отягощений весом 70-80% от максимума, показанного в преодолевающем 
режиме работы мышц. Постепенно вес доводится до 120-140%. Целесообразно 
применять 2-3 упражнения с 2-5 повторениями (например, приседание со 
штангой на плечах). 

Более подготовленные могут начинать работу в уступающем режиме с 
отягощением 100-110% от лучшего результата в преодолевающем режиме и 
доводить его до 140-160%. Количество повторений упражнения небольшое (до 
3), выполняемых с медленной скоростью. Интервал отдыха не менее  2 минут. 

 
Примерные упражнения легкоатлета на средние дистанции 
 в силовой подготовке 
 
1. Упражнения со штангой (жим штанги, наклоны со штангой, рывок 

штанги на грудь, приседание со штангой, повороты со штангой). Упражнения с 
набивными мячами (бросок мяча от груди, из–за головы двумя руками, правой, 
левой рукой из различных исходных положений стоя, сидя, а также броски 
набивного мяча ногами: бедром, стопой). 

 
2. Упражнения с гирей, гантелями, блинами от штанги (наклоны, 

повороты, приседания, имитация движения рук, как при беге, поднимание 
бедра 90 градусов). 

 
3.   Прыжковые упражнения (прыжки со скакалкой на двух, на правой, на 

левой ноге, прыжки с низкого приседа на месте и с продвижением вперед, 
прыжки многоскоки  –  с ноги на ногу, прыжки на двух ногах, на правой и на 
левой ноге с подниманием бедра на месте и с продвижением вперед). 

 
4. Упражнение с сопротивлением (бег в упряжке, бег по прямой с 

отягощением). 
5. Бег в гору, бег по песку, бег против ветра. 
 
 
Глава 4. КОНТРОЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ 

УРОВНЯ РАЗВИТИЯ СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ 
 
В физическом воспитании количественно–силовые возможности 

оцениваются двумя способами: 
   1) с помощью измерительных устройств–динамометров,    
    динамографов, тензометрических силоизмерительных устройств; 
   2) с помощью специальных контрольных упражнений. 
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Современные измерительные устройства позволяют измерять силу 
практически всех мышечных групп в стандартных заданиях (сгибание и 
разгибание сегментов тела), а также в статических и динамических усилиях 
(измерение силы действия спортсмена в движении). 

         
В таблице 1 представлены средние показатели отдельных групп мышц. 
                                                                                                                                                

  Таблица 1 
 

Сила отдельных групп мышц мужчин и женщин  
(по Е.Ф. Полежаеву, В.Г. Макушину) 

 
Показатель «Сила мышечных 

групп», кг мужчины женщины 

Ручная сила (сжатие кисти): 
Правая рука 
Левая рука 

Сила бицепса: 
Правая рука 
Левая рука 

 
38,7 
36,2 

 
27,9 
26,8 

 
22,2 
20,4 

 
13,6 
12,0 

Становая сила (измеряется при 
разгибании туловища) 

 
123,1 

 
71,0 

 
В массовой практике для оценки уровня развития силовых качеств 

наиболее часто используются специальные контрольные упражнения (тесты). 
Их выполнение не требует какого–либо специального дорогостоящего 
инвентаря и оборудования. Для определения максимальной силы используют 
простые по технике выполнения упражнения, например, жим штанги лежа, 
приседание со штангой и т. п. Результат в этих упражнениях в очень малой 
степени зависит от уровня технического мастерства. Максимальная сила 
определяется по наибольшему весу, который может поднять занимающийся. 

Для определения уровня развития скоростно-силовых способностей и 
силовой выносливости используются следующие контрольные упражнения: 

− прыжки через скакалку; 
− отжимание на параллельных брусьях от пола или от скамейки; 
− поднимание туловища из положения лежа с согнутыми коленями; 
−  висы на согнутых и полусогнутых руках; 
− тройной прыжок с ноги на ногу (вариант – только на правой и только 

на левой ноге); 
− поднимание и опускание прямых ног до ограничителя; 
− прыжок вверх со взмахом и без взмаха рук; 
− метание набивного мяча (1-3 кг) из различных исходных положений 

двумя и одной руками. 
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Критериями оценки силовой выносливости служат число подтягиваний, 
отжиманий, время удержания определенных положений туловища, дальность 
метаний (бросков), прыжков и т. д. 

 
 
 
 
 
 
                                         
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 19

 
Библиографический список 

 
1. Готовцев, П. И. Самоконтроль при занятиях физической культурой /              

П. И. Готовцев, В. Л. Дубровский.  –  М. : Физкультура и спорт, 1991.  –  150 с. 
 
2. Жилкин, А. И. Легкая атлетика : учеб. пособие для студ. высш. пед. 

учеб. заведений / А. И. Жилкин, В. С. Кузьмин, Е. В. Сидорчук.  –  2-е издание, 
стер.  – М. : Издательский центр «Академия», 2005. –  464 с. 

 
3. Кузнецов, В. С. Теория и методика физического воспитания и спорта : 

учеб. пособие для студ. высш. учеб. заведений / В. С. Кузнецов,  Ж. К. Холодов. – 
2-е издание, испр. и доп.  –  М. : Издательский центр «Академия», 2003.  –  480 с. 

 
4. Легкая атлетика для юношей : сборник статей / Под ред. П. Лимаря. –   

М. : Физкультура и спорт, 1984. –  175 с. 
 
5. Пудов, Н. Советы бегунам / Н. Пудов. –  М. : Физкультура и спорт, 

1983. –  131 с. 
 
 
 
 
 

 
 

Учебное издание 
 

СИЛОВАЯ ПОДГОТОВКА ЛЕГКОАТЛЕТА  
(СРЕДНИЕ ДИСТАНЦИИ) 

 
Методические указания 

 
Составитель ЧЕРНЫШЕВА Анна Валерьевна 

 
Редактор Штаева М.  

 
Подписано в печать 29.12.2009. Формат 60×84/16.  

Усл. печ. л. 1,4. Тираж 30 экз. Заказ 259. 
 

Ульяновский государственный технический университет, 
 432027,  г. Ульяновск, ул. Северный Венец, д. 32. 

 
Типография УлГТУ, 432027, г. Ульяновск, ул. Северный Венец,  д. 32. 

 
 
 


