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The task, that we have established ourselves in this work, was to classify the diversity of training means for strength and
special strength preparation in the running at 400 meters, with the purpose of their more efficient use in the sport practice.

For base of our approach, we used the model of the sport achievement in the 400 meters running, suggested by prof.
M. Buchvarov. As it’s shown on fig.1, the structure of the model includes three main complex factors, which together with
the sports technique and tactics define the level of the sport achievement at the 400 meters.

The separate main complex factors are:
A.Maximal speed – the ability to reach maximal speed for short distance (10 – 30 meters);
B.Speed endurance – the ability to keep the maximal speed for distances between 100-200 meters;
C.Special endurance – the ability to reach higher sport result in the runnings of 300 to 500 meters on the basis of

optimal use of the speed endurance factor.
The level of each one of the main complex factors in the model depends on subfactors, which are hierarchically ordered.
1. The first level of subfactors is related to specific display of the speed-strength abilities and the endurance.
2.The second level is an expression of the absolute and relative abilities of the strength and endurance
3.The third level is related to the common strength and common endurance.
It shows that as we go lower in the hierarchy the connection between the different components and the sport result in

the 400 meters running becomes weaker.
On table 1 is presented how the training means for 400 meters are divided to the factors and are hierarchically ordered

in three main groups: Special (SPC) divers-specialized (SPZ) and subsidiary (SUB).
On the basis of the upmentioned factors and subfactors of the achievement (fig.1) and the principle scheme for

classification of the training means in the 400 meters running (table 1), and in relation with the established goal of this work
we have classified and divided in vertical order the means for strength and special strength preparation in the training at 400
meters in four groups (table 2).

1. Divers-specialized exercises in hardened conditions for developing the subfactors: speed strength, speed-strength
endurance and special endurance.

2.Subsidiary speed-strength exercises from first level – jump and modelled speed-strength exercises for developing the
subfactors: speed strength, speed-strength endurance and special endurance;

3. Subsidiary strength exercises from second level – jump and modelled speed-strength exercises for developing the
subfactors – maximal strength and strength endurance;

4.Subsidiary exercises from third level – common developing exercises for developing the common strength.
We applied this classification scheme while analysing the scientific-methodical literature for preparation of runners at

400 meters. Despite the big diversity, the classification scheme helped us  to define the place of each one of the training
means, which we encountered in our survey. The results of applying this approach gives us reason to make the following
conclusions:

1. The suggested new classification of the means for speallcial-strength and strength preparation in 400 meters running
is all-embracing and in its scheme there is a place for all training means, which we encountered in the survey of the
scientific-methodical literature for the problems in the training for up to 400 meters running.

2. The differentiation of the means by their purpose for developing the different factors and subfactors of the achievement,
as well as their arrangement by proximity to the main special exercises in vertical order, create more exact and correct
notion for the place of each exercise and the effect of its applying in the preparation for 400 meters running.
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Â ìåòîäè÷íàòà ëèòåðàòóðà ñå ñðåùàò ìíîæå-
ñòâî òðåíèðîâú÷íè ñðåäñòâà, êîèòî ñå ïðèëàãàò â
ñïîðòíàòà ïîäãîòîâêà, çà ðàçâèòèå íà ñèëàòà è
íåéíèòå ðàçíîâèäíîñòè, íåîáõîäèìè â áÿãàíåòî íà
400 ìåòðà. Ïðåäïîëàãà ñå, ÷å ãîëÿì áðîé óïðàæíå-
íèÿ, íàìèðàùè ïðèëîæåíèå â ñïîðòíàòà ïðàêòèêà íà
ñïðèíòüîðèòå íà 400 ì, âñå îùå íå ñà îïèñàíè. Íå
ñà ðåäêè, ñúùî òàêà è ñëó÷àèòå, êîãàòî äàäåíî óï-
ðàæíåíèå ñå èçïúëíÿâà â íÿêîëêî ðàçëè÷íè âàðèàíòà.

Öåëòà íà íàñòîÿùàòà ðàáîòà å êëàñèôèöèðàíå è
ãðóïèðàíå íà ìíîãîîáðàçèåòî îò òðåíèðîâú÷íè ñðåä-
ñòâà çà ñèëîâà è ñïåöèàëíî ñèëîâà ïîäãîòîâêà â
áÿãàíåòî íà 400 ì ñ îãëåä òÿõíîòî ïî-ðàöèîíàëíî
èçïîëçâàíå â ñïîðòíàòà ïðàêòèêà.

Ìåòîäèêà

Çà îñíîâà íà íàøèÿ ïîäõîä èçïîëçâàõìå ìîäåëà íà
ñïîðòíîòî ïîñòèæåíèå â áÿãàíåòî íà 400 ì, ïðåä-
ëîæåí îò ïðîô. Ì.Áú÷âàðîâ [4, 5]è èçãðàäåí íà áàçà-
òà íà ïðèíöèïèòå “éåðàðõè÷íîñò”, “ðàçóìíî îïðîñ-
òÿâàíå íà ñëîæíîñòòà” è íàó÷íîîáîñíîâàíàòà êîí-
öåïöèÿ çà “ñïåöèàëèçèðàíîòî ðàçíîîáðàçèå â ñïîðòà”.
Êàêòî ñå âèæäà íà ôèã. 1, ñòðóêòóðàòà íà ìîäåëà

âêëþ÷âà òðè îñíîâíè êîìïëåêñíè ôàêòîðà, ÷èåòî
èíòåãðèðàíå â ðàìêèòå íà ñïîðòíàòà òåõíèêà è
òàêòèêà, â êðàéíà ñìåòêà îïðåäåëÿò íèâîòî íà
ñïîðòíîòî ïîñòèæåíèå íà 400 ìåòðà.

Îòäåëíèòå îñíîâíè êîìïëåêñíè ôàêòîðè ñå îõà-
ðàêòåðèçèðàò ñúñ ñëåäíèòå îïðåäåëåíèÿ:

À. Ìàêñèìàëíà ñêîðîñò – óìåíèå äà ñå äîñòèãíå
íà êúñî ðàçñòîÿíèå (10–30 ì) âúçìîæíî ïî-âèñîêà
ñêîðîñò.

Á. Ñêîðîñòíà èçäðúæëèâîñò – óìåíèå äà ñå ïîä-
äúðæà âúçìîæíî äúëãî ìàêñèìàëíàòà ñêîðîñò íà
ðàçñòîÿíèÿ 100–200 ì.

Â. Ñïåöèàëíà èçäðúæëèâîñò – óìåíèå äà ñå ïî-
ñòèãíå ïî-âèñîê ñïîðòåí ðåçóëòàò â áÿãàíåòî íà
îòñå÷êè 300–500 ì âúðõó îñíîâàòà íà îïòèìàëíî
èçïîëçâàíå íà ôàêòîðà ñêîðîñòíà èçäðúæëèâîñò.

Âñåêè åäèí îò îñíîâíèòå êîìïëåêñíè ôàêòîðè â
ìîäåëà çàâèñè îò íèâîòî íà îòäåëíè ñòðóêòóðíè
åäèíèöè – ïîäôàêòîðè, êîèòî ñà éåðàðõè÷åñêè ïîä-
ðåäåíè, ñïîðåä ñïîðòíîïåäàãîãè÷åñêèòå êðèòåðèè
çà òÿõíîòî âëèÿíèå âúðõó ñïîðòíèÿ ðåçóëòàò íà 400
ìåòðà. Òàêà ïîäðåäåíè ïîäôàêòîðèòå íà ñïîðòíî-
òî ïîñòèæåíèå ôîðìèðàò ïî õîðèçîíòàëà ñâîåáðàç-

Ôèã. 1. Éåðàðõè÷åñêà ñòðóêòóðà îò îñíîâíè êîìïëåêñíè ôàêòîðè è ïîäôàêòîðè íà ñïîðòíîòî ïîñòèæåíèå â ãëàäêîòî
áÿãàíå íà 400 ìåòðà (àäàïòàöèÿ ïî Ì.Áú÷âàðîâ, 1989)
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íè ðàâíèùà. Ïúðâîòî íèâî îò ïîäôàêòîðè å ñâúðçà-
íî ñúñ ñïåöèôè÷íî ïðîÿâëåíèå íà ñêîðîñòíî-ñèëîâè-
òå âúçìîæíîñòè è èçäðúæëèâîñòòà. Âòîðîòî íèâî
å èçðàç íà àáñîëþòíèòå è îòíîñèòåëíèòå âúçìîæ-
íîñòè íà ñèëàòà è èçäðúæëèâîñòòà, à òðåòîòî ðàâ-
íèùå ñå îáâúðçâà ñ îáùàòà ñèëà è îáùàòà èçäðúæëè-
âîñò. Âèæäà ñå, ÷å êîëêîòî ïî-íàäîëó ñå ñëèçà, òîë-
êîâà ïî-ñëàáà å âðúçêàòà íà îòäåëíèòå êîìïîíåíòè
ñúñ ñïîðòíèÿ ðåçóëòàò â áÿãàíåòî íà 400 ìåòðà.

Òîçè ïîäõîä ïîñòåïåííî ñå óòâúðæäàâà â ìåòî-
äè÷íàòà ëèòåðàòóðà [14], òúé êàòî, ÷ðåç íåãî ñå ñúçäà-
âà âúçìîæíîñò: ïúðâî – ñïîðòíèÿò ðåçóëòàò äà áúäå
ïðåäñòàâåí êàòî ôóíêöèÿ íà 2–3 êîìïëåêñíè ôàêòî-
ðà è âòîðî – âñåêè êîìïëåêñåí ôàêòîð äà ñå ðàçãëåæ-
äà, êàòî ñàìîñòîÿòåëíà ïðîìåíëèâà, çàâèñåùà îò
ñúîòâåòíè ïîäôàêòîðè âúâ âåðòèêàëåí ðåä.

Îáîñîáåíèòå ïî òîçè íà÷èí ôàêòîðè è ïîäôàê-
òîðè íà ñïîðòíîòî ïîñòèæåíèå ñà ïðåäïîñòàâêà è
îñíîâà çà êëàñèôèöèðàíå ïî íîâ íà÷èí íà ðàçíîîáðà-
çèåòî îò óïðàæíåíèÿ çà òðåíèðîâêà.

Íà òàáë. 1 å ïðåäñòàâåíî, êàê ñðåäñòâàòà,
ñâúðçàíè ñ ðàçâèâàíåòî íà âñåêè åäèí îò êîìïëåêñ-
íèòå ôàêòîðè íà 400 ì, ñúùî ìîãàò äà áúäàò ïîä-
ðåäåíè éåðàðõè÷íî, ïî êðèòåðèèòå çà ñõîäñòâî è
ðàçëè÷èå, ïî ôîðìà è ñúäúðæàíèå, ñ îñíîâíîòî ñúñòå-
çàòåëíî óïðàæíåíèå. Ñïîðåä Ì.Áú÷âàðîâ [5], òàêà
ðàíæèðàíè òðåíèðîâú÷íèòå ñðåäñòâà ñå äèôåðåí-
öèðàò íà òðè îñíîâíè ãðóïè: ñïåöèàëíè (ÑÏÖ), ðàç-

íîîáðàçíî-ñïåöèàëèçèðàíè (ÑÏÇ) è ñïîìàãàòåëíè
(ÑÏÌ).

Ñïåöèàëíèòå òðåíèðîâú÷íè ñðåäñòâà çà 400 ì
âêëþ÷âàò îñíîâíî áÿãàíèÿòà íà îòñå÷êè ïðè åñòå-
ñòâåíè óñëîâèÿ.

Ðàçíîîáðàçíî-ñïåöèàëèçèðàíèòå ñðåäñòâà ñà áëèç-
êè äî ñïåöèàëíèòå, íî ñå èçïúëíÿâàò ïðè îïðåäåëåíè
ïðîìåíè íà âúíøíàòà ñðåäà èëè íà îñíîâíèÿ äâèãà-
òåëåí íàâèê. Ðàçíîîáðàçíî-ñïåöèàëèçèðàíèòå ñðåä-
ñòâà ìîãàò äà áúäàò äèôåðåíöèðàíè íà äâà âèäà, â
çàâèñèìîñò äàëè ñà èçïúëíÿâàíè â îáëåê÷åíè èëè â
óòåæíåíè óñëîâèÿ.

Ñïîìàãàòåëíèòå ñðåäñòâà âêëþ÷âàò íàé-ðàçëè÷-
íè ïî õàðàêòåð óïðàæíåíèÿ çà òåõíèêà èëè çà ðàçâè-
âàíå íà ôèçè÷åñêè êà÷åñòâà. Òå ÷àñòè÷íî èëè ñúùå-
ñòâåíî ñå ðàçëè÷àâàò ïî ôîðìà è ñúäúðæàíèå îò
ñïåöèàëíèòå óïðàæíåíèÿ. Ïîðàäè ãîëÿìîòî èì ìíî-
ãîîáðàçèå òåçè ñðåäñòâà ìîãàò äà áúäàò ðàçäåëåíè
íà íèâà, êîèòî ïðîãðåñèâíî ñå îòäàëå÷àâàò îò áèî-
ìåõàíè÷íàòà ñúùíîñò íà îñíîâíîòî ñúñòåçàòåëíî
óïðàæíåíèå.

Íà áàçàòà íà ïî-ãîðå ïðåäñòàâåíèòå ôàêòîðè è
ïîäôàêòîðè íà ïîñòèæåíèåòî (ôèã. 1) è ïðèíöèïíàòà
ñõåìà çà êëàñèôèöèðàíå íà òðåíèðîâú÷íèòå ñðåäñòâà
â áÿãàíåòî íà 400 ì (òàáë. 1), è âúâ âðúçêà ñ ïîñòàâå-
íàòà öåë íà íàñòîÿùàòà ðàáîòà, íèå êëàñèôèöèðàõ-
ìå è ðàçïðåäåëèõìå âúâ âåðòèêàëåí ðåä, ñðåäñòâàòà
çà ñèëîâà è ñïåöèàëíî-ñèëîâà ïîäãîòîâêà â òðåíè-
ðîâêàòà çà 400 ì íà ÷åòèðè ãðóïè (òàáë. 2):

Òàáëèöà 1.  Êëàñèôèêàöèÿ íà ñðåäñòâàòà çà ïîäãîòîâêà â áÿãàíåòî íà 400 ìåòðà (ìîäèôèêàöèÿ ïî
Ì. Áú÷âàðîâ, 1991)

Комплексни фактори на спортното постижение 
Средства 

максимална скорост (Vmax) скоростна издръжливост (Vr) специална издръжливост (Sr) 

Специални 

(СПЦ) 

Всички гладки бягания на 
отсечки от нисък, висок и 
летящ старт до 120 м с ин-
тензивност над 93% от мак-
сималните скоростни въз-
можности за дадения етап. 

Всички гладки бягания на 
отсечки от 100 до 250 м с 
интензивност от 85% до 93% 
от максималните скоростни 
възможности за дадения 
етап. 

Всички гладки бягания на от-
сечки от 300 до 500 м с интен-
зивност над 85% от макси-
малните скоростни възмож-
ности за дадения етап. 

Разнообразно-
специализира-
ни (СПЗ) 

Всички бягания на отсечки от 
нисък, висок и летящ старт 
до 50 м с максимална интен-
зивност при облекчени или 
утежнени условия. 

Всички бягания на отсечки от 
50 до 200 м с интензивност 
над 85% при облекчени или 
утежнени условия. 

Всички бягания на отсечки от 
250 до 600 м с интензивност 
над 85% при облекчени или 
утежнени условия. 

Спомагателни 
(СПМ) 

Всички видове подскоци, 
СБУ, упражнения с тежести, 
ластици и изометрия, изпъл-
нявани в продължение на 5-
6 сек или 10-12 повторения с 
максимална интензивност. 

Всички видове подскоци, 
СБУ, упражнения с тежести, 
ластици и изометрия, изпъл-
нявани в продължение на 
10-20 сек или 25-60 повторе-
ния с интензивност над 85%. 

Всички видове подскоци, СБУ, 
упражнения с тежести, ласти-
ци и изометрия, изпълнявани 
в по-продължително време 
(30-60 и повече сек) или по-
голям брой повторения (100-
200 и повече), или работа до 
отказ. 
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1. Ðàçíîîáðàçíî-ñïåöèàëèçèðàíè óïðàæíåíèÿ â
óòåæíåíè óñëîâèÿ çà ðàçâèâàíå íà ïîäôàêòîðèòå:
ñêîðîñòíà ñèëà, ñêîðîñòíî-ñèëîâà èçäðúæëèâîñò è
ñïåöèàëíà èçäðúæëèâîñò.

2. Ñïîìàãàòåëíè ñêîðîñòíî-ñèëîâè óïðàæíåíèÿ îò
ïúðâî ðàâíèùå) – ïîäñêî÷íè è ìîäåëèðàíè ñêîðîñò-
íî-ñèëîâè óïðàæíåíèÿ çà ðàçâèâàíå íà ïîäôàêòîðè-
òå:  ñêîðîñòíà ñèëà, ñêîðîñòíî-ñèëîâà èçäðúæëè-
âîñò è ñïåöèàëíà èçäðúæëèâîñò.

3. Ñïîìàãàòåëíè ñèëîâè óïðàæíåíèÿ îò âòîðî ðàâ-
íèùå) – ïîäñêî÷íè è ìîäåëèðàíè  ñêîðîñòíî-ñèëîâè
óïðàæíåíèÿ çà ðàçâèâàíå íà ïîäôàêòîðèòå ìàêñè-
ìàëíà ñèëà è ñèëîâà èçäðúæëèâîñò.

4. Ñïîìàãàòåëíè óïðàæíåíèÿ îò òðåòî ðàâíèùå
– îáùîðàçâèâàùè óïðàæíåíèÿ çà ðàçâèâàíå íà îáùà-
òà ñèëà.

Ðàçíîîáðàçíî-ñïåöèàëèçèðàíèòå óïðàæíåíèÿ â
óòåæíåíè óñëîâèÿ çà ðàçâèâàíå íà ïîäôàêòîðèòå:
ñêîðîñòíà ñèëà, ñêîðîñòíî-ñèëîâà èçäðúæëèâîñò è
ñïåöèàëíà èçäðúæëèâîñò, ñå èçïîëçâàò â ñïîðòíàòà
ïðàêòèêà íàé-÷åñòî ïîä ôîðìàòà íà áÿãàíå ïðè óòåæ-
íåíè óñëîâèÿ.

Êàòî ðàçíîîáðàçíî-ñïåöèàëèçèðàíî ñðåäñòâî çà
ðàçâèâàíå íà ñïåöèàëíàòà áúðçèíà, ñå ñðåùàò ñïðèí-
òîâå ñ êðàòêè (30–50 ì) èçêà÷âàíèÿ è áÿãàíèÿ ñúñ
ñúïðîòèâèòåëíà òÿãà èëè òîâàð (10% îò òåãëîòî
íà ñúñòåçàòåëèòå) äîïóñêàù ïî-ëîøî âðåìå äî 0,6
ñåê îò íîðìàëíîòî áÿãàíå íà 30 ì [15, 10].

Êúì ðàçíîîáðàçíî-ñïåöèàëèçèðàíèòå óïðàæíåíèÿ
çà ñêîðîñòíà èçäðúæëèâîñò, èçïúëíÿâàíè â óòåæíå-
íè óñëîâèÿ, íàé-ïîïóëÿðíè â ìåòîäè÷íàòà ëèòåðàòó-
ðà ñà ò. íàð. êðàòêè èçêà÷âàíèÿ. Òå, ñïîðåä Ò.Ðèãè
[15] ñëåäâà äà ñå èçïúëíÿâàò íà ðàçñòîÿíèÿ îò 30 äî
60 ì ïðè îáù îáåì çà òðåíèðîâêà îêîëî 500 ì. Àâ-
òîðúò ïîñî÷âà â òàçè íàñîêà è áÿãàíåòî ñ óòåæíå-
íèÿ  íà îòñå÷êè îò 50 äî 150 ì, êàòî ñúùèòå ñëåäâà

äà ïðåäèçâèêâàò âëîøàâàíå íà âðåìåòî íå ïîâå÷å
îò 0,8 äî 1 ñåê îò îáè÷àéíèòå ïîñòèæåíèÿ, à îáùèÿ
îáåì â òðåíèðîâêàòà äà äîñòèãà äî 400 ì.

Îò ðàçíîîáðàçíî-ñïåöèàëèçèðàíè óïðàæíåíèÿ â
óòåæíåíè óñëîâèÿ, ïðèëàãàíè â ïîäãîòîâêàòà íà ðå-
äèöà âèñîêîêâàëèôèöèðàíè ñúñòåçàòåëè íà 400 ì,
êàòî ñðåäñòâî çà ðàçâèâàíå íà ñïåöèàëíàòà èç-
äðúæëèâîñò, îñíîâíî ìÿñòî çàåìàò áÿãàíåòî ñðå-
ùó íàêëîí, áÿãàíå ïî ïÿñúê, âúâ âîäà, ñ ðàçëè÷íè óòåæ-
íåíèÿ ïî òðóïà è êðàéíèöèòå è ò. í. Ìíîæåñòâî òðå-
íüîðè ïðåïîðú÷âàò,  êàòî ìîùåí äðàçíèòåë çà ðàç-
âèòèå íà ñèëàòà íà îòòëàñêâàíåòî è àìïëèòóäàòà
íà áåãîâàòà êðà÷êà, äà ñå èçïîëçâà  áÿãàíå ñðåùó
èçðàçåíî ãîëÿì íàêëîí, áÿãàíå â ïðåñå÷åíà ìåñòíîñò,
êîìáèíàöèÿ îò áÿãàíå è ïðîäúëæèòåëíè ïîäñêîöè è
äð. íà îòñå÷êè îò 60 äî 200 ì ïðè îáù îáåì 1200 ì
çà òðåíèðîâêà [16, 21, 20, 15].

Ñïîìàãàòåëíèòå ñêîðîñòíî-ñèëîâè óïðàæíåíèÿ îò
ïúðâî ðàâíèùå – ïîäñêî÷íè è ìîäåëèðàíè ñêîðîñò-
íî-ñèëîâè óïðàæíåíèÿ çà ðàçâèâàíå íà ïîäôàêòîðè-
òå ñêîðîñòíà ñèëà, ñêîðîñòíî-ñèëîâà èçäðúæëèâîñò
è ñïåöèàëíà èçäðúæëèâîñò, ñà ìíîãî ïîïóëÿðíè â
ñïîðòíàòà ïðàêòèêà.

Îò ñïîìàãàòåëíèòå óïðàæíåíèÿ çà ñïåöèàëíà
áúðçèíà âàæíî ìÿñòî â òðåíèðîâú÷íàòà ñèñòåìà çà
400 ì çàåìàò ðàçëè÷íèòå âèäîâå ïîäñêî÷íè óïðàæ-
íåíèÿ. Òîâà ñà ò.íàð. “êúñè” èëè “êðàòêè” ñêîêîâå,
ïîä ôîðìàòà, êàêòî íà åäíîêðàòíè ñêîêîâå íà äúëæè-
íà èëè âèñî÷èíà çà ðåçóëòàò, òàêà è íà ñâúðçàíè îò
3 äî 10 ñêîêà, èçïúëíåíè ñ ìàêñèìàëíà èíòåíçèâíîñò,
ïðåèìóùåñòâåíî âúâ âåðòèêàëíàòà èëè õîðèçîíòàë-
íàòà ðàâíèíà [9]. Â îïòèìàëåí îáåì òîçè âèä ïîä-
ñêîöè ïîäîáðÿâàò ôóíêöèîíàëíîòî ñúñòîÿíèå íà îðãà-
íèçìà è ôîðìèòå íà áúðçèíàòà, êîåòî ñïîðåä Þ.Âåð-
õîøàíñêèé è Â. Ñèðåíêî [6]è Þ.Âåðõîøàíñêèé è Ã.×åð-
íîóñîâ [7], îïðàâäàâà ðåäóâàíåòî íà ñåðèÿ åäíîê-

Òàáëèöà 2. Êëàñèôèêàöèÿ è íàñî÷åíîñò íà ñðåäñòâàòà çà ñïåöèàëíî-ñèëîâà è ñèëîâà ïîäãîòîâêà â
áÿãàíåòî íà 400 ìåòðà

  

-      ( + ) 

1 
   

 -  -
 

   

 -   (  -  ) 

2 
   

 -  -
 

   

   (  -  ) 
3 

      

   (  –  ) 
4 

   



17

ÅÊÀ ÀÒËÅÒÈÊÀ È ÍÀÓÊÀË
ðàòíè è êðàòêè ïîäñêîöè ñ îòñå÷êè çà ñòàðòîâî
óñêîðåíèå è ìàêñèìàëíà ñêîðîñò. Â òîçè ñìèñúë ñå
ïðåïîðú÷âà è êðàòêàòà (â îïòèìàëåí îáåì), íî èí-
òåíçèâíà ðàáîòà ñ ïîäñêîöè åäèí äåí ïðåäè ñêîðîñ-
òíà òðåíèðîâêà.

Îò ñïîìàãàòåëíèòå ñðåäñòâà, íàñî÷åíè çà ðàç-
âèâàíå íà ñêîðîñòíàòà èçäðúæëèâîñò íà 400 ì, íàé-
÷åñòî ñå ïðåïîðú÷âàò ò.íàð. äúëãè (ìíîãîêðàòíè)
ñêîêîâå â õîðèçîíòàëíàòà ðàâíèíà íà îòñå÷êè îò
60 äî 150 ì, èçïúëíÿâàíè ñ 95% èíòåíçèâíîñò èëè
ïîäñêîöè íà îòñå÷êè îò 40 äî 60 ì, èçïúëíåíè ïðè
100% èíòåíçèâíîñò. Ìÿñòîòî íà òîçè âèä ïîäñêîöè
ïðåäèìíî å â êðàÿ íà òðåíèðîâú÷íàòà ðàáîòà. Ïî
îòíîøåíèå ïðåäïî÷èòàíèÿòà êúì  õàðàêòåðà íà ïîä-
ñêîöèòå è ìîäåëèòå çà ïðèëàãàíåòî èì, â ìåòîäè÷-
íàòà ëèòåðàòóðà ìíåíèÿòà  ñà ðàçëè÷íè. Â Ðóñêàòà
øêîëà ïðåîáëàäàâàò ïîâòîðåíèÿòà íà îòñå÷êèòå îò
30 äî 100 ì, êàòî ïîäñêîöèòå ñå èçïúëíÿâàò ñ àê-
òèâíî îòòëàñêâàíå íàïðåä, à îáåìúò èì å ðàçïðå-
äåëåí â 2–3 ñåðèè ïî 2–4 îòñå÷êè ñ ïî÷èâêà ìåæäó
ñåðèèòå 10–15 min. Â Êàíàäà ñ÷èòàò çà ïî-ïîëåçíè
ìíîãîñêîöèòå íà 150-ìåòðîâè îòñå÷êè, äîêàòî â
ÑÀÙ, êàòî ïî-óäà÷íî ñðåäñòâî çà ðàçâèòèå íà ñêî-
ðîñòíàòà è ñêîðîñòíî-ñèëîâàòà èçäðúæëèâîñò ñå
ñ÷èòàò âåðòèêàëíèòå ïîäñêîöè îò äâà êðàêà ñ ïî-
âäèãàíå íà êîëåíå êúì ãúðäèòå èçïúëíÿâàíè â òðåíè-
ðîâêèòå çà ñèëà ñåðèéíî 3 ïî 30 ïîäñêîêà [6]. Ñïîðåä
Ì.Áú÷âàðîâ [4] âåðòèêàëíèòå ïîäñêîöè çà ñêîðîñò-
íà èçäðúæëèâîñò ñëåäâà äà ñå èçïúëíÿâàò ïî 50–100
áðîÿ â ñåðèÿ ïðè èíòåíçèâíîñò 70–100%.

Ñðåä ñïîìàãàòåëíèòå ñðåäñòâàòà çà ðàçâèâàíå
íà ñïåöèàëíàòà èçäðúæëèâîñò íà 400 ì ïðèîðèòåò-
íî ìÿñòî çàåìàò ïîäñêî÷íèòå óïðàæíåíèÿ. Ñïîðåä
Â.Áðåéçåð è êîë. [3], Å.Ï.Âðóáëåâñêèé è êîë. [8] è Â.Øìàë
[19] çàâèñèìîñòòà ìåæäó ñïîðòíèÿ ðåçóëòàò íà 400
ì è ïîñòèæåíèÿòà è îáåìà íà ïðîäúëæèòåëíèòå ñêî-
êîâè óïðàæíåíèÿ å ñúùåñòâåíà è ñå äúðæè íà ñõîä-
íîñòòà íà íåðâíî-ìóñêóëíèòå ìåõàíèçìè, ó÷àñòâà-
ùè ïðè áÿãàíåòî è òåçè óïðàæíåíèÿ. Îáèêíîâåíî ñå
ïðåïîðú÷âàò ïîäñêîöèòå íà 150–200 ì äà ñå ãðóïè-
ðàò â 1–2 ñåðèè ñ 2–3 ïîâòîðåíèÿ ñ ïî÷èâêà ìåæäó
îòñå÷êèòå äî 8 ìèí è ìåæäó ñåðèèòå 10–15 ìèí. Íå
ñà èçêëþ÷åíèå è ïî-ïðîäúëæèòåëíèòå ïîäñêî÷íè óï-
ðàæíåíèÿ, êàòî ò.íàð. “ïîäñêî÷íî áÿãàíå” íà 300–
400 ì, ïîäñêî÷íà èìèòàöèÿ íà áÿãàíåòî, 1–2  îòñå÷-
êè ïðåç 10–15 ìèí îòäèõ [12, 6].

Çà ðàçâèâàíå íà ñïåöèàëíàòà èçäðúæëèâîñò ñå
ïðåïîðú÷âàò è ïîäñêîöè â óòåæíåíè óñëîâèÿ, êàòî
ïîäñêîöè â ñíÿã, â ïÿñúê, ñðåùó íàêëîí, ñ æèëåòêà
îò óòåæíåíèÿ èëè ñ ïÿñú÷íè òîðáè÷êè. Èçèñêâà ñå
ñúïðîòèâëåíèåòî äà íå íàäõâúðëÿ 5-10% îò òåãëîòî
íà àòëåòà è îáùèÿ áðîé íà ïîäñêîöèòå äà ñå íàìàëÿ
ñ 50-60% îò îáè÷àéíèÿ, èçïúëíåí ïðè íîðìàëíè óñëî-
âèÿ. Ïîäñêî÷íîòî áÿãàíå íà 150–200 ì, ñðåùó íà-

êëîí, ñëåäâà  äà ñå èçïúëíÿâàò â 2–3 ñåðèè ïî 3–4
ïîâòîðåíèÿ ïðè ïî÷èâêà 8–10 ìèí ìåæäó îòñå÷êèòå
è äî 20 ìèí ìåæäó ñåðèèòå [6, 23, 20].

Êúì ñïîìàãàòåëíèòå ñðåäñòâà, èìàùè öåëåíàñî-
÷åíî âúçäåéñòâèå âúðõó ñêîðîñòíî-ñèëîâàòà èç-
äðúæëèâîñò,  ñå âêëþ÷âàò è óïðàæíåíèÿòà ñ ùàíãà,
èëè íà ñèëîâ òðåíàæîð. Òàêèâà óïðàæíåíèÿ, ñïîðåä
Í. Àíòîíîâ [4], ñà ïîëóêëåê çà âðåìå, “Ùåðáàêîâ”,
òëàñêàíå ïðåä ãúðäè, èçõâúðëÿíå íà ïðàâè êðàêà è
ïîäñêîöè ñ ùàíãà íà ðàìåíåòå. Ïðåïîðú÷èòåëíèòå
òåæåñòè ñà â ðàìêèòå íà 30-80%, êàòî ðàáîòàòà
ñå èçâúðøâà íà ñåðèè ñ 15 äî 30 ïîâòîðåíèÿ, à ïî÷èâ-
êàòà ìåæäó ñåðèèòå å 1 äî 2 ìèí.

Ñïîìàãàòåëíè ñèëîâè óïðàæíåíèÿ îò âòîðî ðàâ-
íèùå) – ïîäñêî÷íè è ìîäåëèðàíè  ñêîðîñòíî-ñèëîâè
óïðàæíåíèÿ çà ðàçâèâàíå íà ìàêñèìàëíà è âçðèâíà
ñèëà è ñèëîâà èçäðúæëèâîñò.

Îò òîçè âèä ñïîìàãàòåëíè ñðåäñòâà ñà óïðàæ-
íåíèÿòà çà ñèëà íà òðåíàæîðè èëè ñ ùàíãà. Òóê îñ-
íîâíè ñà ìåòîäèòå íà ìàêñèìàëíèòå è íà äèíàìè÷-
íèòå óñèëèÿ. Ïúðâèÿò ñïîñîáñòâà çà èçãðàæäàíåòî
íà ìàêñèìàëíèòå ñèëîâè âúçìîæíîñòè è å íàé-ðàç-
ïðîñòðàíåí â ïðàêòèêàòà ïîä ôîðìàòà íà ò.íàð.
ïèðàìèäàëíà òðåíèðîâêà, à ñ âòîðèÿ ñå ðàçâèâà ò.íàð.
ñêîðîñòíà (âçðèâíà) ñèëà. Îñíîâíî èçèñêâàíå ïðè ïîñ-
ëåäíèÿ å, ÷å óïðàæíåíèÿòà íà òðåíàæîðè è ñ ùàíãà,
ìîæå äà ñå èçïúëíÿâàò ñ òåæåñò, ïîçâîëÿâàùà ñå-
ðèÿ îò äâèæåíèÿ îò äèíàìè÷íî - åêñïëîçèâåí òèï
[15].

Ñïîìàãàòåëíè ñðåäñòâà ñ äîêàçàí åôåêò çà ðàç-
âèâàíå íà ñèëîâàòà èçäðúæëèâîñò ñà íà ëîêàëíî- è
íàé-âå÷å íà ðåãèîíàëíî-ñïåöèôè÷íèòå óïðàæíåíèÿ [18q
13]. Òîâà íàé-÷åñòî ñà óïðàæíåíèÿòà íà òðåíàæîðè ñ
ìàëêà òåæåñò çà ðàçâèòèå ñèëàòà íà ñåäàëèùíèòå
ìóñêóëè, íà ìóñêóëèòå íà áåäðîòî, íà ãðúáíàòà è
êîðåìíàòà ìóñêóëàòóðà, êàêòî è çà ìóñêóëèòå íà
òàçîáåäðåíàòà ñòàâà, èçïúëíÿâàíè â ñåðèè îò ïî 20
äâèæåíèÿ.

Çà ñúùàòà öåë ñå èçïîëçâàò è ñïåöèàëíî-áåãîâè-
òå óïðàæíåíèÿ, îñíîâàíè íà îòäåëíè åëåìåíòè îò
ñòðóêòóðàòà íà òåõíèêàòà íà áåãîâàòà êðà÷êà, â
êîèòî ñúçíàòåëíî ñå èçìåíÿ äâèãàòåëíàòà çàäà÷à
íà áÿãàíåòî, êàòî íàïðèìåð: 1. ÁÂÏÊ ñ âíèìàíèå âúðõó
áúðçîòî ïîâäèãàíå íà áåäðîòî. 2. Áÿãàíå ñúñ çàìÿ-
òàíå èëè èçõâúðëÿíå íà ïîäáåäðèöèòå. 3. Áÿãàíå ñ
ïðàâè êðàêà. 4. Áÿãàíå “êîëåëî” ñ àêòèâíî ïîñòàâÿíå
íà êðàêà è ïðåìèíàâàíå íàä íåãî.  Òóê  îñòàâà äèñêó-
ñèîíåí âúïðîñúò, äàëè  çà  ôîðìèðàíå íà ñïåöèôè÷-
íàòà èçäðúæëèâîñò å ïî-äîáðå ÑÁÓ äà ñå èçïúëíÿ-
âàò íà îòñå÷êè îò 100–200 ì [12] èëè ñ àêöåíò çà
ïîâå÷å äâèæåíèÿ â åäèí ïîäõîä, çà âðåìå [11].

Â òàçè ãðóïà ñïîìàãàòåëíè óïðàæíåíèÿ ñå âêëþ÷-
âàò è âñè÷êè óïðàæíåíèÿ, èçïúëíÿâàíè ñ “ïðèíóäè-
òåëíî” âúçäåéñòâèå, êàòî áÿãàíå ñ èçêóñòâåíî èç-
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ÄÎÊËÀÄÈ  ÎÒ ÌÅÆÄÓÍÀÐÎÄÍÀÒÀ ÍÀÓ×ÍÀ ÊÎÍÔÅÐÅÍÖÈß,  ÊÀÒ. “ËÅÊÀ ÀÒËÅÒÈÊÀ”,  2004 Ã.

ìåíåíèå íà âúíøíàòà ñðåäà, áÿãàíå ñ óòåæíåíèÿ âúðõó
áåäðàòà, ïîäáåäðèöèòå, óïðàæíåíèÿ ñ ëîêàëíî-èçáè-
ðàòåëíà íàñî÷åíîñò. Ïðè ïîñëåäíèòå ñå èçïúëíÿâà
îïðåäåëåíî äâèæåíèå ñ öåë èìèòàöèÿ èëè ðàçâèòèå
íà îïðåäåëåíà ìóñêóëíà ãðóïà. Òóê ñå âêëþ÷âàò ðàç-
ëè÷íèòå óïðàæíåíèÿ ñ ëàñòèê, íà òðåíàæîð, à ñúùî
è èìèòàöèîííèòå óïðàæíåíèÿ çà áåãîâèòå äâèæåíèÿ
íà êðàêàòà, èçïúëíÿâàíè áåç èëè ñ óòåæíåíèÿ.

Ñïîìàãàòåëíèòå óïðàæíåíèÿ îò òðåòî ðàâíèùå
ñà ò.íàð. îáùîðàçâèâàùè óïðàæíåíèÿ çà ðàçâèâàíå
íà îáùàòà ñèëà. Òóê ñå âêëþ÷âàò è óïðàæíåíèÿòà ñ
òåæåñò 40–60% îò ìàêñèìàëíèòå âúçìîæíîñòè. Ïðå-
ïîðú÷âà ñå òå äà ñå ïðèëàãàò â ðåæèì íà êðúãîâè
òðåíèðîâêè, ñ ïðîäúëæèòåëíîñò íà êðúãà 8–15 ìèí,
è äà íå ñå ïðåíåáðåãâà ðàçâèâàíåòî íà ðåãèîíàëíà-
òà ñèëà íà ðúöåòå è ðàìåííèÿ ïîÿñ [1].

Â çàêëþ÷åíèå íà âñè÷êî èçëîæåíî äî òóê â ñëåä-
ñòâèå íà ïðèëàãàíåòî íà íîâàòà êëàñèôèêàöèîííà
ñõåìà ïî âðåìå íà àíàëèçà íà íàó÷íî-ìåòîäè÷íàòà
ëèòåðàòóðà çà ïîäãîòîâêàòà íà áåãà÷è íà 400 ì ñå
óñòàíîâè, ÷å âúïðåêè ãîëÿìîòî ìíîãîîáðàçèå, êëà-
ñèôèêàöèîííàòà ñõåìà íè ïîìîãíà äà îïðåäåëèì ìÿ-
ñòîòî íà âñÿêî åäíî îò òðåíèðîâú÷íèòå ñðåäñòâà,
êîèòî ñðåùíàõìå ïðè íàøèÿ îáçîð.

Èçâîäè

1. Ïðåäëîæåíàòà íîâà êëàñèôèêàöèÿ íà ñðåäñòâà-
òà çà ñïåöèàëíî-ñèëîâà è ñèëîâà ïîäãîòîâêà â áÿãà-
íåòî íà 400 ìåòðà å âñåîáõâàòíà è â íåéíàòà ñõå-
ìà íàìåðèõà ìÿñòî âñè÷êè òðåíèðîâú÷íè ñðåäñòâà,
êîèòî ñðåùíàõìå ïî âðåìå íà îáçîðà íà íàó÷íî-ìå-
òîäè÷íàòà ëèòåðàòóðà, ïîñâåòåíà íà ïðîáëåìèòå
çà òðåíèðîâêàòà â êúñèòå áÿãàíèÿ äî 400 ìåòðà.

2. Äèôåðåíöèðàíåòî íà ñðåäñòâàòà, ñïîðåä íà-
ñî÷åíîñò çà èçãðàæäàíå íà îòäåëíèòå ôàêòîðè è
ïîäôàêòîðè íà ïîñòèæåíèåòî, êàêòî è ïîäðåæäàíå-
òî èì âúâ âåðòèêàëåí ðåä, ñïîðåä áëèçîñòòà èì äî
îñíîâíèòå ñïåöèàëíè óïðàæíåíèÿ, ñúçäàâàò ïî-òî÷-
íà è âÿðíà ïðåäñòàâà çà ìÿñòîòî íà îòäåëíèòå óï-
ðàæíåíèÿ è î÷àêâàíèÿ åôåêò îò òÿõíîòî ïðèëàãàíå
â ñïîðòíàòà ïîäãîòîâêà çà 400 ìåòðà.
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