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Аннотация 
В статье анализируется топография и специфика развития максимальной и относительной 

силы мышц – сгибателей и разгибателей нижних конечностей и туловища у женщин-спринтеров 
различной квалификации. Полученных данные позволили выявить неравномерность прироста от-
носительной силы мышц-сгибателей и разгибателей бедра голени, стопы и туловища, что является 
важным фактором для отбора избирательных силовых упражнений и совершенствования специ-
альной силовой подготовки женщин-спринтеров. 
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Annotation 
The article examines the topography and specifics of development of the maximal and relative 

strength of the flexors and extensors of the lower extremities and trunk among the women-sprinters with 
different qualifications. The obtained data allowed revealing the uneven growth in relative strength of the 
flexors and extensors of the thigh leg, foot and torso, which is an important factor for the selection of elec-
toral strength training and improving special strength training for women-sprinters. 
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Важнейшей задачей нашего исследования являлось изучение показателей макси-
мальной силы мышц–сгибателей и разгибателей нижних конечностей и туловища у жен-
щин-спринтеров различной спортивной квалификации. Обобщенные результаты иссле-
дований – показатели максимальной силы мышц-разгибателей и сгибателей бедра, голе-
ни, стопы и туловища у испытуемых различной спортивной квалификации представлены 
в таблице 1. Эти результаты позволили выявить различные изменения показателей мак-
симальной силы мышц-сгибателей и разгибателей нижних конечностей и туловища в 
процессе становления спортивного мастерства женщин-спринтеров. 

Было выявлено, что динамика максимальной силы мышц-разгибателей нижних 
конечностей у женщин-спринтеров различной спортивной квалификации объясняется 
влиянием применения средств силового характера в процессе реализации существующей 
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методики силовой подготовки, которая достаточно полно описана в специальной литера-
туре и программах для СДЮШОР, УОР и ШВСМ по лёгкой атлетике. 
Таблица 1. – Максимальная сила мышц-сгибателей и разгибателей нижних конечностей и 
туловища у женщин-спринтеров различной спортивной квалификации (M±m) 
Звенья тела и мышечные группы III разряд II разряд I разряд КМС МС 

Туловище 
Сг 15,29±0,36 17,74±0,55 25,26±0,62 40,34±0,67 48,3±1,28 
Рг 89,27±1,26 101,04±1,55 120,32±1,99 149,21±2,54 173,01±4,17 

Бедро 
Сг 15,48±0,53 18,37±0,53 26,57±0,84 33,22±0,82 37,96±1,42 
Рг 63,29±1,23 76,57±1,52 94,96±1,91 119,04±2,57 140,52±4,53 

Голень 
Сг 12,04±0,54 16,93±0,57 22,5±0,38 25,96±0,6 28,25±1,22 
Рг 26,77±0,68 32,01±0,9 43,2±1,2 54,47±1,94 71,09±4,37 

Стопа 
Сг 16,45±0,57 20,34±0,37 25,08±0,61 29,23±0,77 32,82±1,46 
Рг 68,4±1,46 79,62±1,65 108,56±2,42 132,18±3,05 145,68±4,85 

По мнению ряда исследователей, данные мышцы являются для спринтеров «веду-
щими», и основная тренировочная нагрузка связана с развитием силы разгибателей бед-
ра, голени и подошвенных сгибателей стопы [6, 7]. Характерно, что уровень и темпы 
прироста силы сгибателей нижних конечностей изменились существенно меньше на всех 
исследуемых этапах спортивного мастерства. Существенно выражены изменения макси-
мальной силы мышц-сгибателей туловища. 

Анализируя полученные данные, следует учитывать, что на формирование и раз-
витие силы мышц оказали влияние не только применение различных силовых упражне-
ний в условиях спортивной тренировки, но и возрастные особенности развития женского 
организма. В таблице 2 представлена обобщенная информация о возрасте и спортивных 
результатах испытуемых.  

Было установлено, что возраст испытуемых варьирует в допустимых пределах, 
при этом соответственно различен и стаж занятий спринтерским бегом. Сравнивая между 
собой показатели силы исследуемых мышц, мы будем констатировать, и обсуждать толь-
ко лишь тенденции и особенности развития и темпы прироста силы мышц нижних ко-
нечностей и туловища у женщин-спринтеров различной спортивной квалификации. 

Анализ данных, представленных в специальной литературе, показал, что развитие 
силы различных мышц у детей и подростков происходит неравномерно и гетерохронно 
[1, 8].  
Таблица 2. – Возраст и спортивные результаты испытуемых в беге на 100 м (M±m) 

Показатели
Группа 

Возраст 
испытуемых (лет) 

Результат в беге 
на 100 м (с) 

МС 19,82±0,11 11,622±0,035 
КМС 18,06±0,09 12,164±0,018 
I разряд 16,96±0,13 12,63±0,029 
II разряд 15,65±0,18 13,373±0,05 
III разряд 14,48±0,28 14,209±0,086 

Причем, опережающее развитие на этих этапах онтогенеза имеют мышцы-
разгибатели нижних конечностей и туловища – так называемые «антигравитационные 
мышцы». При этом у девочек к 14 годам сила указанных мышц приближается к уровню 
взрослых. Затем отмечается некоторое повышение силовых показателей к 16 годам, и по-
сле 18 лет начинает проявляться постепенное снижение максимальной силы мышц ниж-
них конечностей и туловища [1]. На основании полученных результатов исследований, 
представляется возможным обосновать выявленную нами динамику показателей макси-
мальной силы мышц-разгибателей нижних конечностей и туловища у женщин-
спринтеров различной квалификации. 

Анализ прироста максимальной силы мышц-разгибателей нижних конечностей и 
туловища у женщин-спринтеров на различных этапах спортивной подготовки является 
важным моментом для оценки действующей методики силовой подготовки и позволяет 
судить об основных тенденциях функциональных перестроек исполнительного аппарата 
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– силы мышц-сгибателей и разгибателей бедра, голени, стопы и туловища (рисунок 1).  

 
Рисунок 1 – Динамика прироста максимальной силы мышц-разгибателей нижних конечностей и туловища у 

женщин-спринтеров на различных этапах спортивной подготовки. Обозначения: 1 – разгибатели туловища, 2 – 
разгибатели бедра, 3 – разгибатели голени, 4 – подошвенные сгибатели стопы. 

Было установлено, что прирост максимальной силы у испытуемых II разряда (по 
отношению к спортсменкам III разряда) имеет относительно равномерную направлен-
ность, но существенно отличающиеся по своей величине. В частности, выявлено опере-
жающее развитие максимальной силы мышц-разгибателей бедра: у испытуемых II разря-
да сила данной мышечной группы на 21% больше, чем у спортсменок III разряда. Не-
сколько меньший прирост отмечается для силы мышц-разгибателей голени (19,57%). 
При этом наименьшие приросты силы зарегистрированы для подошвенных сгибателей 
стопы (16,4%) и разгибателей туловища (13,19%). 

Выявленная динамика максимальной силы является свидетельством специфиче-
ских адаптивных перестроек двигательного аппарата женщин-спринтеров в ответ на весь 
комплекс тренировочных средств спринтерского бега, силовых упражнений общей и 
специальной направленности. Исходя из этого, можно констатировать, что повышение 
спортивных результатов в беге на 100 м на данном этапе спортивной подготовки (от III 
ко II разряду) обусловлено акцентированным применением силовых упражнений, пре-
имущественно направленных на развитие силы разгибателей бедра, голени и стопы, что 
совпадает с существующими данными исследований [5] и соответствует тренду возраст-
ного развития испытуемых. 

У спортсменок I разряда (по отношению женщинам-спринтерам II разряда) уста-
новлено опережающее и достоверное увеличение максимальной силы подошвенных сги-
бателей стопы на 36,35% и разгибателей голени на 34,71%. Для остальных мышечных 
групп нижних конечностей величина прироста силы на данном этапе спортивной подго-
товки зарегистрированы меньшие величины. В частности, максимальная сила мышц-
разгибателей туловища увеличилась только на 19,08%, а разгибателей бедра на 24%. 
Увеличение силы подошвенных сгибателей стопы и разгибателей голени у женщин-
спринтеров является следствием, прежде всего, увеличения объема силовых упражнений, 
направленных на развитие данных мышечных групп. 

На следующем этапе спортивной подготовки (I разряд-КМС) выявлено относи-
тельно равномерное увеличение максимальной силы разгибателей туловища на 24,02%, 
разгибателей бедра на 25,37%, разгибателей голени на 26,09%, подошвенных сгибателей 
стопы на 21,76%. 

Также следует отметить важную тенденцию изменения силовых показателей при 
переходе от КМС к МС. В частности, выявлен наибольший прирост максимальной силы 
для мышц-разгибателей голени на 30,51%, но существенно меньший прирост отмечается 
на 15,94% для разгибателей туловища, разгибателей бедра 18,04%, для подошвенных 
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сгибателей стопы 10,21%. 
Вместе с тем, динамика прироста максимальной силы мышц-сгибателей бедра, го-

лени и стопы у испытуемых различной спортивной квалификации совершенно иная. При 
этом прирост силы мышц-сгибателей на уровне рабочих звеньев нижних конечностей 
существенно различен. 

Установлены две важные особенности.  
Первая – обнаружено опережающее развитие силы мышц-сгибателей голени на 

этапе от III ко II разряду (на 40,61%). Выраженное увеличение силы сгибателей голени 
связано с началом специализированной тренировки, когда увеличивается объем силовых 
упражнений на мышцы задней поверхности бедра. 

Вторая особенность – для остальных мышечных групп отмечены существенно 
меньшие темпы прироста силы. Так, для тыльных сгибателей стопы прирост составил 
23,65%, сгибателей бедра – 18,67%, для сгибателей туловища – 16,02% (рисунок 2). 

Принципиально важным является выраженное увеличение максимальной силы 
сгибателей бедра – 44,64% и сгибателей туловища – 42,39%. При этом отмечается их 
опережающее развитие у женщин-спринтеров I разряда по отношению спортсменок II 
разряда. Однако меньший прирост зафиксирован для сгибателей голени (32,9%) и тыль-
ных сгибателей стопы (23,3%). 

 
Рисунок 2 – Динамика прироста максимальной силы мышц-сгибателей нижних конечностей и туловища у 

женщин-спринтеров на различных этапах спортивной подготовки. Обозначения: 1 – сгибатели туловища, 2 – 
сгибатели бедра, 3 – сгибатели голени, 4 – тыльные сгибатели стопы. 

Можно полагать, что значительное увеличение показателей максимальной силы 
мышц-сгибателей бедра и туловища, на наш взгляд, обусловлено развитием важнейшего 
компонента спринтерского бега – максимального темпа движений, который связан с раз-
гоном маховой ноги в фазе заднего шага и сведение бедер в фазе полета. 

На следующем этапе спортивной подготовки (I разряд-КМС) было обнаружено 
выраженное увеличение максимальной силы сгибателей туловища – на 59,7%. Для 
остальных изучаемых мышц отмечены меньшие темпы прироста силы. Так, для сгибате-
лей бедра на 25,03%, сгибателей голени на 15,38%, сгибателей стопы на 16,55%. Выяв-
ленная динамика свидетельствует о продолжении отмеченной ранее тенденции опережа-
ющего развития силы мышц-сгибателей бедра и туловища. 

На следующем этапе исследований было осуществлено изучение и анализ особен-
ностей относительной силы мышц нижних конечностей у женщин-спринтеров различной 
спортивной квалификации (таблица 3). Показано, что более информативными для оценки 
специальной силовой подготовленности женщин-спринтеров имеют не абсолютные, а 
относительные величины силы мышц [2,3,4]. Тем самым объективизируются значения 
относительной силы мышц независимо от массы спортсменок, что делает возможным 
сравнивать на каждом этапе спортивной подготовки весь массив испытуемых. На этом 
основании, в наших исследованиях были рассчитаны значения относительной силы 
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мышц-сгибателей и разгибателей бедра, голени, стопы и туловища у женщин-спринтеров 
различной спортивной квалификации. 
Таблица 3 – Относительная сила мышц-сгибателей и разгибателей нижних конечностей и 
туловища у женщин-спринтеров различной спортивной квалификации (M±m) 
Звенья тела и мышечные группы III разряд II разряд I разряд КМС МС 

Туловище 
Сг 0,317±0,007 0,335±0,011 0,415±0,01 0,641±0,007 0,765±0,01 
Рг 1,86±0,033 1,906±0,031 1,979±0,028 2,237±0,027 2,356±0,05 

Бедро 
Сг 0,319±0,01 0,347±0,01 0,436±0,011 0,528±0,011 0,6±0,015 
Рг 1,305±0,015 1,443±0,021 1,56±0,022 1,892±0,03 2,221±0,038 

Голень 
Сг 0,248±0,009 0,319±0,01 0,37±0,005 0,413±0,008 0,446±0,013 
Рг 0,552±0,011 0,604±0,016 0,71±0,018 0,865±0,025 1,121±0,055 

Стопа 
Сг 0,339±0,011 0,384±0,007 0,412±0,008 0,465±0,01 0,518±0,016 
Рг 1,411±0,02 1,501±0,022 1,783±0,03 2,101±0,037 2,302±0,042 

Для объективизации и углубленной оценки силовой подготовленности был прове-
ден сравнительный анализ величин прироста относительной силы мышц-разгибателей 
нижних конечностей и туловища у женщин-спринтеров на различных этапах спортивной 
подготовки (рисунок 3). Анализ результатов исследований относительной силы мышц-
сгибателей и разгибателей нижних конечностей и туловища позволил выявить гетеро-
хронность и иерархичность их развития у женщин-спринтеров различной квалификации. 

 
Рисунок 3 – Динамика прироста относительной силы мышц-разгибателей нижних конечностей и туловища у 
женщин-спринтеров на различных этапах спортивной подготовки. Обозначения: 1 – разгибатели туловища, 2 – 

разгибатели бедра, 3 – разгибатели голени, 4 – подошвенные сгибатели стопы. 

Было установлено, что наибольшие темпы прироста у испытуемых, начиная со II 
спортивного разряда, отмечаются для относительной силы мышц-разгибателей голени: 
(от 17,55% на этапе II-I разряд и до 29,59% – на этапе КМС-МС). При этом темпы приро-
ста относительной силы разгибателей голени относительно равномерно увеличиваются 
на этапах спортивной подготовки, что, на наш взгляд, свидетельствует о высокой значи-
мость данной мышечной группы для достижения высоких спортивных результатов в 
спринтерском беге у женщин. 

Для значений относительной силы мышц, выполняющих подошвенное сгибание 
стопы, наибольшие величины прироста выявлены на этапах II-I разряд и I разряд-КМС 
(соответственно 18,78 и 17,83%). На остальных этапах спортивной подготовки темпы 
прироста относительной силы данной мышечной группы существенно ниже (6,37% на 
этапе III - II разряд и 9,56% на этапе КМС-МС). Подобная динамика показателей относи-
тельной силы отражает, скорее всего, освоение спортсменками техники скоростного бега 
с опорой на переднюю часть стопы, что требует большой мышечной силы именно в дан-
ном звене. 

Наибольшие темпы прироста относительной силы разгибателей бедра отмечаются 
на этапе I разряд-КМС – 21,28%. На этапе КМС-МС темпы прироста относительной силы 
данной мышечной группы также достаточно высоки – 17,39%.  
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Однако на этапах массовых спортивных разрядов темпы прироста относительной 
силы разгибателей бедра сравнительно невысоки – 10,57% при повышении спортивных 
результатов от III ко II разряду и 8,11% от II к I разряду. Низкие темпы повышения отно-
сительной силы разгибателей бедра на данных этапах спортивной подготовки у женщин-
спринтеров, скорее всего, свидетельствует о недостаточном внимании, уделяемом разви-
тию мышечной группы на тренировках. 

Темпы прироста относительной силы разгибателей туловища на всех этапах мно-
голетней спортивной подготовки женщин-спринтеров являются относительно невысоки-
ми. От 2,47% на этапе III-II разряд до 13,03% на этапе I разряд-КМС. Было выявлено, что 
существенное снижение темпов прироста относительной силы разгибателей туловища, 
бедра и стопы (подошвенное сгибание стопы) у женщин-спринтеров зарегистрировано на 
этапе спортивной подготовки от КМС до МС (диапазон результатов в беге на 100 м от 
12,1 до 11,6 с). Можно полагать, данная особенность является свидетельством недоста-
точного уровня специальной силовой подготовки для отечественных женщин-
спринтеров. Вместе с тем, темпы прироста относительной силы мышц-сгибателей ниж-
них конечностей и туловища имеют другую тенденцию (рисунок 4).  

 
Рисунок 4 – Динамика прироста относительной силы мышц-сгибателей нижних конечностей и туловища у 
женщин-спринтеров на различных этапах спортивной подготовки. Обозначения: 1 – сгибатели туловища, 2 – 

сгибатели бедра, 3 – сгибатели голени, 4 – тыльные сгибатели стопы. 

Так, например, для показателей относительной силы разгибателей голени отмеча-
ется увеличение прироста по мере роста спортивной квалификации (см. рисунок 3). В 
тоже время, темпы прироста показателей относительной силы их антагонистов (сгибате-
лей голени) имеют обратную направленность: наибольшие темпы прироста (28,63%) вы-
явлены на этапе III-II разряд и далее, по мере повышения спортивных результатов, отме-
чается постоянное уменьшение величины прироста – соответственно 15,99, 11,62 и 
7,99%. 

Снижение темпов прироста относительной силы сгибателей голени по мере повы-
шения спортивной квалификации женщин-спринтеров является следствием либо неэф-
фективного применения соответствующих силовых упражнений, либо их малыми объе-
мами в тренировочных программах. Наибольшие темпы прироста относительной силы 
мышц-сгибателей бедра (25,65%) выявлены на этапе II - I разряд, т.е. при повышении 
спортивных результатов в беге на 100 м с 13,4 до 12,6 секунд. Также высоким приростом 
(21,1%) относительной силы данной мышечной группы характерен следующий этап 
спортивной подготовки – I разряд-КМС. 

Относительная сила мышц-сгибателей туловища увеличивается по-разному у 
женщин-спринтеров по мере повышения спортивной квалификации. Однако темпы ее 
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прироста существенно меняются. Так, наибольшие темпы прироста относительной силы 
мышц-сгибателей туловища (54,46%) выявлены на этапе I разряд-КМС (диапазон резуль-
татов в беге на 100 м от 12,6 до 12,2 с). При этом высокие темпы прироста для относи-
тельной силы данной мышечной группы выявлены на этапах II-I разряд (23,88%) и КМС-
МС (19,34%). На этапе III-II разряд темпы прироста относительной силы данной мышеч-
ной группы всего лишь 5,68%. 

На фоне анализируемых выше значений темпы прироста относительной силы 
мышц-сгибателей стопы (тыльное сгибание) остаются низкими и находятся в пределах 
7,29- 13,27%. Это является подтверждением тезиса о недостаточном использовании спе-
циализированных силовых упражнений для развития данных мышц или их полном от-
сутствии в тренировочных программах тренеров.  

Полученные данные позволили выявить неравномерность прироста относительной 
силы мышц-сгибателей и разгибателей бедра голени, стопы и туловища, что является 
важным фактором для отбора избирательных силовых упражнений и совершенствования 
специальной силовой подготовки женщин-спринтеров. 
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