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Аннотация: в статье рассматривается вопрос о взаимосвязи скоростно-силовых качеств и эффективности старто-

вого разгона у спринтеров в годичном цикле подготовки. В ходе исследования изучен уровень развития специальных 

физических качеств и скорость на отдельных участках стартового разгона у бегунов на короткие дистанции. Опреде-

лена взаимосвязь показателей на двух этапах наблюдения и изменения этой взаимосвязи с течением времени. Выявле-

ны основные тенденции изменения уровня отдельных физических качеств и их влияние на эффективность стартового 

разгона бегунов на короткие дистанции. В результате проведённых мы пришли к заключению, что прирост изучаемых 

показателей происходил неравномерно и неодновременно, в одних случаях были характерны практически одинаковые 

изменения, в первом и втором полугодичном цикле, в других случаях изменения тестовых показателей были значи-

тельно большими в первом макроцикле или во втором. При этом у всех испытуемых произошло увеличение скорости 

бега в стартовом разгоне и повышение уровня развития специальных физических качеств, что говорит о целесообраз-

ности применения направленного педагогического воздействия. 
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Abstract: the article considers the issue of the relationship between speed-strength qualities and the effectiveness of the 

starting acceleration in sprinters in the annual training cycle. The study examined the level of development of special physical 

qualities and speed in individual sections of the starting acceleration in short-distance runners. The relationship between the 

indicators at two stages of observation and changes in this relationship over time are determined. The main trends in changes in 
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the level of individual physical qualities and their impact on the effectiveness of the starting acceleration of short-distance run-

ners are revealed. As a result of the conducted, we came to the conclusion that the increase in the studied indicators occurred 

unevenly and non-simultaneously, in some cases almost identical changes were characteristic in the first and second semi-

annual cycle, in other cases, changes in test indicators were significantly greater in the first macrocycle or in the second. At the 

same time, all subjects experienced an increase in running speed in the starting acceleration and an increase in the level of spe-

cial physical qualities, which indicates the advisability of using targeted pedagogical influence. 

Keywords: control exercises, correlation, macrocycle, increase in indicators, dynamics, training tools, range of results, 

testing stages, running distances, physical fitness 
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Введение 

В настоящей статье рассматриваются вопросы 

развития специальных физических качеств бегу-

нов на короткие дистанции и совершенствования 

стартового ускорения. Особое внимание уделяет 

взаимосвязи тренировочных упражнений и их 

влиянию на скорость бега на отдельных участках 

стартового разгона [1, 3, 5]. 

Начальный этап ускорения, являясь опреде-

ляющим моментом в спринте, оказывает сущест-

венное влияние на конечный итог соревнований. 

Эффективность начального ускорения 

непосредственно связана с умением спортсмена в 

кратчайшие сроки генерировать максимальную 

мощность и сохранять ее на протяжении 

ограниченного отрезка времени [6, 7, 8]. 

Понимание взаимосвязи между уровнем 

развития скоростно-силовых характеристик и 

результативностью начального ускорения в 

рамках годичного тренировочного цикла 

спринтеров имеет первостепенное значение для 

совершенствования тренировочной программы [2, 

4, 9, 10]. 

Актуальность наших исследований связанна с 

совершенствованием методических подходов к 

оценке влияния различных тренировочных 

средств на уровень специальной физической под-

готовленности и стартовый разгон бегунов на ко-

роткие дистанции. 

Цель исследования: установить взаимосвязь 

между показателями уровня и динамики специ-

альных физических качеств и эффективностью 

выполнения стартового разгона бегунами-

спринтерами. 

Материалы и методы исследований 

В исследованиях приняли участие курсанты 

образовательных организаций ФСИН России за-

нимающиеся бегом на короткие дистанции. В 

процессе педагогического исследования проводи-

лись специальные педагогические наблюдения с 

целью отбора и обобщения фактического материа-

ла по интересующей нас проблеме: основная 

направленность в отдельных микроциклах подго-

товки на этапах годичного цикла, средства и мето-

ды развития физических качеств используемые в 

процессе подготовки, контроль за уровнем разви-

тия физических качеств, влияние тренировочных 

нагрузок на текущий контроль скоростных, ско-

ростно-силовых и силовых качеств бегунов на ко-

роткие дистанции. 

В качестве контрольных показателей нами ис-

пользовались тренировочные упражнения, харак-

теризующие отдельные стороны подготовленно-

сти спринтеров. Для характеристики динамики  

стартового ускорения нами регистрировалось вре-

мя пробегания 30 м с помощью системы электро-

хронометража (с точностью до 0,01 сек). При этом 

отдельно регистрировалось время первых, вторых 

и третьих 10 метров дистанции. 

Контрольные упражнения, используемые в хо-

де исследования: прыжок с места вверх (см), 

тройной прыжок с места (м), скорость передвиже-

ния на одной ноге (скачками) на отрезке 30 м 

(м/с), приседания со штангой на плечах макси-

мального веса (кг), приседания со штангой 75% от 

массы тела спортсмена 5 раз с регистрацией вре-

мени (сек), становая сила (относительная масса 

спортсмена) (у.е.), рывок штанги максимального 

веса. 

В процессе тестирования использовались ин-

струментальные методы исследования. 

Электрохронометрирование. Методика исполь-

зовалась для регистрации временных интервалов. 

На участках дистанции 10, 20, и 30 м устанавлива-

лись фотодатчики соединенные с кабелем с при-

бором «ВИУ-2», который автоматически реги-

стрировал микроинтервалы времени с точностью 

до 0,01 с. Аналогичным образом измерялась ско-
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рость в тесте «скачки на одной ноге» на дистанции 

30 м. 

С целью выявления взаимосвязи отдельных 

сторон подготовленности бегунов на короткие ди-

станции, и их влияния на уровень спортивного 

мастерства нами осуществлялось наблюдение за 

группой спортсменов из 10 человек. Исследования 

проводилось на протяжении макроцикла подго-

товки состоящего из 2 полугодичных циклов, в 

каждом из которых выделялся подготовительный 

и соревновательный периоды, а также общие и 

специально-подготовительный этапы, предсорев-

новательный этап подготовки, этап непосред-

ственного участия в соревнованиях. В качестве 

тестов отражающих развитие отдельных сторон 

подготовки спортсменов нами использовались ме-

тодики описанные выше. Для определения взаи-

мосвязи отдельных показателей между собой нами 

использовался коэффициент корреляции Браве-

Пирсона. Также проводился анализ динамики 

прироста спортивных показателей и взаимосвязи 

приросты различных показателей между собой с 

помощью коэффициента корреляции. 

Результаты и обсуждения 

Первый этап позволил определить исходные 

показатели занимающихся. Для группы характе-

рен определённый индивидуальный диапазон изу-

чаемых показателей. Так результат в беге на 30 м 

составил от 4,23 до 4,47 сек., в прыжке с места 

вверх от 46 до 61 см, в скачке на одной ноге от 

5,32 до 6,14 сек., в приседе со штангой от 95 до 

115 кг, пять приседаний на время от 6,9 до 5,9 сек., 

в тройном прыжке с места  от 7,82 до 8,70 м, в от-

носительной становой тяге от 2,62 до 2,92, в рывке 

штанги от 47,5 до 65 кг. 

Далее была выявлена корреляционная связь 

между этими тестовыми показателями и временем 

преодоления отрезков стартового разгона. 

Определение уровня взаимосвязи контрольных 

показателей бегунов на короткие дистанции на 

втором этапе исследований. Второе тестирование 

позволило определить уровень специальных фи-

зических качеств спринтеров и сравнить их с ис-

ходными данными. 

Результаты исследования выявили значитель-

ный индивидуальный разброс показателей приро-

ста у испытуемых. На отрезке 0-10 м время стар-

тового разгона варьировало от 2,07 до 2,01 секунд, 

а величина улучшения результатов находилась в 

диапазоне от 0% до 1%. На отрезке 10-20 м зафик-

сировано время от 1,22 до 1,12 секунд при приро-

сте результатов от 0,9% до 1,6%. На отрезке 20-30 

м результаты составили от 1,13 до 1,05 секунд, 

прирост – от 0% до 0,9%. На дистанции 30 м сум-

марно время варьировало от 4,40 до 4,18 секунд, 

прирост результатов – от 0,3% до 1,6%. В прыжке 

вверх с места высота составила от 48 до 63 см, при 

этом прирост результатов достигал от 2,1% до 

16%. 

В скорости скачков на одной ноге диапазон ре-

зультатов составил от 5,42 до 6,65, а прирост ре-

зультатов – от 0,9 до 8,3 %. 

В приседании со штангой диапазон результатов 

составил от 95 до 125 кг, а прирост результатов – 

от 0 до 6,8 %. Диапазон результатов в упражнении 

5 приседаний на время составил 6,7-5,7 сек, а при-

рост результатов – от 1,5 до 4,3 %. В тройном 

прыжке с места диапазон результатов составил от 

8,10 до 8,85 м, а прирост результатов составил от 

0,3 до 4,9%. 

Диапазон результатов относительной становой 

силы составил от 2,63 до 3,03, а прирост результа-

тов составил от 0,8 до 4,1 %. В рывке штанги диа-

пазон результатов составил от 50 до 70 кг, а при-

рост результатов составил от 0 до 12,5%. 

На втором этапе была выявлена определенная 

взаимосвязь между динамикой стартового разгона 

и показателями контрольных упражнений. 

Как видно из полученных данных, участок ди-

станции от 0 до 10 м имеет высокую взаимосвязь с 

отрезком дистанции от 10 до 20 м (0,731), с отрез-

ком от 20 до 30 м (0,711), с отрезком 30 м (0,856). 

Высокая взаимосвязь наблюдалась с прыжком с 

места вверх (-0,820), со скоростью скачков на од-

ной ноге (0,851), с приседаниями со штангой (-

0,789), с пятью приседаниями на время (0,763), с 

относительной становой силой (-0,762) и с рывком 

штанги (-0,764). Средняя взаимосвязь наблюда-

лась с тройным прыжком с места (-0,692). 

Участок дистанции от 10 до 20 м имеет наибо-

лее тесную взаимосвязь с отрезком 30 м (0,962). 

Высокая взаимосвязь была зафиксирована с отрез-

ком от 0 до 10 м (0,731), с отрезком от 20 до 30 м 

(0,859), со скоростью скачков на одной ноге (-

0,847). Средняя взаимосвязь наблюдалась с прыж-

ком с места вверх (-0,643), с приседаниями со 

штангой (-0,517) и с относительной становой си-

лой (-0,529). Слабая взаимосвязь наблюдалась с 

пятью приседаниями на время (0,468), с тройным 

прыжком с места (-0,317) и с рывком штанги (-

0,466). 

Участок дистанции от 20 до 30 м имеет наибо-

лее тесную взаимосвязь с отрезком 30 м (0,931). 

Высокая взаимосвязь наблюдалась с отрезком от 0 

до 10 м (0,7111), от 10 до 20 м (0,859) и со скоро-

стью скачков на одной ноге (-0,745). Слабая взаи-

мосвязь была зафиксирована с прыжком с места (-

0,486); с приседаниями со штангой (-0,275), с пя-

тью приседаниями на время (0,273), с относитель-

ной становой силой (-0,287), и с рывком штанги (-
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0,294). Взаимосвязь практически отсутствует с 

тройным прыжком с места (-0,118). 

Участок дистанции в 30 м имел наиболее тес-

ную взаимосвязь с отрезками от 10 до 20 м (0,962) 

и от 20 до 30 м (0,931). Высокая взаимосвязь от-

мечалась с отрезком дистанции от 0 до 10 м 

(0,856) и со скоростью скачков на одной ноге (-

0,887). Средняя взаимосвязь наблюдалась с прыж-

ком с места (-0,672), с приседанием со штангой (-

0,556), с 5 приседаниями на время (0,524), с отно-

сительной становой силой (-0,558) и с рывком 

штанги (-0,540). Слабая взаимосвязь была выявле-

на с тройным прыжком с места (-0,381). 

Прыжок с места имел наиболее тесную взаимо-

связь с приседанием со штангой (-0,975), с трой-

ным прыжком с места (0,924), с относительной 

становой силой (0,988) и с рывком штанги (0,961). 

Высокая взаимосвязь была зафиксирована с отрез-

ком дистанции от 0 до 10 м (-0,820) и со скоро-

стью скачков на одной ноге (0,890). Средняя взаи-

мосвязь была зафиксирована с участком дистан-

ции от 10 до 20 м (-0,643) и с отрезком 30 м (-

0,672). Слабая взаимосвязь наблюдалась с участ-

ком дистанции от 20 до 30 м (-0,422). 

Скорость скачков на одной ноге наиболее тесно 

взаимосвязана с отрезками дистанции от 0 до 10 м 

(-0,865), от 10 до 20 м (-0,847), от 20 до 30 м (-

0,745), с отрезком в 30 м (-0,887), с прыжком с ме-

ста (0,890), с приседаниями со штангой (0,788), с 5 

приседаниями на время (-0,788), с относительной 

становой силой (0,811) и с рывком штанги (0,759). 

Средняя взаимосвязь наблюдалась с тройным 

прыжком с места (0,672). 

Приседание со штангой имеет наиболее тесную 

взаимосвязь с прыжком с места (0,979), с 5 присе-

даниями на время (-0,989), с тройным прыжком с 

места (0,972), с относительной становой силой 

(0,994) и с рывком штанги (0,961). Высокая взаи-

мосвязь была зафиксирована с отрезком дистан-

ции от 0 до 10 м (-0,789), со скоростью скачков на 

одной ноге (0,768). Средняя взаимосвязь выявлена 

с отрезком дистанции от 10 до 20 м (-0,517) и с 

дистанцией 30 м (-0,556). Также имела место сла-

бая взаимосвязь с отрезком дистанции от 20 до 30 

м (-0,275). 

С 5 приседаниями на время наиболее тесная 

взаимосвязь выявлена с прыжком вверх с места (-

0,975), с приседанием со штангой (-0,989), с трой-

ным прыжком с места (-0,984), с относительной 

становой силой (-0,993) и с рывком штанги (-

0,982). Высокая связь была зафиксирована с от-

резком дистанции от 0 до 10 м (0,763), со скоро-

стью скачков на одной ноге (-0,786). Средняя вза-

имосвязь была выявлена с дистанцией в 30 м 

(0,524). Слабая взаимосвязь была зафиксирована с 

отрезками дистанции от 10 до 20 м (0,468) и от 20 

до 30 м (0,273). 

Тройной прыжок с места наиболее тесно взаи-

мосвязан с прыжком вверх с места (0,924), с при-

седанием со штангой (0,972), с 5 приседаниями на 

время (-0,984), с относительной становой силой 

(0,968) и с рывком штанги (0,973). Средняя взаи-

мосвязь была выявлена с отрезком дистанции от 0 

до 10 м (-0,692) и со скоростью скачков на одной 

ноге (0,672). Низкая взаимосвязь была обнаружена 

с отрезком дистанции от 10 до 20 м (-0,317) и с 

дистанцией 30 м (-0,381). Практически отсутству-

ет взаимосвязь с отрезком дистанции от 20 до 30 м 

(-0,118). 

Относительная становая сила наиболее тесно 

связана с прыжком с места вверх (0,988), с присе-

данием со штангой (0,994), с 5 приседаниями на 

время (-0,993), с тройным прыжком с места (0,968) 

и с рывком штанги (0,981). Высокая взаимосвязь 

была отмечена с отрезком дистанции от 0 до 10 м 

(-0,762) и со скоростью скачков на одной ноге 

(0,811). Средняя взаимосвязь с отрезком дистан-

ции от 10 до 20 м (-0,529), с дистанцией 30 м (-

0,558). Слабая взаимосвязь была зафиксирована с 

отрезком от 20 до 30 м (-0,287). 

Рывок штанги наиболее тесно взаимосвязан с 

прыжком вверх с места (0,961), с приседанием со 

штангой (0,981), с 5 приседаниями на время (-

0,982), с тройным прыжком с места (0,973) и с от-

носительной становой силой (0,981). Высокая вза-

имосвязь была зафиксирована с отрезком дистан-

ции от 0 до 10 м (-0,764) и со скоростью скачков 

на одной ноге (0,759). Средняя взаимосвязь 

наблюдалась с дистанцией 30 м (-0,540). Слабая 

взаимосвязь зафиксирована с отрезком дистанции 

с 10 до 20 м (-0,488) и с отрезком с 20 до 30 м (-

0,294). 

Для определения того, как взаимосвязаны при-

росты результатов контрольных упражнений меж-

ду собой, был проведен корреляционный анализ, в 

результате которого было выявлено, что измене-

ние результата в отдельных упражнениях в разной 

мере отражается на динамике стартового разгона. 

Отрезок дистанции от 0 до 10 м наиболее тесно 

взаимосвязан с приростом результатов дистанции 

30 м (0,970). Высокая взаимосвязь наблюдалась с 

приростом результатов прыжка с места (-0,794). 

Средняя взаимосвязь с приростом результатов бы-

ла отмечена с участком дистанции от 10 до 20 м 

(0,694), с участком дистанции от 20 до 30 м 

(0,618), с тройным прыжком с места (-0,525) и с 

рывком штанги (-0,692). Слабая взаимосвязь с 

приростом результатов наблюдалась с приседани-

ем со штангой (-0,477), с 5 приседаниями на время 

(0,482). Взаимосвязь с приростом результатов 
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практически не наблюдалась со скоростью скачков 

на одной ноге (0,065) и с относительной становой 

силой (-0,154). 

Отрезок дистанции от 10 до 20 м имеет сред-

нюю зависимость с приростом результатов на от-

резке от 0 до 10 м (0,694), с дистанцией 30 м 

(0,698) и с относительной становой силой (-0,574). 

Слабая взаимосвязь была зафиксирована с отрез-

ком дистанции от 20 до 30 м (0,212), с прыжком с 

места (-0,482), со скоростью скачков на одной ноге 

(-0,466), с приседанием со штангой (-0,440), с 5 

приседаниями на время (0,319) и с рывком штанги 

(-0,476). Взаимосвязь с приростом результатов 

практически отсутствовала с тройным прыжком с 

места (0,142). 

Отрезок дистанции от 20 до 30 м имеет высо-

кую взаимосвязь с приростом результатом с ди-

станцией 30 м (0,758) и с тройным прыжком с ме-

ста (-0,738). Средняя взаимосвязь с приростом ре-

зультатов была зафиксирована с отрезком дистан-

ции от 0 до 10 м (0,618). Высокая взаимосвязь 

наблюдалась с участком дистанции от 20 до 30 м 

(0,758). 

Средняя взаимосвязь с приростом результатов 

наблюдалась с отрезком дистанции от 10 до 20 м 

(0,698), с прыжком вверх с места (-0,630), с 5 при-

седаниями на время (0,533). Слабая взаимосвязь 

была выявлена с приседаниями со штангой (-

0,318). Взаимосвязь отсутствовала со скоростью 

скачков на одной ноге (0,010) и с относительной 

становой силой (-0,091). 

Прыжок с места имел высокую взаимосвязь с 

приростом результатов с отрезком дистанции от 0 

до 10 м (-0,794), с рывком штанги (0,703). Средняя 

взаимосвязь была зафиксирована с дистанцией 30 

м (-0,630) и с приседаниями со штангой (0,675). 

Слабая взаимосвязь с приростом результатов 

наблюдалась с отрезком дистанции от 10 до 20 м (-

0,482), с 5 приседаниями на время (0,57), с трой-

ным прыжком с места (0,356) и с относительной 

становой силой (0,351). Взаимосвязь практически 

отсутствует с отрезком дистанции от 20 до 30 м (-

0,115) и со скоростью скачков на одной ноге 

(0,114). 

Скорость скачков на одной ноге имеет высокую 

взаимосвязь с приростом результатов с относи-

тельной становой силой (0,805), средняя взаимо-

связь с приростом результатов была выявлена с 

приседаниями со штангой (0,520) и с тройным 

прыжком с места (-0,655). Слабая взаимосвязь с 

приростом результатов наблюдалась с отрезком 

дистанции от 10 до 20 м (-0,486), с 5 приседаниями 

на время (-0,28) и с рывком штанги (0,319). Прак-

тически отсутствовала взаимосвязь с отрезком ди-

станции от 20 до 30 м (0,075), с дистанцией 30 м 

(0,010), с прыжком вверх с места (-0,140) и с от-

резком дистанции от 0 до 10 м (0,065). 

В приседании со штангой высокая взаимосвязь 

с приростом результатов была зафиксирована с 

относительной становой силой (0,751) и с рывком 

штанги (0,738). Средняя взаимосвязь с приростом 

результатов наблюдалась с прыжком с места вверх 

(0,675), со скоростью скачков на одной ноге 

(0,520) и с 5 приседаниями на время (-0,538). Сла-

бая взаимосвязь отмечалась с отрезком дистанции 

от 0 до 10 м (-0,447), с отрезком от 10 до 20 м (-

0,440), с дистанцией 30 м (-0,318). Взаимосвязь 

отсутствовала с отрезком дистанции от 20 до 30 м 

(0,018) и с тройным прыжком с места (-0,090). 

С 5 приседаниями на время зафиксирована 

наиболее тесная взаимосвязь с приростом резуль-

татов в рывке штанги (-0,912). Также зафиксиро-

вана средняя взаимосвязь с отрезком дистанции от 

20 до 30 м (0,566), с дистанцией 30 м (0,533), с 

приседанием со штангой (-0,538), и с относитель-

ной становой силой (-0,519). Слабая взаимосвязь 

зафиксирована с отрезком дистанции от 0 до 10 м 

(0,482), от 10 до 20 м (0,319), с прыжком с места 

вверх (0,357), и со скоростью скачков на одной 

ноге (0,428). Взаимосвязь практически отсутство-

вала с тройным прыжком с места (-0,179). 

Тройной прыжок с места имеет высокую взаи-

мосвязь с приростом результатов на отрезке ди-

станции от 20 до 30 м (-0,738). Средняя взаимо-

связь была зафиксирована с отрезком дистанции 

30 м (-0,588), со скоростью скачков на одной ноге 

(-0,655), и с относительной становой силой (-

0,617). Слабая взаимосвязь была выявлена с 

прыжком вверх с места (0,356) и с рывком штанги 

(0,232). Взаимосвязь отсутствовала с отрезком ди-

станции от 10 до 20 м (0,142), с приседаниями со 

штангой (-0,090) и с 5 приседаниями на время (-

0,179). 

Относительная становая сила имеет высокую 

взаимосвязь с приростом результатов со скоро-

стью скачков на одной ноге (0,805) и с приседани-

ями со штангой (0,751). Средняя взаимосвязь 

наблюдалась с отрезком дистанции от 10 до 20 м 

(0,574), с 5 приседаниями на время (-0,519), с 

тройным прыжком с места (-0,617), и с рывком 

штанги (0,600). Слабая взаимосвязь зафиксирова-

на с отрезком дистанции от 20 до 30 м (0,274), с 

прыжком с места вверх (0,351). Взаимосвязь прак-

тически отсутствовала с отрезком дистанции от 0 

до 10 м (-0,154) и с дистанцией 30 м (-0,091). 

В рывке штанги была зафиксирована наиболее 

тесная взаимосвязь с приростом результатов с 5 

приседаниями на время (-0,912). Высокая взаимо-

связь наблюдалась с прыжком с места вверх 

(0,703) и с приседаниями со штангой (0,736). 
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Средняя взаимосвязь была выявлена с отрезком 

дистанции от 0 до 10 м (-0,692), с дистанцией 30 м 

(-0,655), с относительной становой силой (0,600). 

Слабая взаимосвязь отмечалась с отрезками от 10 

до 20 м (-0,476), от 20 до 30 м (-0,438), со скоро-

стью скачков на одной ноге (0,319) и с тройным 

прыжком с места (0,232). 

Заключительный этап тестирования позволил 

определить уровень физической и специальной 

подготовленности спортсменов и выявить измене-

ния, произошедшие за период наблюдения. 

Для группы характерен определенный индиви-

дуальный прирост результатов. Так, диапазон ре-

зультатов в беге от 0 до 10 м составил от 2,06 до 

2,00 сек, а прирост результатов – от 0,5 до 1,4 %. В 

беге на отрезке от 10 до 20 м диапазон результатов 

составил от 1,19 до 1,11 сек, а прирост составил от 

0,8 до 2,4 %. В беге на отрезке от 20 до 30 м диа-

пазон результатов составил от 1,11 до 1,04 сек, а 

прирост показателей – от 0,9 до 1,8 %. Диапазон 

результатов в беге на 30 м составил от 4,33 до 4,15 

сек, а прирост результатов – от 0,7 до 1,16 %. В 

прыжке вверх с места диапазон результатов соста-

вил от 49 до 64 см, а прирост – от 1,7 до 8 %. 

В скорости скачков на одной ноге диапазон ре-

зультатов составил от 5,44 до 6,85, а прирост ре-

зультатов – от 4 до 7,9 %. В приседании со штан-

гой диапазон результатов составил от 100 до 125 

кг, а прирост составил от 2,6 до 10,8 %. В 5 присе-

даниях на время диапазон составил от 6,6 до 5,5 

сек, а прирост результатов составил от 1,4 до 4,5 

%. В тройном прыжке с места диапазон результа-

тов составил от 8,15 до 9,10 м, а прирост составил 

от 0,6 до 4 %. В относительной становой силе диа-

пазон результатов колебался от 2,67 до 3,15, а 

прирост результатов – от 0,3 до 4,2 %. В рывке 

штанги диапазон результатов составил от 55 до 

72,5 кг, а прирост составил от 3,8 до 10,6 %. 

Участок дистанции от 0 до 10 м имеет высокую 

взаимосвязь с дистанцией 30 м (0,826), с прыжком 

вверх с места (-0,749), со скоростью скачков на 

одной ноге (-0,861), с приседанием со штангой (-

0,798), с относительной становой силой (-0,819), и 

с рывком штанги (-0,741). Средняя взаимосвязь 

наблюдалась с отрезком дистанции от 10 до 20 м 

(0,646) и с отрезком от 20 до 30 м (0,691). 

Участок дистанции от 10 до 20 м наиболее тес-

но взаимосвязан с дистанцией 30 м (0,945), высо-

кая взаимосвязь была отмечена с участком ди-

станции от 20 до 30 м (0,854) и со скоростью скач-

ков на одной ноге (-0,809). Средняя взаимосвязь 

наблюдалась с отрезком дистанции от 0 до 10 м 

(0,646), с прыжком с места вверх (-0,567) и со ста-

новой силой (-0,552). Слабая взаимосвязь зафик-

сирована с приседаниями со штангой (-0,447), с 5 

приседаниями на время (0,460), с тройным прыж-

ком с места (-0,481) и с рывком штанги (-0,447). 

Участок дистанции от 20 до 30 м имеет наибо-

лее тесную взаимосвязь с дистанцией 30 м (0,939). 

Высокая взаимосвязь была отмечена с участком 

дистанции от 10 до 20 м (0,854). Средняя взаимо-

связь наблюдалась с отрезком от 0 до 10 м (0,691) 

и со скоростью скачков на одной ноге (-0,613). 

Слабая взаимосвязь зафиксирована с прыжком 

вверх с места (-0,310), с приседанием со штангой 

(-0,251), с 5 приседаниями на время (0,309), с 

тройным прыжком с места (-0,277), с относитель-

ной становой силой (-0,348) и с рывком штанги (-

0,234). 

Дистанция 30 м имеет наиболее тесную взаи-

мосвязь с отрезком дистанции от 10 до 20 м 

(0,945), с участком от 20 до 30 м (0,939). Высокая 

взаимосвязь была зафиксирована с участком ди-

станции от 0 до 10 м (0,826), со скоростью скачков 

на одной ноге (-0,835). Средняя взаимосвязь была 

отмечена с прыжком с места вверх (-0,589), с при-

седанием со штангой (-0,525), с 5 приседаниями на 

время (0,560), с тройным прыжком с места (-

0,552), с относительной становой силой (-0,614) и 

с рывком штанги (-0,504). 

Прыжок с места вверх имеет наиболее тесную 

взаимосвязь со скоростью скачков на одной ноге 

(0,922), с приседанием со штангой (0,976), с 5 при-

седаниями на время (-0,969), с тройным прыжком 

с места (0,984). Высокая взаимосвязь была отме-

чена с участком дистанции от 0 до 10 м (-0,749). 

Средняя взаимосвязь наблюдалась с участком ди-

станции от 10 до 20 м (-0,567) и с дистанцией 30 м 

(-0,589). Слабая взаимосвязь зарегистрирована с 

участком дистанции от 20 до 30 м (-0,310). 

Скорость скачков на одной ноге имеет наибо-

лее тесную взаимосвязь с прыжком вверх с места 

(0,922), с относительной становой силой (0,930). 

Высокая взаимосвязь была выявлена с участком 

дистанции от 0 до 10 м (-0,860), с участком ди-

станции от 10 до 20 м (-0,805), с дистанцией 30 м 

(-0,835), с приседанием со штангой (0,872), с 5 

приседаниями на время (-0,885), с тройным прыж-

ком с места (0,897) и с рывком штанги (0,866). 

Средняя взаимосвязь была зафиксирована с участ-

ком дистанции от 20 до 30 м (-0,613). 

Приседания со штангой имеют наиболее тес-

ную взаимосвязь с прыжком вверх с места (0,976), 

с 5 приседаниями на время (-0,994), с тройным 

прыжком с места (0,997), с относительной стано-

вой силой (0,989) и с рывком штанги (0,990). Вы-

сокая взаимосвязь была отмечена с участком ди-

станции от 0 до 1 0  м  (-0,796) и со скоростью 

скачков на одной ноге (0,872). Средняя взаимо-

связь наблюдалась с дистанцией 30 м (-0,525). 
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Слабая взаимосвязь была выявлена с участком ди-

станции от 10 до 20 м (-0,445), от 20 до 30 м (-

0,251). 

С 5 приседаниями на время тесно взаимосвяза-

ны прыжок вверх с места (-0,969), приседания со 

штангой (-0,994), относительная становая сила (-

0,990), тройной прыжок с места (-0,994) и рывок 

штанги (-0,987). Высокая взаимосвязь была выяв-

лена с участком дистанции от 0 до 1 0  м  (0,828) 

и со скоростью скачков на одной ноге (-0,885). 

Средняя взаимосвязь наблюдалась с дистанцией 

30 м (0,560). Слабая взаимосвязь зафиксирована с 

участком дистанции от 10 до 20 м (-0,460) и от 20 

до 30 м (0,309). 

Тройной прыжок с места имеет наиболее тес-

ную взаимосвязь с прыжком вверх с места (0,964), 

с приседаниями со штангой (0,997), с 5 приседа-

ниями на время (-0,994), с относительной становой 

силой (0,996) и с рывком штанги (0,991). Высокая 

взаимосвязь зафиксирована с участком дистанции 

от 0 до 10 м (-0,801) и со скоростью скачков на 

одной ноге (0,897). Средняя взаимосвязь отмеча-

лась с дистанцией 30 м (-0,582). Слабая взаимо-

связь была выявлена с участком дистанции от 10 

до 20 м (-0,461) и от 20 до 30 м (-0,277). 

Относительная становая сила имеет наиболее 

тесную взаимосвязь с прыжком с места вверх 

(0,990), со скоростью скачков на одной ноге 

(0,930), с приседанием со штангой (0,989), с 5 при-

седаниями на время (-0,990), с тройным прыжком 

с места (0,996) и с рывком штанги (0,987). Высо-

кая взаимосвязь была зафиксирована с участком 

дистанции от 0 до 1 0 м  (-0,819). Средняя взаи-

мосвязь отмечена с участком дистанции от 10 до 

20 м (-0,522) и с дистанцией 30 м (-0,614). Слабая 

взаимосвязь выявлена с участком дистанции от 20 

до 30 м (0,348). 

Рывок штанги имеет наиболее тесную взаимо-

связь с прыжком с места вверх (0,987), с приседа-

ниями со штангой (0,990), с 5 приседаниями на 

время (-0,987). Высокая взаимосвязь зафиксирова-

на с участком дистанции от 0 до 10 м (-0,741) и со 

скоростью скачков на одной ноге (0,868). Средняя 

взаимосвязь выявлена с дистанцией 30 м (-0,504). 

Слабая взаимосвязь обнаружена с участком ди-

станции от 10 до 20 м (-0,447) и от 20 до 30 м (-

0,234). 

Сравнения результатов тестирования на втором 

и третьем этапе наблюдения позволили опреде-

лить, как взаимосвязаны динамика различных 

контрольных показателей между собой. 

Прирост на участке от 0 до 10 м наиболее тесно 

взаимосвязан с приростом результатов в рывке 

штанги (-0,942). 

Высокая взаимосвязь с приростом результатов 

отмечена с участком дистанции от 10 до 20 м 

(0,851), с дистанцией 30 м (0,839) и с приседания-

ми со штангой (-0,887). Средняя взаимосвязь с 

приростом результатов была зафиксирована с 5 

приседаниями на время (0,537) и с относительной 

становой силой (-0,515). Слабая взаимосвязь вы-

явлена с прыжком вверх с места (-0,329). Взаимо-

связь практически отсутствует с участком дистан-

ции от 20 до 30 м (0,109), со скоростью скачков на 

одной ноге (0,020) и с тройным прыжком с места 

(0,023). 

Изменение результатов на участке от 10 до 20 м 

наиболее тесно взаимосвязан с приростом резуль-

татов на дистанции 30 м (0,996) и с рывком штан-

ги (-0,941). Высокая взаимосвязь с приростом ре-

зультатов выявлена с участком дистанции от 0 до 

10 м (0,851) и с приседаниями со штангой (-0,841). 

Средняя взаимосвязь наблюдается с отрезком ди-

станции от 20 до 30 м (0,600), с прыжком с места 

(-0,593) и с 5 приседаниями на время (0,649). Сла-

бая взаимосвязь зафиксирована со скоростью 

скачков на одной ноге (-0,284) и с относительной 

становой силой (-0,472). Взаимосвязь практически 

отсутствовала с тройным прыжком с места (0,104). 

Участок дистанции от 20 до 30 м имеет сред-

нюю взаимосвязь с приростом результатов на 

участке 30 м (0,626). Слабая взаимосвязь была за-

фиксирована с прыжком с места вверх (-0,479), со 

скоростью скачков на одной ноге (-0,369), с при-

седаниями со штангой (-0,267), с 5 приседаниями 

на время (0,450), с тройным прыжком с места 

(0,263) и с рывком штанги (-0,397). Взаимосвязь 

отсутствует с участком дистанции от 0 до 1 0 м  

(0,109) и с относительной становой силой (-0,065). 

Дистанция 30 м имеет наибольшую взаимо-

связь с приростом результатов на участке от 10 до 

20 м (0,996) и с рывком штанги (-0,949). Высокая 

взаимосвязь наблюдается с участком дистанции от 

0 до 1 0 м  (0,839) и с приседаниями со штангой (-

0,820). Средняя взаимосвязь была отмечена с 

участком дистанции от 20 до 30 м (0,626), с прыж-

ком с места вверх (-0,529) и с 5 приседаниями на 

время (0,645). Слабая взаимосвязь выявлена со 

скоростью скачков на одной ноге (-0,238) и с от-

носительной становой силой (-0,492). Взаимосвязь 

отсутствовала с тройным прыжком с места (0,092). 

Прыжок вверх с места имеет высокую взаимо-

связь с приростом результатов со скоростью скач-

ков на одной ноге (0,789). Средняя взаимосвязь 

зафиксирована с дистанцией 30 м (-0,529), с 

участком дистанции от 10 до 20 м (-0,593). Слабая 

взаимосвязь выявлена с участком дистанции от О 

до 10 м (-0,329) и от 20 до 30 м (-0,479), с приседа-

ниями со штангой (0,431), с 5 приседаниями на 
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время (-0,310) и с рывком штанги (0,351). Взаимо-

связь отсутствовала с тройным прыжком с места (-

0,180) и с относительной становой силой (0,178). 

Скорость скачков на одной ноге имеет высокую 

взаимосвязь с приростом результатов в прыжке 

вверх с места (0,769). Слабая взаимосвязь была 

отмечена с участком дистанции от 10 до 20 м (-

0,284) и от 20 до 30 м (-0,369), с дистанцией 30 м (-

0,238), с тройным прыжком с места (0,362) и с от-

носительной становой силой (0,269). Взаимосвязь 

практически отсутствовала с участком дистанции 

от 0 до 10 м (0,020), с приседаниями со штангой 

(0,044), с 5 приседаниями на время (-0,086) и с 

рывком штанги (-0,004). 

Приседание со штангой имеет высокую степень 

взаимосвязи с приростом результатов в беге на 

участках дистанции от 0 до 10 м (-0,887), от 10 до 

20 м (-0,841), с дистанцией 30 м (-0,820), с 5 при-

седаниями на время (-0,846), с рывком штанги 

(0,836). Средняя взаимосвязь была отмечена с от-

носительной становой силой (0,648). Слабая взаи-

мосвязь с приростом результатов была зафиксиро-

вана с участком дистанции от 20 до 30 м (-0,267) и 

с прыжком с места вверх (0,431). Взаимосвязь от-

сутствовала со скоростью скачков на одной ноге 

(0,044) и с тройным прыжком с места (-0,108). 

Пять приседаний на время имеют высокую вза-

имосвязь с приседаниями со штангой (-0,846) и с 

относительной становой силой (-0,784). Средняя 

взаимосвязь с приростом результатов была выяв-

лена с участком дистанции от 0 до 10 м (0,537), от 

10 до 20 м (0,649), с дистанцией 30 м (0,645) и с 

рывком штанги (-0548). Слабая взаимосвязь 

наблюдалась с участком дистанции от 20 до 30 м 

(0,450) и с прыжком с места вверх (-0,310). Взаи-

мосвязь практически отсутствовала со скоростью 

скачков на одной ноге (-0,086) и стройным прыж-

ком с места (0,007). 

Тройной прыжок с места имеет среднюю взаи-

мосвязь с приростом результатов с относительной 

становой силой (0,582). Слабая взаимосвязь за-

фиксирована с участком дистанции от 0 до 

1 0 м  (0,230), от 20 до 30 м (0,263), со скоростью 

скачков на одной ноге (0,362). Взаимосвязь отсут-

ствовала с участком дистанции от 10 до 20 м 

(0,104), с дистанцией 30 м (0,092), с прыжком 

вверх с места (-0,130), с приседаниями со штангой 

(-0,108), с 5 приседаниями на время (0,007) и с 

рывком штанги (-0,135). 

Относительная становая сила имеет высокую 

взаимосвязь с приростом результатов с 5 приседа-

ниями на время (-0,784). Средняя взаимосвязь бы-

ла зафиксирована с участком от 0 до 10 м (-0,535), 

с приседаниями со штангой (-0,784) и с тройным 

прыжком с места (0,582). Слабая взаимосвязь от-

мечена с участком дистанции от 10 до 20 м (-

0,471), с дистанцией 30 м (-0,462), со скоростью 

скачков на одной ноге (0,269), с рывком штанги 

(0,399). Взаимосвязь отсутствовала с участком ди-

станции от 20 до 30 м (-0,065) и с прыжком с места 

вверх (0,178). 

Рывок штанги наиболее тесно взаимосвязан с 

приростом результатов на участках дистанции от 0 

до 10 м (-0,942), от 10 до 20 м (0,941), с дистанци-

ей 30 м (-0,949). Высокая взаимосвязь зафиксиро-

вана с приседаниями со штангой (0,836). Средняя 

взаимосвязь с приростом результатов наблюдалась 

с 5 приседаниями на время (-0,546). Слабая взаи-

мосвязь отмечена с участком дистанции от 20 до 

30 м (-0,397), с прыжком с места вверх (0,351), с 

тройным прыжком с места (-0,135) и с относи-

тельной становой силой (0,399). Взаимосвязь от-

сутствует со скоростью скачков на одной ноге (-

0,004). 

Выводы 

Наблюдения за спортсменами показали, что по 

мере роста тренированности относительный вклад 

отдельных отрезков дистанции (особенно первых 

10 метров) в общий результат снижается. Это сви-

детельствует об освоении стартового разгона как 

целостного скоростно-силового действия, сопро-

вождающегося формированием индивидуальной 

модели ускорения. 

Для развития скоростных качеств и способно-

сти к ускорению в стартовых фазах необходимо 

тщательно подбирать специализированные 

упражнения. Эти упражнения должны моделиро-

вать стартовый разгон, быть максимально интен-

сивными, выполняться 3-6 секунд и предусматри-

вать последовательное увеличение скорости. 
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