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The positive effect of the explosive and local strength of the lower limbs over the achievement in 1000 meters
walking is proven in the article.This gives reason to the authors to recommend special attention to the speed-
strength endurance of the muscles around the ankles in the complexes for speed-strength preparation of the

walkers.

MHumepec 3a nogeomoBkama Ha chopmHume xogauu
npegcmaBasaBa paskpuBaHemo Ha Bpvakume mexkgy B3puB-
Hama u AokaAHama MyckyAHa cuAa Ha goaHume kpauHu-
uu u ckopocmHume Bv3amokHocmu B xogeHemo. Paskpu-
BaHemo Ha ma3u kapmuHa 6u nokasano kakvbB e omHo-
CumMeAHUsIM gsA Ha MyckyaAHama cuAa 3a hocmuzgaHe Ha
onpegeneH pesyamam. Om gpy2a cmpaHa NnogobHo 3Ha-
Hue 6u goBeno go ycvbBopweHcmBaHe Ha ckopocmHo-
cunoBama nogzomoBka Ha xogauume npu pas3BuBaHe Ha
ckokauBocmma u cunoBume kauecmBa, kamo omHocu-
meAHo BadkHu xapakmepucmuku Ha mpeHupaHocmma [4,
5, 6].

M3BecmHo e, ye Hal-20AIMO 3HaueHue 3a nocmuke-
Huemo B cnopmHomo xogeHe umam kapguopecnupamop-
Hume xapakmepucmuku u ckopocmHo-cunoBama myckyaHa
usgpwvkauBocm [5, 7]. He cnegBa obaue ga ce nogueHs-
Ba HaAauyuemo Ha B3aumoBpov3ku mexkgy AokaaHama cuaa,
B3puBHama cuaa u cneuuduuHama usgpwvkauBocm, npo-
sBeHa npu xogeHe. B gocmbnHama Hu HayuyHO-Memoguy-
Ha Aumepamypama me3u gaHHU ca mBopge oO2paHuUYeHu
U HENbAHU, U ce omHacsm go Auua, koumo ce ycvBubp-
weHcmBam B cnopmHOMO X0geHe .

BvB Bpvska ¢ moBa Hue cu nocmaBuxwve 3a uea ga
paskpuem ,uucmume”, 6uorozuuHu Bpovaku MeXkgy Baup-
BHama cuaa, AokanHama cuaa u ckopocmHume Bo3moxk-
Hocmu B xogeHemo. N3caegBaHemo npoBegoxme ¢ Auua,
koumo He mpeHupam CnopmHoO XogeHe.

Memoguka

Obekm Ha uscnegBaHemo b6saxa 30 cmygeHmu | kypc
Ha Yuumencku dakyamem Ha HCA. lpegmem Ha u3cneg-
BaHemo 6sixa ckopocmHu, ckopocmHo cuaoBu u cunoBu
nokasamenu. N3caegBaHemo Ha B3puBHama cuna 6e ocb-
wecmBeHo ¢ anapamypa Ha YuebHo-uzcregoBamencka-
ma Aabopamopus Ha kam. ,Aeka ambaemuka“. Upes LIOM-
ckokoBu epzomemubp onpegensxme omckokauBocmma Ha
A8 u geceH kpak B8 5 nocaegoBameaHu omckoka cbe
cBuBaHe Ha omckauawus kpak B8 nonema, a ype3 meH30-
MempuyHa gpega usmepBaxmMe uzoMempuuHama cuaa Ha
cebBauume u paszvBauyume Ha xoguaomo, c2vBauume
Ha nogbegpuuama u cebBauume Ha begpomo B mogeAu-
paHu noaokeHus (noomgeAHo 3a gBama kpaka). Bpeme-
mo Ha 1000 m omuumaxme ¢ moyHocm go 0,1 cek. [aH-
Hume om 15 mecma naloc 5 npousBogHu noka3amens
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(obwa AokanHa cuaa, obwa cuaa Ha cevBayume Ha Xo-
guaomo, nogbegpuuama u 6egpomo) 6sxa nogAoXkeHU Ha
Mamemamuko-cmamucmuyecku BapuauuoHeH u kopena-
UUOHEH aHaAu3u.

AHaAu3 Ha pesyamamume

MopBuuHuam BapuauuoHeH aHaAu3 nokasa, ye Haul-
2oAeMu ca BapuauuoHHume koeduuueHmu Ha napamem-
pume, xapakmepusupawu B3puBHama cuaa, a oOmHocu-
MeAHO no-MaAku ca mes3u Ha AokaAaHama usomempuyHa
cuna, kozamo gaHHume ce pasaaekgam gudepeHuupa-
Ho. Te3u Bapuauuu mMoz2am ga 6bgam cBop3aHu C acu-
Mempusima Ha cuanoBume kauecmBa 3a omgeAHume myc-
kyAHU 2pynu Ha gBama kpauHuka, ¢ pasaudHomo paBHu-
we Ha dusuvecka koHguuus u comamomunHu uHguBugy-
aAHU ocobeHocmu. pynupaHemo Ha gaHHUmMe — 06wo
3a gBama kpaka, 6e Heobxogumo, 3a ga ce eAuMuHupa
BAusHUuemo Ha Hakou om nocouveHume no-2ope dakmopu
(maba. 1). ToBa gage ocHoBaHue ga ce u3Bbpwu u ko-
peAauuoHeH aHaAu3 3a paskpuBaHe Ha B3aumoBpuakume
MeXgy omgeAaHume xapakmepucmuku.

Om u3BovpweHus nbpBuueH (gudpepeHuupaH) kopena-
UUOHEH aHaAu3 CcmaHa fICHO, ue 20AeMu kopeaauuoHHU
Bpv3ku (r Hag 0,7) cbwecmByBam mexXkgy Bcuuku cunoBu
nokaszameau, kakmo u mexXgy xapakmepucmukume Ha

B3puBHama cuaa — BucouuHa Ha omckoka u onopHo Bpe-
Me. 3a ueanume Ha udcaegBaHemo NoO-20AIMO 3HaUeHue
obauve umawe npobaembm kakBa e Bpvskama mexkgy
nocmuxkeHuemo B8 xogeHemo Ha 1000 m ¢ paBHuwemo Ha
nokanHama U pe2uoHaAHama usoMempuyHa u B3puBHa-
ma cuAa Ha goAHUme kpauHuuu.

Ha mabA. 2 ca nokasaHu Bcuuku uHmepkopeaauu-
OHHU Bpu3ku, a Ha ¢pua. 1 e oHaenegeHa Bpbskama Ha
nocmukeHuemo B xogeHemo Ha 1000 m ¢ ocmaHaAume
xapakmepucmuku.

Bukga ce, ue Hau-2onemu kopenauuoHHU Bpo3ku cowie-
cmByBam mexXkgy cunoBume xapakmepucmuku Ha Aokaa-
HO U pe2uoHaAHO paBHuwe, koemo e Aoz2uyHo. B no-
mBbp>kgeHue Ha gpyau uscaegBaHus [3] AO2UYHU ca cAa-
6ume Bpv3ku mexkgy B3puBHama u uzoMempuyHama cuaa
— nog 0,3.

Kamo HanbAHO AO2uuHU, Makap u B pamkume Ha yme-
peHu, ca BaaumoBpov3kume Ha nocmuxkeHuemo Ha 1000 m
CbC CuAama Ha cebBayvume Ha xoguAaomo u koedpuuueH-
ma 3a B3puBHa cuna Ha goaHume kpalHuuu. Ako u3snoa-
3Bame gemepmuHauuoHHUmMe koepuuueHmu 3a BAusHue-
mo Ha B3puBHama cuaa u obwus cunoB nomeHuuan Bopxy
nocmukeHuemo Ha 1000 m, m.e. r%, we ycmaHoBum, ve
camo 0,09-0,16% om pedyamama 3aBucu om msax. Oue-
BugHo e, ye nocmukeHuemo Ha 1000 m B mHO20 no-

TabAauua 1. BapuauuoHHU napamempu no uscAegBaHume mecmoBe

CrbBauum Ha

CrbBaum Ha

CrbBauum Ha CrbBaumn

Mapametpu 1000m  O6wa cuna xogunoto nopbeapuuara 6Gegporto  (xopuno+6eapo) e
X 370,63 476,20 288,27 71,47 74,43 362,70 1,24
Sx 25,01 59,07 48,25 12,07 10,26 53,16 0,37
e -0,52 0,09 -0,24 -0,72 -0,66 -0,06 1,79
a -0,30 0,26 -0,07 -0,18 -0,26 0,03 0,99
Min 322,00 357,00 192,00 48,00 53,00 250,00 0,61
Max 418,00 616,00 389,00 92,00 92,00 480,00 2,30
V% 6,7 12,4 16,7 16,9 13,8 14,7 29,6
Tabauua 2. MinmepkoperauuoHHu Bpbaku mexkgy pasauuHume mecmoBu xapakmepucmuku
Tectose 1000 m O6wa cuna CrbBaum Ha CrbBaumHa CrbBaum Ha CrbBaun
xoaunorto nop6eapuuata 6Gegpoto (xoauno+6edpo)
1000 m 1,00
O6uwa cuna 0,30 1,00
CrbBayn Ha XoaunoTo 0,35 0,95 1,00
CreBauy Ha 0,15 0,51 0,39 1,00
nogbeapvuaTa
CrbBauun Ha 6egpoTo 0,11 0,56 0,40 0,12 1,00
Crosaun 0,34 0,97 0,98 0,38 0,55 1,00
(xoanno+6eapo)
Ke3a -0,40 -0,27 -0,31 -0,20 0,01 -0,28
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Bpov3ku Ha nocmukeHuemo Ha 1000 m
C epzomempuyHume xapakmepucmuka

K83
CazvBauu (xoguno +
6egpo)

CzvBauu (6egpo)

CezvBauu (nogbegpuua)

CavBauu xogunk

N ns

Obwa cuna

-0,40 -0,20 0,00 0,20 0,40

KopenauuoHeH koedpuuueHm

Duea. 1. KoperauuoHHu Bpwvaku mexkgy nocmukeHuemo Ha 1000
M ChOpPmMHO XogeHe ¢ uscaegBaHume cunoBu u ckopocmHo-cu-
AoBu xapakmepucmuku

2onama cmeneH 3aBucu om gpyau dakmopu (BvmpewHo-
¢yHkuuoHareH kanauumem Ha kapguopecnupamopHama
cucmema, myckyaHama cunoBa usgpbkauBocm, mexHu-
kama Ha xogeHe kamo buomexaHuuHa cmpykmypa, uko-
HoMuyHocmma Ha gBukeHusma u gp.).

Om ¢uz.1 ce Buxkga, ue czvBauume Ha xoguromo B8
obxBama Ha kopenauuoHHume 3aBucmocmu mexXgy egu-
HUYHUMEe u cbopHume nokasameAu Ha u3oMempuyHama
cuAa umam gomMuHupawo 3HauveHue. MoXke ga ce npegno-
Aa2a, Ye npu HaAuyuemo Ha anapamypHu BvamokHocmu u
meXHOoAO2Usl Ha uamepBaHe Ha cunama Ha ce2bBauu u pas-
2bBauu Ha xogunomo Bbpxy pesyamamume 6u UMano 3Ha-
YumenHo no-zonamo BausiHue. MpuuuHama e B moBa, ue
XOgUAOMO € 0CHOBHUSIM BuoMexaHu4YeH amopmu3amop npu
cmbnBaHemo npeg obwus ueHmbpa Ha mekecmma Ha
msaAOmo U egHoBpemeHHO ¢ moBa 0oCHOBHO 3BeHO npu
u3BbpwBaHe Ha 3agHOomo ommaackBaHe.

N3anekga Henoz2uyHO, ye cunama Ha ce2bBavume Ha
6egpomo, onpegensuiu 6bp3omo u3HacsHe Ha MaxoBus
kpak Hanpeg, kopeaupa caabo ¢ nocmwkeHuemo Ha 1000
M xogeHe. ToBa e ¢pakm, koumo B8 koHkpemHus cayual He
Moke ga uma sicHo obsicHeHue, ocBeH npegnonokeHue-
mo, ue uscAaegBaHume Auua He npumexkaBam gocmamb-
UHO gobpa mexHuka Ha xogeHe. ToBa nogckasBa, ue Be-
posmHo cbwecmByBa HecbomBemcmBue mexXkgy cvue-
maBaHemo Ha MacoBo-UHepuuoOHHUMEe MOMEHMU Ha us-
HacsaHemo Ha maxoBus kpak Hanpeg c pa3zbBaHemo Ha
xoguaomo no Bpeme Ha 3agHamo ommaackBaHe 3a no-
cmuz2aHe Ha no-z2onsMa epekmuBHocm Ha gBukeHus-
ma [1, 2].

JomuHupawomo 3HaueHue Ha c2bBavume Ha XOguAo-
mo 3a nocmukeHuemo B xogeHemo Ha 1000 M iCHO AuYu
u om cpaBHeHuemo Ha kopeaauuoHHume koeduuueHmu
kakmo Ha obwama cuaa, maka u Ha Bpb3kume Ha czvBa-
yume Ha begpomo u nogbegpuuama. Omyk u 3akaloue-
Huemo, Ye cuanama Ha ce2bBayume Ha xoguaomo, kakmo
u B3puBHama cuaa Ha goAHume kpHauHuuu, 8 nposBaeu-

emo Ha kosmo akmuBHo yuacmBam c2vBayume Ha xogu-
Aomo, e cneuuduueH pesepB 3a no-Bucoka myckyaHa us-
gpwvkauBocm, a ommam u 3a no-gobpu nocmukeHus B
cnopmHomo xogeHe. To3u dakm uma onpegeneHo npak-
muuecko 3HauveHue, koemo Hau-o06wo ce cBerkga go moBa
ga ce pasBuBa He camo cneuuduuHama curoBa usgpvikau-
Bocm Ha gonHume kpaliHuuu, HO u ga ce pa3BuBa u nog-
gopka onmumanHo HuBo Ha AokaaHama MyckyAaHa cuaa.

N3Bogu u npenopvku

Makap u ymepeHo, B3puBHama cuaa u nokanHama myc-
kyAHa cuna Ha goaHume kpaUHuu BAussm noAOKUMEAHO
Bopxy nocmukeHuemo Ha 1000 m cnopmHo xogeHe. Tax-
Homo pa3BuBaHe u koHmpoa B nogzomoBkama Ha cnopm-
Hume xogauu, 8 cbuemaHue ¢ pa3BuBaHemo u koHmpoaa
Ha ckopocmHo-cunoBama MmyckyaHa u3sgpbXkauBocm, e
npegnocmaBka 3a nogobpsBaHe nocmuwkeHusima B cnopm-
Homo xogeHe. OcobeHo 3HaueHue 3a nocmuXkeHusma B
me3u amaemuuecku gucuunauHu, kamo ce uskalouu paB-
Huwemo Ha kapguopecnupamopHume ¢yHKUUOHaAHU
Bv3amokHocmu, uma AokaaHama cuaa Ha ce2bBayume Ha
xoguaomo. ToBa gaBa ocHoBaHue B8 komnaekcume 3a cko-
pocmHo-cunoBa nogeomoBka Ha xogavyume ocobeHo BHu-
MaHue ga ce omgenu B pa3BuBaHemo Ha ckopocmHo-
cunoBama usgpwvkauBocm Ha myckyaume okono 2ae3eH-
Hama cmaBa.
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