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РАЗВИТИЕ СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ КАЧЕСТВ У СПОРТСМЕНОВ 

 
Аннотация. Цель: провести оценку эффективности различных методик развития скоростно-силовых 

показателей у атлетов, а также обосновать преимущества методики PET (Peak Explosive Training). Ме-
тоды: анализ научных исследований, статистический анализ физических характеристик спортсменов, 
сравнительный анализ популярных методик (Westside Barbell, BFS). Результаты: установлено, что мето-
дика PET обеспечивает более значительный прирост мощности и силы у атлетов, по сравнению с другими 
методами. Выводы: методика PET представляет собой эффективный инструмент для развития ско-
ростно-силовых качеств у спортсменов. 
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Введение 
Развитие скоростно-силовых качеств у 

спортсменов всех возрастов являет собой клю-
чевой аспект в подготовке атлетов, особенно в 
таких дисциплинах, как легкая и тяжелая атле-
тика, борьба, футбол, баскетбол и других видах 
спорта, в которых важны быстрота реакции, 
максимальная сила, скорость и выносливость 
[1]. Скоростно-силовые качества включают в 
себя навык развивать максимальную силу в ко-
роткие сроки, что значительно повышает об-
щую результативность атлета [2]. 

За последние десятилетия спортивная наука 
очень активно развивает методики, нацелены 
на улучшение этих качеств. Однако, несмотря 
на это, до сих пор нет универсальной методики, 
которая бы максимально эффективно разви-
вала скоростно-силовые способности [3]. Это 
связано с индивидуальными особенностями 
каждого атлета, а также с необходимостью ис-
пользования специфических тренировочных 
методов в разных возрастных группах. 

Одной из перспективных методик является 
тренировки с использованием метода пико-
вого взрывного тренинга (Peak Explosive 
Training, PET). Эта методика составляет комби-
нацию силовых упражнений и взрывных дви-
жений, это способствует не только развитию 
силы, но и значительному улучшению взрыв-
ной мощности. 

Целью данной работы является анализ су-
ществующих популярных методик тренировки 

скоростно-силовых качеств у спортсменов раз-
ных возрастов, а также сравнительный анализ 
методики PET в контексте возрастных и физио-
логических особенностей. 

Обзор литературы 
Современные методы развития скоростно-

силовых качеств у атлетов базируются на ис-
пользовании как традиционных классических 
силовых упражнений, так и инновационных 
методов, например плиометрика, тренировки с 
собственным весом тела и спортивная дина-
мика [6]. Согласно исследованиям, проведен-
ным Нейкборном (2019), развитие взрывной 
силы напрямую связано в первую очередь с 
темпом выполнения упражнений и интенсив-
ностью работы, что очень сильно влияет на 
скорость и результативность в спорте [7]. 

Силовые тренировки являются фундамен-
том для развития как силы, так и взрывной 
мощности, особенно в период формирования 
физической кондиции и активного роста. В 
частности, программы на основе метода Вест-
сайд Барбелл (Westside Barbell) показали высо-
кие результаты в улучшении силы у взрослых 
атлетов пауэрлифтеров (Simmons, 2017) [8]. Од-
нако для подростков и молодых атлетов в дру-
гих видах спорта подходы, связанные с высо-
кой интенсивностью, требуют некоторой кор-
ректировки в плане нагрузки и объемов. 

Плиометрика (упражнения на быстрое рас-
тяжение-сокращение мышц) также использу-
ется для улучшения скоростно-силовых 
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качеств. Исследования показывают, что этот 
метод способствует не только развитию мы-
шечной силы, но также и улучшению реактив-
ной силы, что является критичным для спортс-
менов, чья деятельность нуждается в высокой 
скорости и точности движений (Komarova et al., 
2020). 

Несмотря на множество различных исследо-
ваний, фокус на комбинированных подхо-
дах, таких как методика PET, остается еще не-
достаточно изученным, особенно это касается 
подростков. Недавние исследования, включая 
работу самого автора данной статьи, показы-
вают, что комбинация силовых упражнений с 
элементами взрывной мощи и скоростных тре-
нировок может являться более эффективным 
для улучшения как скорости, так и силы. 

Методология исследования 
В рамках этого исследования было прове-

дено тестирование нескольких тренировочных 
методик скоростно-силовых качеств. Вклю-
чены следующие подходы: 

1. Методика PET (Power Explosiveness 
Training) – включает в себя 4 тренировки в не-
делю с фокусом на разные аспекты скоростно-
силовых качеств. 

2. Westside Barbell – силовая методика 
преимущественно для пауэрлифтеров, ориен-
тированная на максимальную силу, используе-
мая на более высоком уровне подготовки. 

3. BFS (Bigger, Faster, Stronger) – трени-
ровочная методика, ориентированная на раз-
витие скорости и силы с использованием 
спринтов, и базовых силовых упражнений. 

Тестируемые упражнения: 
• Приседания (Squats) – используются 

для развития максимальной силы, в частности 
ног. 

• Становая тяга (Deadlifts) – фокус на 
развитии силы в нижней части тела. 

• Броски мяча (Medicine Ball Throws) – 
упражнение для развития взрывной силы. 

• Спринты (Sprints) – тренировочные 
элементы и методы для улучшения скорости. 

• Плиометрика (Plyometrics) – методы 
для увеличения скорости реакции и взрывной 
мощи. 

Все участники исследования были разде-
лены на группы, каждая из которых тренирова-
лась по одной из перечисленных методик на 
протяжении 12 недель. Показатели силы, ско-
рости и общей мощности были измерены до 
начала и в конце эксперимента. 

Методика Peak Explosive Training (PET) 
Методика Peak Explosive Training (PET) 

разработана Александром Бордюгом для опти-
мального развития скоростно-силовых качеств 
у атлетов начиная с 14–16 лет. Основная кон-
цепция методики заключается в комбинации 
силовых упражнений, скоростных тренировок 
и взрывных движений, организованных по 
волнообразной периодизации. 

Методика PET включает в себя четыре тре-
нировочных дня в неделю, каждый из кото-
рых фокусируется на отдельном компоненте: 

День 1. Сила (Squat Focus): 
• Приседания (Back Squat) – 4–6 подхо-

дов по 3–6 повторений (60–90% 1ПМ). 
• Румынская тяга (Romanian Deadlift) 

– 3-4 подхода по 6–10 повторений. 
• Выпады (Lunges) – 3 подхода по 8–10 

повторений на каждую ногу. 
День 2. Верх тела и Взрывная сила 

(Explosive Focus): 
• Броски медбола (Medicine Ball 

Throws) – 4-5 подходов по 8–10 повторений. 
• Жим лёжа (Bench Press) – 4 подхода по 

5–8 повторений (65–90% 1ПМ). 
• Плиометрика для ног (Bounding, 

Depth Jumps) – 3 подхода по 6 повторений. 
День 3. Скорость/Максимальное усилие 

(Speed/Max Effort Focus): 
• Становая тяга скоростная или на 

максимальное усилие (Deadlift) – 5 подходов 
по 3 повторения (65–90% 1ПМ). 

• Приседания с высоким объемом 
(High-Rep Squats) – 3 подхода по 10–15 повто-
рений. 

• Спринты (Sprints 30 m) – 5-6 повторе-
ний. 

День 4. Взрывная сила или работа на ста-
билизацию (Explosive or Stability Focus): 

• Броски медбола с поворотом 
(Rotational Med Ball Throws) – 4 подхода по 6-
8 повторений. 

• Жим от груди / тяговые движения 
(Upper Body Strength Work) – 3-4 подхода по 
6–10 повторений. 

• Стабилизация (Planks, Side Planks) – 
3 подхода по 1 минуте. 

Принципы периодизации в PET 
Данная методика строится по принципу 

волнообразной периодизации, что позво-
ляет избежать адаптации организма к одинако-
вой нагрузке: 

• 1–4 недели: Адаптация – 60–75% от 
1ПМ, средний объем. 
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• 5–8 недели: Увеличение силы – 80–
90% от 1ПМ, снижение объема. 

• 9–12 недели: Развитие мощности – 75–
80% от 1ПМ, акцент на скорость. 

Эта методика обеспечивает прогрессивную 
нагрузку, позволяя спортсменам значительно 
улучшать максимальную силу, скорость и 
взрывную силу без риска перетренированно-
сти. 

Результаты и обсуждение 
В конце 12-недельного эксперимента были 

собраны и проанализированы данные по 

ключевым показателям физической подго-
товки: максимальная сила, скорость и взрыв-
ная мощность. 

1. Изменение максимальной силы 
Максимальная сила фиксировалась в трех 

движениях: 
• Приседания (1ПМ). 
• Становая тяга (1ПМ). 
• Жим лёжа (1ПМ). 
Результаты представлены в таблице 1. 

Таблица 1 
Прирост максимальной силы (%) в тестируемых методиках 

Методика Приседания Становая тяга Жим лёжа 

PET 14.2% 13.8% 11.5% 

Westside Barbell 16.5% 15.2% 14.8% 

BFS 12.1% 11.3% 10.7% 

По данным исследования, методика 
Westside Barbell продемонстрировала 
наибольший прирост силы, что объясняется ак-
центом на интенсивность с максимальными 
весами и фокусом на пауэрлифтинг. Однако 
метод PET показал фактически сопоставимые 
результаты, особенно в становой тяге и присе-
даниях. 

2. Развитие взрывной мощности 
Взрывная мощность фиксировалась и оце-

нивалась по следующим тестам: 
• Вертикальный прыжок (см). 
• Броски медбола (2 кг) на дальность. 
Результаты приведены в таблице 2. 

Таблица 2 
Изменение взрывной мощности (%) 

Методика Броски медбола Вертикальный прыжок 

PET 18.4% 14.7% 

Westside Barbell 12.3% 10.9% 

BFS 16.1% 13.4% 

Методика PET значительно превзошла дру-
гие подходы по развитию взрывной силы, что 
подтверждает гипотезу о крайне высокой эф-
фективности сочетания плиометрической 
нагрузками с тяжелыми силовыми упражнени-
ями. 

3. Улучшение скорости 
Скорость оценивалась по таким показате-

лям: 
• Спринт на 30 м. 
• Разгон на 30 м. 
Результаты приведены в таблице 3. 

Таблица 3 
Улучшение скорости (%) 

Методика Разгон 10 м Спринт 30 м 

PET 7.9% 5.8% 

Westside Barbell 4.3% 3.1% 

BFS 6.5% 4.9% 
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Согласно исследованиям (Neykborn, 2019), 
работа с ускорениями и плиометрика оказы-
вают решающее влияние на развитие скорости. 
PET показал самый большой прирост в данном 

аспекте, что подтверждает эффективность ме-
тода. 

Графическое представление результатов 

 
Рис. Сравнение эффективности методик 

 
Рисунок показывает, что методика PET по-

казала наилучшие результаты в развитии ско-
рости и взрывной мощности, а также довольно 
высокий прирост силы. Это подтверждает эф-
фективность методики для комплексного раз-
вития скоростно-силовых качеств. 

Выводы и практические рекомендации 
1. Эффективность методики PET 
Данное исследование показало, что Peak 

Explosive Training (PET) является эффектив-
ной тренировочной методикой для развития 
скоростно-силовых качеств. В частности: 

• Максимальная сила: Прирост силы по 
методике PET оказался фактически сопоставим 
с Westside Barbell, особенно в становой тяге и 
приседаниях. Это подтверждает, что наличие 
тяжелых базовых упражнений в программе 
способствует развитию силы. 

• Взрывная мощность: PET значи-
тельно превзошел другие методики, что дока-
зывает эффективность сочетания плиометрики 
с тяжелыми силовыми упражнениями. 

• Скорость: Наибольший прирост скоро-
сти зафиксирован именно у испытуемых, ис-
пользующих PET. Это объясняется акцентом на 
спринты, ускорения и динамическую работу. 

2. Сравнение с альтернативными мето-
диками: 

• Westside Barbell – методика больше 
ориентирована на развитие максимальной 
силы за счет применения высокоинтенсивных 
нагрузок в пауэрлифтерских движениях. Од-
нако из-за недостатка работы на плиометрику 
и скорость результаты в этих показателях 
ниже. 

• BFS (Bigger, Faster, Stronger) имеет 
сбалансированный подход, но уступает PET в 
развитии скорости и мощности, вероятно, из-
за меньшего объема взрывных движений. 

3. Практические рекомендации: 
• Атлетам, которым важна сила, стоит 

рассмотреть PET но сделать упор на более вы-
сокую интенсивность для максимального эф-
фекта. 

• Спортсменам игровых видов спорта 
(футбол, баскетбол, а также боевые искусства) 
PET подойдет лучше всего, поскольку улучшает 
скорость и взрывную силу. 

• Тренера могут адаптировать PET под 
различные уровни подготовки, уменьшая или 
добавляя объем нагрузки, беря во внимание со-
стояние спортсмена. 
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EXAMINATION OF SPEED-STRENGTH QUALITIES DEVELOPMENT  
IN ATHLETES 

 
Abstract. Objective: to assess the effectiveness of various training methods for the development of speed-

strength qualities in young athletes and justify the advantages of the PET (Peak Explosive Training) method. Meth-
ods: analysis of scientific research, statistical analysis of athletes' performance, and comparative analysis of pop-
ular training programs (Westside Barbell, BFS). Results: it was found that the PET method provides a more signif-
icant increase in power and strength in adolescents compared to other approaches. Conclusions: the PET method 
is an effective tool for the development of speed-strength qualities in young athletes. 
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