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INTERRELATION OF THE EXPLOSIVE AND LOCAL STRENGTH OF THE LOWER LIMBS WITH
THE ACHIEVEMENT IN THE 1000 METER WALKING.
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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.

Èíòåðåñ çà ïîäãîòîâêàòà íà ñïîðòíèòå õîäà÷è
ïðåäñòàâëÿâà ðàçêðèâàíåòî íà âðúçêèòå ìåæäó âçðèâ-
íàòà è ëîêàëíàòà ìóñêóëíà ñèëà íà äîëíèòå êðàéíè-
öè è ñêîðîñòíèòå âúçìîæíîñòè â õîäåíåòî. Ðàçêðè-
âàíåòî íà òàçè êàðòèíà áè ïîêàçàëî êàêúâ å îòíî-
ñèòåëíèÿò äÿë íà ìóñêóëíàòà ñèëà çà ïîñòèãàíå íà
îïðåäåëåí ðåçóëòàò. Îò äðóãà ñòðàíà ïîäîáíî çíà-
íèå áè äîâåëî äî óñúâúðøåíñòâàíå íà ñêîðîñòíî-
ñèëîâàòà ïîäãîòîâêà íà õîäà÷èòå ïðè ðàçâèâàíå íà
ñêîêëèâîñòòà è ñèëîâèòå êà÷åñòâà, êàòî îòíîñè-
òåëíî âàæíè õàðàêòåðèñòèêè íà òðåíèðàíîñòòà [4,
5, 6].

Èçâåñòíî å, ÷å íàé-ãîëÿìî çíà÷åíèå çà ïîñòèæå-
íèåòî â ñïîðòíîòî õîäåíå èìàò êàðäèîðåñïèðàòîð-
íèòå õàðàêòåðèñòèêè è ñêîðîñòíî-ñèëîâàòà ìóñêóëíà
èçäðúæëèâîñò  [5, 7]. Íå ñëåäâà îáà÷å äà ñå ïîäöåíÿ-
âà íàëè÷èåòî íà âçàèìîâðúçêè ìåæäó ëîêàëíàòà ñèëà,
âçðèâíàòà ñèëà è ñïåöèôè÷íàòà èçäðúæëèâîñò, ïðî-
ÿâåíà ïðè õîäåíå. Â äîñòúïíàòà íè íàó÷íî-ìåòîäè÷-
íà ëèòåðàòóðàòà òåçè äàííè ñà òâúðäå îãðàíè÷åíè
è íåïúëíè, è ñå îòíàñÿò äî ëèöà, êîèòî ñå óñúâúð-
øåíñòâàò â ñïîðòíîòî õîäåíå .

Âúâ âðúçêà ñ òîâà íèå ñè ïîñòàâèõìå çà öåë äà
ðàçêðèåì “÷èñòèòå”, áèîëîãè÷íè âðúçêè ìåæäó âçèð-
âíàòà ñèëà, ëîêàëíàòà ñèëà è ñêîðîñòíèòå âúçìîæ-
íîñòè â õîäåíåòî. Èçñëåäâàíåòî ïðîâåäîõìå ñ ëèöà,
êîèòî íå òðåíèðàò ñïîðòíî õîäåíå.

Ìåòîäèêà

Îáåêò íà èçñëåäâàíåòî áÿõà 30 ñòóäåíòè I êóðñ
íà Ó÷èòåëñêè ôàêóëòåò íà ÍÑÀ. Ïðåäìåò íà èçñëåä-
âàíåòî áÿõà ñêîðîñòíè, ñêîðîñòíî ñèëîâè è ñèëîâè
ïîêàçàòåëè. Èçñëåäâàíåòî íà âçðèâíàòà ñèëà áå îñú-
ùåñòâåíî ñ àïàðàòóðà íà Ó÷åáíî-èçñëåäîâàòåëñêà-
òà ëàáîðàòîðèÿ íà êàò. “Ëåêà àòáëåòèêà”. ×ðåç ÖÎÌ-
ñêîêîâè åðãîìåòúð îïðåäåëÿõìå îòñêîêëèâîñòòà íà
ëÿâ è äåñåí êðàê â 5 ïîñëåäîâàòåëíè îòñêîêà ñúñ
ñâèâàíå íà îòñêà÷àùèÿ êðàê â ïîëåòà, à ÷ðåç òåíçî-
ìåòðè÷íà ãðåäà èçìåðâàõìå èçîìåòðè÷íàòà ñèëà íà
ñãúâà÷èòå è ðàçãúâà÷èòå íà õîäèëîòî, ñãúâà÷èòå
íà ïîäáåäðèöàòà  è ñãúâà÷èòå íà áåäðîòî â ìîäåëè-
ðàíè ïîëîæåíèÿ (ïîîòäåëíî çà äâàòà êðàêà). Âðåìå-
òî íà 1000 ì îò÷èòàõìå ñ òî÷íîñò äî 0,1 ñåê.  Äàí-
íèòå îò 15 òåñòà ïëþñ 5 ïðîèçâîäíè ïîêàçàòåëÿ
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(îáùà ëîêàëíà ñèëà, îáùà ñèëà íà ñãúâà÷èòå íà õî-
äèëîòî, ïîäáåäðèöàòà è áåäðîòî) áÿõà ïîäëîæåíè íà
ìàòåìàòèêî-ñòàòèñòè÷åñêè âàðèàöèîíåí è êîðåëà-
öèîíåí àíàëèçè.

Àíàëèç íà ðåçóëòàòèòå

Ïúðâè÷íèÿò âàðèàöèîíåí àíàëèç ïîêàçà, ÷å íàé-
ãîëåìè ñà âàðèàöèîííèòå êîåôèöèåíòè íà ïàðàìåò-
ðèòå, õàðàêòåðèçèðàùè âçðèâíàòà ñèëà, à îòíîñè-
òåëíî ïî-ìàëêè ñà òåçè íà ëîêàëíàòà èçîìåòðè÷íà
ñèëà, êîãàòî äàííèòå ñå ðàçãëåæäàò äèôåðåíöèðà-
íî. Òåçè âàðèàöèè ìîãàò äà áúäàò ñâúðçàíè  ñ àñè-
ìåòðèÿòà íà ñèëîâèòå êà÷åñòâà çà îòäåëíèòå ìóñ-
êóëíè ãðóïè íà äâàòà êðàéíèêà, ñ ðàçëè÷íîòî ðàâíè-
ùå íà ôèçè÷åñêà êîíäèöèÿ è ñîìàòîòèïíè èíäèâèäó-
àëíè îñîáåíîñòè. Ãðóïèðàíåòî íà äàííèòå – îáùî
çà äâàòà êðàêà, áå íåîáõîäèìî, çà äà ñå åëèìèíèðà
âëèÿíèåòî íà íÿêîè îò ïîñî÷åíèòå ïî-ãîðå ôàêòîðè
(òàáë. 1). Òîâà äàäå îñíîâàíèå äà ñå èçâúðøè è êî-
ðåëàöèîíåí àíàëèç çà ðàçêðèâàíå íà âçàèìîâðúçêèòå
ìåæäó îòäåëíèòå õàðàêòåðèñòèêè.

Îò èçâúðøåíèÿ ïúðâè÷åí (äèôåðåíöèðàí) êîðåëà-
öèîíåí àíàëèç ñòàíà ÿñíî, ÷å ãîëåìè êîðåëàöèîííè
âðúçêè (r íàä 0,7) ñúùåñòâóâàò ìåæäó âñè÷êè ñèëîâè
ïîêàçàòåëè, êàêòî è ìåæäó õàðàêòåðèñòèêèòå íà

Òàáëèöà 1. Âàðèàöèîííè ïàðàìåòðè ïî èçñëåäâàíèòå òåñòîâå

Òàáëèöà 2. Èíòåðêîðåëàöèîííè âðúçêè ìåæäó ðàçëè÷íèòå òåñòîâè õàðàêòåðèñòèêè

âçðèâíàòà ñèëà – âèñî÷èíà íà îòñêîêà è îïîðíî âðå-
ìå. Çà öåëèòå íà èçñëåäâàíåòî ïî-ãîëÿìî çíà÷åíèå
îáà÷å èìàøå ïðîáëåìúò êàêâà å âðúçêàòà ìåæäó
ïîñòèæåíèåòî â õîäåíåòî íà 1000 ì ñ ðàâíèùåòî íà
ëîêàëíàòà è ðåãèîíàëíàòà èçîìåòðè÷íà è âçðèâíà-
òà ñèëà íà äîëíèòå êðàéíèöè.

Íà òàáë. 2 ñà ïîêàçàíè âñè÷êè èíòåðêîðåëàöè-
îííè âðúçêè, à íà ôèã. 1 å îíàãëåäåíà âðúçêàòà íà
ïîñòèæåíèåòî â õîäåíåòî íà 1000 ì ñ îñòàíàëèòå
õàðàêòåðèñòèêè.

Âèæäà ñå, ÷å íàé-ãîëåìè êîðåëàöèîííè âðúçêè ñúùå-
ñòâóâàò ìåæäó ñèëîâèòå õàðàêòåðèñòèêè íà ëîêàë-
íî è ðåãèîíàëíî ðàâíèùå, êîåòî å ëîãè÷íî. Â ïî-
òâúðæäåíèå íà äðóãè èçñëåäâàíèÿ [3] ëîãè÷íè ñà ñëà-
áèòå âðúçêè ìåæäó âçðèâíàòà è èçîìåòðè÷íàòà ñèëà
– ïîä 0,3.

Êàòî íàïúëíî ëîãè÷íè, ìàêàð è â ðàìêèòå íà óìå-
ðåíè, ñà âçàèìîâðúçêèòå íà ïîñòèæåíèåòî íà 1000 ì
ñúñ ñèëàòà íà ñãúâà÷èòå íà õîäèëîòî è êîåôèöèåí-
òà çà âçðèâíà ñèëà íà äîëíèòå êðàéíèöè. Àêî èçïîë-
çâàìå äåòåðìèíàöèîííèòå êîåôèöèåíòè çà âëèÿíèå-
òî íà âçðèâíàòà ñèëà è îáùèÿ ñèëîâ ïîòåíöèàë âúðõó
ïîñòèæåíèåòî íà 1000 ì,  ò.å. r2, ùå óñòàíîâèì, ÷å
ñàìî 0,09–0,16% îò ðåçóëòàòà çàâèñè îò òÿõ. Î÷å-
âèäíî å, ÷å ïîñòèæåíèåòî íà 1000 ì â ìíîãî ïî-

 1000    
  

 
  

 
  

 
 

( + ) 
 

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 

 -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 

  1000    
  

 
  

 
  

 
 

( + ) 

1000  1,00      

  0,30 1,00     

   0,35 0,95 1,00    

  
 

0,15 0,51 0,39 1,00   

   0,11 0,56 0,40 0,12 1,00  

 
( + ) 

0,34 0,97 0,98 0,38 0,55 1,00 

 -0,40 -0,27 -0,31 -0,20 0,01 -0,28 
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ãîëÿìà ñòåïåí çàâèñè îò äðóãè ôàêòîðè (âúòðåøíî-
ôóíêöèîíàëåí êàïàöèòåò íà êàðäèîðåñïèðàòîðíàòà
ñèñòåìà, ìóñêóëíàòà ñèëîâà èçäðúæëèâîñò, òåõíè-
êàòà íà õîäåíå êàòî áèîìåõàíè÷íà ñòðóêòóðà,  èêî-
íîìè÷íîñòòà íà äâèæåíèÿòà è äð.).

Îò ôèã.1 ñå âèæäà, ÷å ñãúâà÷èòå íà õîäèëîòî â
îáõâàòà íà êîðåëàöèîííèòå çàâèñìîñòè ìåæäó åäè-
íè÷íèòå è ñáîðíèòå ïîêàçàòåëè íà èçîìåòðè÷íàòà
ñèëà èìàò äîìèíèðàùî çíà÷åíèå. Ìîæå äà ñå ïðåäïî-
ëàãà, ÷å ïðè íàëè÷èåòî íà àïàðàòóðíè âúçìîæíîñòè è
òåõíîëîãèÿ íà èçìåðâàíå íà ñèëàòà íà ñãúâà÷è è ðàç-
ãúâà÷è íà õîäèëîòî âúðõó ðåçóëòàòèòå áè èìàëî çíà-
÷èòåëíî ïî-ãîëÿìî âëèÿíèå. Ïðè÷èíàòà å â òîâà, ÷å
õîäèëîòî å îñíîâíèÿò áèîìåõàíè÷åí àìîðòèçàòîð ïðè
ñòúïâàíåòî ïðåä îáùèÿ öåíòúðà íà òåæåñòòà íà
òÿëîòî è åäíîâðåìåííî ñ òîâà îñíîâíî çâåíî ïðè
èçâúðøâàíå íà çàäíîòî îòòëàñêâàíå.

Èçãëåæäà íåëîãè÷íî, ÷å ñèëàòà íà ñãúâà÷èòå íà
áåäðîòî, îïðåäåëÿùè áúðçîòî èçíàñÿíå íà ìàõîâèÿ
êðàê íàïðåä, êîðåëèðà ñëàáî ñ ïîñòèæåíèåòî íà 1000
ì õîäåíå. Òîâà å ôàêò, êîéòî â êîíêðåòíèÿ ñëó÷àé íå
ìîæå äà èìà ÿñíî îáÿñíåíèå, îñâåí ïðåäïîëîæåíèå-
òî, ÷å èçñëåäâàíèòå ëèöà íå ïðèòåæàâàò äîñòàòú-
÷íî äîáðà òåõíèêà íà õîäåíå. Òîâà ïîäñêàçâà, ÷å âå-
ðîÿòíî ñúùåñòâóâà íåñúîòâåòñòâèå ìåæäó ñú÷å-
òàâàíåòî íà ìàñîâî-èíåðöèîííèòå ìîìåíòè íà èç-
íàñÿíåòî íà ìàõîâèÿ êðàê íàïðåä ñ ðàçãúâàíåòî íà
õîäèëîòî ïî âðåìå íà çàäíàòî îòòëàñêâàíå çà ïî-
ñòèãàíå íà ïî-ãîëÿìà åôåêòèâíîñò íà äâèæåíèÿ-
òà [1, 2].

Äîìèíèðàùîòî çíà÷åíèå íà ñãúâà÷èòå íà õîäèëî-
òî çà ïîñòèæåíèåòî â õîäåíåòî íà 1000 ì ÿñíî ëè÷è
è îò ñðàâíåíèåòî íà êîðåëàöèîííèòå êîåôèöèåíòè
êàêòî íà îáùàòà ñèëà, òàêà è íà âðúçêèòå íà ñãúâà-
÷èòå íà áåäðîòî è ïîäáåäðèöàòà. Îòóê è çàêëþ÷å-
íèåòî, ÷å ñèëàòà íà ñãúâà÷èòå íà õîäèëîòî, êàêòî
è âçðèâíàòà ñèëà íà äîëíèòå êðíàéíèöè, â ïðîÿâëåè-

Ôèã. 1. Êîðåëàöèîííè âðúçêè ìåæäó ïîñòèæåíèåòî íà 1000
ì ñïîðòíî õîäåíå ñ èçñëåäâàíèòå ñèëîâè è ñêîðîñòíî-ñè-
ëîâè õàðàêòåðèñòèêè
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Êâç
Ñãúâà÷è (õîäèëî +

áåäðî)

Ñãúâà÷è (áåäðî)

Ñãúâà÷è (ïîäáåäðèöà)

Ñãúâà÷è õîäèëæ

Îáùà ñèëà

Êîðåëàöèîíåí êîåôèöèåíò

Âðúçêè íà ïîñòèæåíèåòî íà 1000 ì
ñ åðãîìåòðè÷íèòå õàðàêòåðèñòèêà

åòî íà êîÿòî àêòèâíî ó÷àñòâàò ñãúâà÷èòå íà õîäè-
ëîòî, å ñïåöèôè÷åí ðåçåðâ çà ïî-âèñîêà ìóñêóëíà èç-
äðúæëèâîñò, à îòòàì è çà ïî-äîáðè ïîñòèæåíèÿ â
ñïîðòíîòî õîäåíå. Òîçè ôàêò èìà îïðåäåëåíî ïðàê-
òè÷åñêî çíà÷åíèå, êîåòî íàé-îáùî ñå ñâåæäà äî òîâà
äà ñå ðàçâèâà íå ñàìî ñïåöèôè÷íàòà ñèëîâà èçäðúæëè-
âîñò íà äîëíèòå êðàéíèöè, íî è äà ñå ðàçâèâà è ïîä-
äúðæà îïòèìàëíî íèâî íà ëîêàëíàòà ìóñêóëíà ñèëà.

Èçâîäè è ïðåïîðúêè

Ìàêàð è óìåðåíî, âçðèâíàòà ñèëà è ëîêàëíàòà ìóñ-
êóëíà ñèëà íà äîëíèòå êðàéíöè âëèÿÿò ïîëîæèòåëíî
âúðõó ïîñòèæåíèåòî íà 1000 ì ñïîðòíî õîäåíå. Òÿõ-
íîòî ðàçâèâàíå è êîíòðîë â ïîäãîòîâêàòà íà ñïîðò-
íèòå õîäà÷è, â ñú÷åòàíèå ñ ðàçâèâàíåòî è êîíòðîëà
íà ñêîðîñòíî-ñèëîâàòà ìóñêóëíà èçäðúæëèâîñò, å
ïðåäïîñòàâêà çà ïîäîáðÿâàíå ïîñòèæåíèÿòà â ñïîðò-
íîòî õîäåíå. Îñîáåíî çíà÷åíèå çà ïîñòèæåíèÿòà â
òåçè àòëåòè÷åñêè äèñöèïëèíè, êàòî ñå èçêëþ÷è ðàâ-
íèùåòî íà êàðäèîðåñïèðàòîðíèòå ôóíêöèîíàëíè
âúçìîæíîñòè, èìà ëîêàëíàòà ñèëà íà ñãúâà÷èòå íà
õîäèëîòî. Òîâà äàâà îñíîâàíèå â êîìïëåêñèòå çà ñêî-
ðîñòíî-ñèëîâà ïîäãîòîâêà íà õîäà÷èòå îñîáåíî âíè-
ìàíèå äà ñå îòäåëè â ðàçâèâàíåòî íà ñêîðîñòíî-
ñèëîâàòà èçäðúæëèâîñò íà ìóñêóëèòå îêîëî ãëåçåí-
íàòà ñòàâà.
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