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ВВЕДЕНИЕ

Достичь современных спортивных результатов нель
зя без высокой специальной физической подготовки. Про
явление мышечной силы характерно для любой спортив
ной специализации, от уровня ее развития зависит раз
витие и проявление целого ряда других физических ка
честв и способностей спортсмена, поэтому такое большое 
место в процессе физической подготовки отводится вос
питанию специальных силовых качеств.

Надо отметить, что, несмотря на высокое физическое 
развитие современных чемпионов и рекордсменов, чело
век находится в начале пути совершенствования своих фи
зических качеств, и в первую очередь мышечной силы. 
Так, по данным исследования О. А. Суханова, использо
вавшего математический анализ при изучении достиже
ний штангистов за последние 40—50 лет, в будущем (при 
условии приближения уровня развития мышечной силы 
человека к уровню развития силы животных, близких 
к человеку хотя бы по весу тела) возможен еще более 
высокий рост результатов, которые сегодня кажутся фе
номенальными.

Изучение специальной научно-методической литера
туры и опыта спортивной практики позволяет определить 
круг решенных и нерешенных вопросов методики воспи
тания мышечной силы у спортсменов, уже обладающих 
высоким уровнем физической подготовленности.

В настоящее время наиболее полно изучены средства 
и методы воспитания максимальной мыщечной силы без
относительно к спортивной специализации и квалифика
ции спорстменов. Что же касается вопросов методики 
развития мышечной силы у высококвалифицированных 
спортсменов применительно к виду спорта, то они более 
детально разработаны только в тяжелой атлетике и от
дельных видах легкоатлетических метаний и прыжков.

Не решен полностью вопрос методики воспитания мы
шечной силы во взаимосвязи с динамикой массы тела 
в процессе развития максимальных и относительных ее 
величин. В современной методической литературе конкрет
ные случаи взаимосвязи процессов воспитания мышечно’ 
силы и динамики веса тела раскрыты недостаточно полно.
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Имеющиеся методические рекомендации часто носят 
противоречивый характер.

В данной монографии на основании многолетних те
оретических и экспериментальных исследований (основ
ная часть которых была проведена в процессе трениров
ки высококвалифицированных спортсменов различной 
специализации) раскрываются современные теоре
тические и методические разработки, многие из ко
торых еще мало известны в широкой спортивной прак
тике.

Важной проблемой, требующей безотлагательного 
методического решения, является интенсификация 
средств специальной физической подготовки, то есть 
увеличение выполнения объема тренировочной работы 
: интенсивностью, стимулирующей рост специальной 
подготовленности в ходе всего годичного цикла трениро
вок. В предлагаемой книге вопросы интенсификации 
раскрываются на примере воспитания силовых качеств 
у спортсменов различной специализации, что позволяет 
читателю открыть новые пути повышения уровня спе
циальной подготовленности в целом.

В спортивной практике, как правило, при физической 
пгдготовке применяется комплексный подход, то есть 
в ходе тренировочного процесса уделяется внимание вос
питанию «комплекса» необходимых спортсмену физи
ческих качеств ( силы, быстроты, выносливости, ловкости, 
'ибкости), при этом каждое физическое качество совер- 
ше .ствуется преимущественно в отдельности. Такая ме
трика оправдывает себя при работе с начинающими 
:п:ртсменами, когда необходимо в процессе физической 
птдгетовки создать хороший «фундамент» разносторон
- ей физической подготовленности, и степень развития од
е :то физического качества положительно влияет на рост 
д рут их. Однако по мере повышения спортивного мастер
ит за начинает четко проявляться отрицательное влияние 
гднпго физического качества на другое, в особенности 
пт:: развитии мышечной силы, быстроты, выносливости. 
Ленная закономерность, наблюдаемая, как правило, в про
се ::е подготовки высококвалифицированных спортсменов,

: тучнла название «диссоциации» ведущих физических 
•_е-.естз. Наши многолетние исследования позволили раз- 
:е ::тать  методики, при применении которых у высоко-- 
■-з е.тифпцированных спортсменов практически исключа,- 
е_:= проявление «диссоциации». При этом значительно

&



расширилось современное понятие — методика воспи
тания специальных физических качеств.

В данной книге показано, что методика воспитания 
силы, как и любого другого физического качества, вклю
чает в себя следующие методические компоненты: средст
ва, методы, режимы работы мышц, величину преодолева
емого сопротивления, интенсивность выполнения упражне
ния, максимальное число повторений упражнения в одном 
подходе, характер и длительность отдыха между подхода
ми. Важно обратить внимание на то, что все перечислен
ные компоненты методики находятся в тесной взаимосвя
зи и взаимообусловленности. Если в процессе силовой 
подготовки будет упущен хотя бы один из тех компонен
тов, может не только резко снизиться ее эффективность, 
но и измениться характер силового развития, в особен
ности при работе со спортсменами, уже достигшими высо
кого уровня физической подготовленности. При раскрытии 
отдельных компонентов методики даются принципиально 
новые рекомендации, касающиеся методов, средств, ре
жимов работы мышц, величины преодолеваемых сопротив
лений и интенсивности выполнения упражнений, в особен
ности при воспитании взрывной силы и силовой вынос
ливости и отчасти силовой ловкости.

Тренировочный процесс, как известно, делят на три 
принципиально разных по задачам, характеру и объему 
тренировочной работы периода — подготовительный, со
ревновательный и переходный. В зависимости от спе
циализации они могут охватывать годичный или полу
годичный цикл спортивной подготовки. В каждом пери
оде в зависимости от его направленности ставят строго 
определенные задачи и перед силовой подготовкой. Осо
бенно это важно для спортсменов высших разрядов, по
скольку дальнейшее повышение уровня их физического 
развития требует более дифференцированного подхода 
к специальной силовой подготовке.

В начале подготовительного периода необходимо вос
становить уровень ранее достигнутых силовых показа
телей и только после этого переходить к дальнейшему 
развитию качественно новых силовых возможностей 
спортсмена.

В соревновательном периоде стоит задача — на протя
жении всего периода удержать достигнутые в подготови
тельном периоде наивысшие показатели силового разви
тия.
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Цель переходного периода тренировки — сохранить на 
достаточно высоком уровне развития наименее устой- 
-нвые параметры силовых качеств.

Таким образом, для силовой подготовки спортсменов 
высших разрядов характерны три момента — развитие 
мышечной силы, удержание определенного уровня ее раз
вития и восстановление. В научно-исследовательских ра
ботах, как правило, при рассмотрении методики воспита
ния мышечной силы касаются в основном только процес
са развития.

В предлагаемой работе отдельные разделы посвящены 
раскрытию методики восстановления, развития и удержа
ния мышечной силы в процессе воспитания специальных 
силовых качеств у квалифицированных спортсменов, 
специализирующихся в скоростно-силовых видах спорта 
легкоатлетические метания, прыжки, бег на короткие 

инстанции, тяжелая атлетика и др.), в видах спорта, свя
занных с преимущественным проявлением выносливости 
(бег на средние и длинные дистанции, бег на коньках, 
сыжные гонки и др .), и в видах спорта, характеризующих
ся высокой точностью движений при заданной им про
грамме (спортивная гимнастика, акробатика, фигурное 
катание на коньках, прыжки в воду и др.).

Книга может быть полезна как специалистам в об
ласти теории спорта, так и широкому кругу практических 
работников.

Данный труд подводит итог двадцатилетних теорети
ческих и экспериментальных исследований автора по про
блеме специальной силовой подготовки высококвалифи
цированных спортсменов. При написании отдельных 
разделов были использованы материалы сотрудников 
лаборатории скоростно-силовой подготовки спортсменов 
высших разрядов: М. П. Кривоносова, В. Ф. Бабанина, 
Л Б. Плоткина, Л. Я. Черешневой, А. А. Янчевского, 
Л. С. Ивановой, Ю. А. Попова, Е. П. Сокова, В. В. Кобе
лева, Д. Н. Денискина, В. П. Петрова, Ю. А. Озерова, 
Л М. Айунца, И. В. Кравцева, за что автор приносит им 
:зою большую благодарность.



СИЛОВЫЕ КАЧЕСТВА СПОРТСМЕНА 
И ЗНАЧЕНИЕ УРОВНЯ ИХ РАЗВИТИЯ 

ДЛЯ РОСТА СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА

Мышечная сила и основные механизмы ее проявлени<

Любые движения человека — это результат согласо 
ванной деятельности центральной нервной системы и пе
риферических отделов двигательного аппарата, в частное 
ти скелетно-мышечной системы. Без проявления мышеч 
ной силы никакие физические упражнения выполнять 
невозможно.

Сила — это, как принято в современной механике, вся 
кое действие одного материального тела на другое, в ре 
зультате которого происходит изменение в состоянии по 
коя или движения тела. «Лишь измеренность движенш 
и придает категории силы ее ценность. Без этого она н< 
имеет никакой ценности»1.

В специальной научно-методической литературе имеет 
ся несколько определений мышечной силы как двигатель 
ного качества.

Одни авторы рассматривают мышечную силу ка! 
способность преодолевать внешнее сопротивление ИЛ] 
противодействовать ему за счет мышечных усилий, дру
гие— как способность проявлять за счет мышечных уси
лий определенные величины силы, третьи — как способ 
ность за счет мышечного напряжения проявлять опреде 
ленные величины силы. Все эти определения почти равно 
ценны. •

Чрезвычайно важной особенностью мышечной силь 
проявляемой в динамическом режиме, является то, чт 
ее проявление может быть мгновенным (то есть на каж 
дом участке движения имеется мгновенная мера взаимо 
действия). Наибольшая величина мгновенной силы буде 
характеризовать максимальную динамическую сил- 
(дин. максим.). Однако, как известно, проявление мышеч

1 Ф. Э н г е л ь с .  Диалектика природы. М., 1955, стр. 225.
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ном силы при выполнении любого движения всегда проте- 
 ̂ кает во времени. В этом случае конечный эффект посто- 
1 адного проявления силы во времени определяется им
' сьсом силы —

Исследуя механизмы динамики мышечного сокраще
ния при преодолении сопротивлений на инерционном ди- 
= :мографе, Н. Н. Гончаров при обработке полученных 
данных ввел понятие средняя сила, которая, по его расче
там, равна 50% максимальной динамической силы. Сред
няя динамическая сила представляет собой условную ве
личину, удобную для оценки эффекта действия силы по 

I тлной амплитуде движения и максимальном волевом уси- 
тнн. При статическом режиме работы мышц сила замеря
ется как абсолютная и относительная статическая сила.

Скелетные мышцы, общее количество которых у чело
' зека свыше 600, состоят из связок мышечных волокон 
' клеток), которые иннервируются моторными нервами. 
: Каждый моторный нерв имеет многочисленные ответвле

ния и соединения с мышечными волокнами. В результате 
раздражения моторного нерва происходит сокращение 
мышечных волокон моторной единицы. Между попереч- 

' ником моторного нерва и размером моторной (двигатель- 
8 нон) единицы существует связь. Большой моторный нерв 
£ входит в состав большой моторной единицы, меньший 

«оторный нерв — меньшей моторной единицы. Большие 
моторные нервы имеют также более высокий порог 
и меньшую возбудимость, чем более тонкие моторные 
нервы. В одной мышце находятся небольшие, легко от
деляемые моторные единицы, которые чаще используют
ся в работе, и большие моторные единицы, которые труд
нее выделить и которые используются реже.

Гистологически определены два вида мышечных во- 
-.окон: красные и белые, каждый из которых имеет функ
циональную характеристику. Белые мышечные волокна 
предназначены для быстрых, мощных, резких сокраще
ний. В отличие от белых волокон меньшие по размеру 
красные волокна, которых в мышцах человека около 
30%, показывают меньшую силу на одну моторную еди
ницу и в 3 раза большее время сокращения. Моторные 
единицы, состоящие из красных мышечных волокон, не 
могут поднимать такие же веса, как моторные единицы 

! из белых мышечных волокон, и склонны к медленным 
сокращениям. Однако они могут выполнять более длитель
ную работу за счет хорошего кровяного снабжения
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и большей плотности митохондрий. Как в красных, так 
и в белых моторных единицах может быть разное коли
чество волокон, однако моторные единицы из красных 
мышечных волокон имеют тенденцию к меньшему коли
честву волокон, более тонкому сечению, и поэтому более 
часто происходит их смена в работе.

Расположение мышечных волокон существенным об
разом влияет на силу мышц. Волокна, идущие парал
лельно продольной оси мышцы, не так сильны, как те, 
которые расположены наклонно. Что касается механи
ческой активности мышечных волокон, то исследования 
последних лет объясняют ее как «скольжение» нитей 
актина и миозина относительно друг друга вследствие 
последовательного образования и разрушения молеку
лярных актомиозиновых связей, образование которых 
происходит спонтанно.

Говоря о механических свойствах активной мышцы, 
необходимо всегда помнить о наличии тех многообразий, 
сочетание которых характеризует механическая динами
ка мышечного сокращения. В настоящее время с уверен
ностью можно говорить о четырех зависимостях, каждая 
из которых дает лишь частичное представление об актив
ной мышце. Наиболее подробно и всесторонне данная 
проблема изучена В. М. Зациорским, анализ работ ко
торого позволяет в самом кратком изложений предста
вить ее следующим образом:

а) кривая длин напряжений системы последователь
ных эластических компонентов. Данная кривая не зави
сит прямо от контрактильного механизма и может быть 
выражена уравнением:

Я =  1)

где 5 (см) — растяжение;
Р  — нормализованное (т. е. приведенное к 

Р0=1) напряжение;
[ и X — константы (А. Сандов);
б) кривая длин напряжений активной мышцы. Мож

но предположить, что данная кривая отражает свойства 
контрактильного протеина внутримышечных фибрил и мо
жет быть выражена предложенным А. Хиллом (1922) 
уравнением:

Р П г
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~де Р0 — максимальное напряжение (при г= 0);
R — максимальное укорочение (Р =  0);

Р и г  — соответствующие мгновенные значения напря
жения и укорочения;

в) кривая сила-скорость. Можно полагать, что дан
ная зависимость отражает те же свойства, что и преды
дущие. Рассматриваемая кривая может быть выражена 
так называемым основным уравнением мышечного сокра
щения, предложенным А. Хиллом:

(P +  a) (v + в) =  (Р0 -I- а)в,
где Р0 — максимальное напряжение при данной длине 

мышцы;
v — скорость;
Р — напряжение;

д и в  — константы, которые можно получить как из 
■дивой сила-скорость, так и в результате миометрических 
намерений;

г) кривая активного состояния является результатом 
механизма, в которой контрактильный компонент вклю

чается и выключается в ответ на изменение потенциалов 
а клетках мембран. Эта зависимость может быть выра
жена характеристическими уравнениями А. Хилла с кор
те -гтнзами А. Саидова, который учел, во-первых, измене
н а  величины максимального напряжения во времени и, 
з.-вторых, нелинейную эластичность последовательных 
: ". лкческих КОМПОНеНТОВ.

'.ышечная сила человека при прочих равных услови- 
в  пропорциональна площади физиологического попереч
ен- в мышцы. Это еще отметил немецкий физиолог 
Е Ее ер (1846). Известно, что 1 см2 мышцы поднимает

д: 10 кг безотносительно к тому, тренирован или не
■ : - - : азан ее обладатель.

5 взасимость мышечной силы от физиологического по- 
тгт-ечника мышцы признают все специалисты в области 
. тан и физиологии. В то же время в работах по 
■ви-тлсгнн отмечается, что важнейшим фактором про- 
в ы а  - силы является не периферическое изменение, а 
рк- Г5дгн работы мышц со стороны нервных центров.

I:временной спортивной физиологией установлено, 
- :~але:-:ь мышечного напряжения может изменяться
■ : з ; действием центральной нервной системы, важ- 
«з:_гт значение при этом имеет мобилизация сократи
----- возможностей тех мышц, которые осуществля

11



ют необходимое усилие. Это связано с оптимальным рит
мом импульсов в мышце и, таким образом, со степенью 
сокращения их мышечных волокон и с адаптационно-тро
фическим воздействием вегетативных нервов на мышцу.

В несколько схематичном виде величина мышечного 
напряжения в живом организме определяется двумя 
факторами: импульсацией, приходящей к мышце от мото
нейронов передних рогов спинного мозга; условно гово
ря, реактивностью самой мышцы, то есть силой, с которой 
она отвечает на определенный импульс.

Реактивность мышцы зависит от следующих факторов: 
а) ее физиологического поперечника; б) макроморфоло
гических и гистологических особенностей строения;
в) трофического влияния центральной нервной системы, 
осуществляемого через адреналосимпатическую систему;
г) длины мышцы в данный момент и прочего. При этом 
ведущим механизмом, позволяющим срочно изменять 
степень напряжения мышц, является характер эффектор- 
ной импульсации. Применение электромиографии при 
изучении механизмов мышечного напряжения позволило 
выявить, что с нарастанием в мышце напряжения ам
плитуда регистрируемых потенциалов увеличивается.

Важным моментом для понимания механизма мышеч
ного напряжения является то, что по мере роста проявле
ния мышечной силы частота колебания потенциала од
ной двигательной единицы может возрасти с 5—6 до З Б - 
40 раз в секунду. Однако поскольку предельная частота 
колебаний намного меньше частоты, при которой мышца 
начинает трансформировать ритм поступающих в нее им
пульсов, можно полностью согласиться с мнением В. М. За- 
циорского о том, что деятельность мышцы не связана с 
трансформацией ритма, как это предполагали ранее. Ис
следования показали, что частота импульсов линейно про-  ̂
порциональна развиваемой кинетической энергии. Чт: 
же касается амплитуды токов действия одного миона, т: 
она, как правило, не изменяется.

Только при различии пороговых значений амплитуд« 
токов действия может увеличиться из-за неодновремен 
ного включения в работу отдельных волокон. Что касает
ся электроактивности всей напрягаемой мышцы, т: 
она также возрастает по мере роста величины ее напр- [ 
жения,но до определенного предела.

Таким образом, говоря о механизме регулирован: ■ 
мышечного напряжения, можно предположить, что он:ш
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осуществляется двумя путями: изменением активности 
различного количества двигательных единиц и частотой 
нервной импульсации.

При мышечных напряжениях, когда они не доходят 
до предельных величин, регуляция мышечной силы про
исходит за счет изменения различного количества двига
тельных единиц.

В основе регуляции двигательных единиц в этом слу
чае лежит механизм асинхронности. По данным совет
ского ученого Р. С. Персон, ащшхротщзация определяет
ся проприоцептивным влиянием, которое накладывает
ся на синхронную импульсацию центральных и моторных 
структур. При этом степень напряжения не регулируется 
эотенциалом отдельных импульсов, поскольку первое во- 
тэкно является проводником импульсов, характеризу- 
эпсихея постоянной величиной потенциала. В этом слу- 
-ае вся информация, идущая по первому волокну, 
кодируется только по частоте. В результате создаются 
условия для получения большей надежности при значи
тельной пропускной способности накала и принципиаль
н а  простоте, что позволяет обеспечивать передачу воз- 

-дения в широком диапазоне при относительно неболь- 
_см применении частоты импульсации (В. М. Заци- 
: : ; кий).

В тех случаях, когда мышечное напряжение достигает 
^седельной активности, в основе его регуляции лежит 
.^-троннзация двигательных единиц.

Величина проявления силы при выполнении физи- 
• \  упражнений во многом зависит от формирования 

: вных рефлексов, которые обеспечивают необходимую 
дл . .  .грацию процессов возбуждения и торможения 

.злечение в однократное максимальное сокращение 
-.-.Гдльшего числа двигательных единиц (ДЕ) при оп- 
тч дльном возбуждении в мышцах-антагонистах 

5 Коробков).
5 -апряжении мышцы, как полагает целый ряд ис- 

с ад нагелей. участвуют не все двигательные единицы.
в*см чем сильнее возбуждение, тем большее число 

1 1 д: : мает участие в сокращении. Наибольшее Про
везла- да силы может быть достигнуто (если прочие усло- 
:.л  саз-ьл при одновременном сокращении максималь- 
ш е . с с с ж кого количества всех двигательных единиц 

•  •  V  _с де •
Ч* адизм градации мускуляторного напряжения яв
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ляется важным фактором увеличения мышечной силы. 
Ведущим механизмом, изменяющим величину мышеч
ного напряжения, является характер нервной импульса- 
ции. Как уже говорилось, с повышением величины прояв
ления силы частота колебаний одной нервно-мышечной 
единицы может возрастать с 5—6 до 35—40 колебаний 
в секунду, и она пропорциональна развиваемой кинети
ческой энергии, а что касается суммарной активности 
мышцы, то она возрастает до определенного предела.

При синхронном раздражении мышцы двумя стиму
лами проявляемая сила значительно больше, чем при 
асинхронном.

Если у нетренированных людей синхронизируется 
обычно не более 18—20% регистрируемых импульсов, то 
с ростом тренированности это число значительно воз
растает.

Понять более глубокие особенности синхронизации 
позволяет рассмотрение механизма рекрутирования дви
гательных единиц. Согласно имеющимся на сегодня дан
ным, при напряжении мышцы активность двигательных 
единиц начинается в определенной последовательности. 
Вначале двигательные единицы образуют так называемый 
функциональный стержень, который по мере повышения 
напряжения в мышце концентрически увеличивается. 
Поскольку синхронизация связана с предельным мышеч
ным напряжением, длится она ограниченное время. Син
хронизация активности мионов и произвольное сокраще
ние является одним из механизмов внутримышечной ко
ординации на уровне мышечных волокон. Что касается 
деятельности центрально-нервных механизмов синхрони
зации, то иннервирующая мускульный аппарат веретен 
гамма-моторная система в данном случае не играет 
существенной роли. Эффекторная импульсация поступа
ет от соответствующих отделов головного мозга через 
мотонейрон непосредственно в мышечные волокна. Сог
ласно данным Т. Хеттингера, если принять всю мышечную 
потенциальную возможность человека за 100%, то обыч
но автоматические действия требуют менее 20% всего- 
силового потенциала. Область обычных физиологически? 
резервов — менее 40%, а с включением резервов свыше 
60% наступает так называемый мобилизационный порог 
за которым следуют экстренные резервы, доходящие д: 
100% — абсолютного мышечного потенциала.

Синхронизация способствует проявлению абсолютн:
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го мышечного потенциала. У спортсменов по сравнению 
: культуристами мобилизованный порог смещается 
з сторону повышения. Поэтому при равном объеме 

ыщц мышечная сила спортсмена больше, чем куль
туриста.

До настоящего времени неясным в механизмах регу- 
тяини мышечного напряжения является деятельность 
центрально-нервных механизмов. Исследования, выпол- 
- енные в последние годы, дают возможность предпола- 
"зть. что имеется по крайней мере три ведущих механиз
ма. Один из них, в основе которого лежит рефлекс на 
растяжение (миотатический рефлекс), связан с регуля
цией напряжения при сохранении положения тела. Изме- 
-ение позы тела меняет и растяжение мышечных веретен, 
тем самым способствуя возбуждению их рецепторного ап- 
гарата, что в свою очередь рефлекторно вызывает изме- 
-е:-::-;е мышечного напряжения растянутых мышц.

При выполнении движений, не требующих проявления 
максимальной мышечной силы, для дозирования мышеч- 

напряжения используется другой механизм. В этом 
: :учае высшие нервные центры определяют в основном не- 

днмые величины пространственных, временных и ско- 
: :  атных параметров движения. Что касается нужных ком- 
*:■ наций мышечных напряжений, то он осуществляется бо
ге- низко расположенными нервными отделами. Известно, 
я :: зффекторная импульсация поступает сначала не 
а ышечные волокна, а в мускульный аппарат мышечных 
зесетен, что приводит к изменению натяжений в них
• :: гтветствующему возбуждению их рецепторного ап
- агата. Далее регуляция осуществляется по схеме ми-

этического рефлекса.
При выполнении движений, требующих предельных 

з*з.тд-:ин проявления мышечной силы, зффекторная им- 
~ '-сация поступает от соответствующих отделов голов
: : - : мозга через мотонейроны прямо в двигательные 
: иды.

В экспериментальных исследованиях было показано, 
«- предварительно растянутая до определенной опти-
• 1 "--::й степени мышца сокращается сильнее и быстрее.

Следовательно, использование эластичных свойств 
- дгды также будет способствовать проявлению боль- 

_ :» :нлы. В динамической анатомии такую работу мышц 
называть баллистической. И. М. Сеченов писал:. 

Г: з действует на мышцы одновременно в двух противо
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полож ны х направлениях — растягивает ее как всякое уп
ругое тело, и усиливает в то же время развитие в ней 
сократительных сил».

Величина ответной рефлекторной реакции во многом 
зависит, как указывал И. П. Павлов, от силы воздейству
ющего раздражителя. В этом и заключается свойство 
нашего «двигателя» — приспосабливать свои силы к ве
личине преодолеваемых сопротивлений, причем внешние 
силы (отягощения) вызывают действие внутренних сил 
(мышц). Таким образом, к основным факторам, ока
зывающим влияние на проявление силы мышц человека, 
относятся величина внешнего сопротивления, состояние 
внутренней среды организма, координация движений, ве
личина мышечной массы. Величина мышечной силы мо
жет увеличиваться за счет любого из этих факторов.

Коротко коснемся понятия «абсолютная сила». Введе
но оно для сравнения максимальной силы отдельных, изо
лированных мышц человека. Физиологи вкладывают 
в этот термин различный смысл: одни рассматривают аб
солютную силу как отношение величины максимальной 
силы к величине физиологического поперечника мышцы, 
другие под абсолютной силой понимают величину того 
предельного груза, который мышца уже не в состоянии 
поднять. Так, И. С. Беритов отмечает, «то максимальное 
напряжение или та максимальная сила, которую мышца 
развивает при сокращении в случае, когда она уже не в 
состоянии поднять груз, называется «абсолютной силой».

Таким образом, с одной стороны, физиологи устано
вили, что сила человека пропорциональна массе мышц, 
с другой стороны, биологи доказали, что с увеличением 
массы у представителей одного и того же класса живот
ных, например млекопитающих, уменьшается относитель
ная сила, то есть отношение абсолютной величины ма
ксимальной силы к весу тела.

Исследования физиологов показали, что эта законо
мерность распространяется и на человека. Так, для срав
нения степени развития максимальной силы у тяжелоат
летов различных весовых категорий А. Н. Крестовников 
употребляет термины «абсолютная» и «относительная* 
сила мышц (то есть максимальная на 1 кг веса тел; 
спортсмена). Этого мнения придерживаются и другие 
исследователи. Силу характеризуют как динамическу:-: 
или статическую в зависимости от режима мышечной * 
ятельности,
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В динамическом режиме сила работающих мышц 
::жет проявляться при уменьшении (преодолевающий 

характер работы) или при удлинении их (уступающий
• адаптер работы).

В статическом режиме сила мышц проявляется при 
<-активном» или «пассивном» характере их напряжения.

Динамическая сила и разновидность ее проявления.
Максимальная динамическая сила мышцы (Р тттга. максим.) 
валяется функцией ее длины в момент напряжения (Ь),

рости сокращения (V) и времени, необходимого для 
дг-дднжения максимального напряжения (1).

При проявлении динамической силы в ходе спортив
ней деятельности характер однократных динамических 
усилий может быть различным — медленным, взрывным 
т быстрым.

Медленный характер усилий или медленная сила про- 
гзднется при преодолении субпредельных или предель
но отягощений. В этом случае ускорение отсутствует 
■ имеется только в начале движения) и скорость пере

селения сопротивления (в большей части движения) 
: лелеянная. .

Взрывной характер усилий или взрывная сила про- 
-едлется при преодолении отягощений) не достигающих 
те сдельных величин, но с максимальным ускорением.

Быстрый характер усилий или быстрая сила харак- 
~: с - ~ для преодоления отягощений, не достигающих 
т:сдельных величин, с ускорением ниже максималь

ні я различных величин сопротивления максималь
ные ускорения, как известно, различны. Зная, что при 
дедечещении предельного сопротивления ускорение от- 
г -;-зует, можно дать приближенный график зависи-
• максимальных ускорений от различных величин 
с г: : -явления (рис. 1). Этот график дает наглядное 
: :  сдставление о различных видах динамической силы. 
ЇС тения I характеризует зону приложения усилий 
: і. с -еднмальным ускорением ( а т ах) при сопротивлении
- . -:е достигающим предельных величин, то есть область

• л : - едения взрывной силы.
Площадь, ограниченная линией I и осями координат, 

: . :  »ктеризует зону приложения усилий с ускорением, не 
: д-дгающим максимального значения (аШах) при пре- 
і : • с и сопротивления (Р), также не достигающего 
•де дельных величин (Ртах).
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Рис .  1. График зависимости максимальных ускорений от раз
личных величин сопротивления:

I — область проявления взрывной силы; I I — область проявления быст
рой силы; III — область проявления медленной силы.

Разновидности проявлений динамической силы мож
но описать следующими уравнениями1:

а
взрывная сила, взрывная Т = Я  (1+ — У

в

где Р<Рщах.',
Я = О- шах.

Быстрая сила, быстрая Р=Р  (1+ — )’
ё

где Р тах.!
П тах.

Медленная сила, медленная Г = Р (1+ —)’
е

где Р — Ртах.! 
а — 0.

При этом а — ускорение преодолеваемого сопротн; 
ления в м/сек2;

1 Преодоление сопротивления в вертикальном направлении.
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5' — ускорение свободного падения тела в м/сек2;
Р — величина преодолеваемого сопротивления в кг.
Медленная сила. При проявлении медленной силы ве- 

гдлина ее примерно равна весу применяемого отягоще- 
Медленная сила может проявляться только при пре- 

: к  геваклцем или уступающем характере работы мышц. 
Чт: касается проявления медленной силы одновременно 
: уступающей и преодолевающей работой мышц, то это 
• гхлючается. Объясняется это тем, что при уступа
вшей работе предельное отягощение в 1,5—2 раза боль- 

■ чем при преодолевающей.
К особенностям механизма мышечного сокращения 

::н  проявлении медленной силы относится, по-видимому, 
прежде всего синхронизация наибольшего количества 
дчтизных мышечных волокон с наивысшей степенью нап- 
: жжения. Частота эффекторных импульсов максималь
ная. Как уже отмечалось, при напряжении мышц их дви-
- сдельные единицы включаются в работу не все сразу, 
а з определенной последовательности. Вначале активи

руется небольшое количество мышечных волокон,
:с?азуя так называемый функциональный стержень,
- старый увеличивается по мере увеличения напряже
- и а _

При проявлении медленной силы длительность пре
дельных напряжений наибольшая по сравнению с их про- 
-элениями в остальных видах динамической силы. Мож
но предположить, что, чем дольше длится предельное нап- 
сяжение, тем больше синхронизируется количество ак
тивных мышечных волокон. При проявлении медленной 
силы мышцы-антагонисты имеют оптимальный уровень 
напряжения, в этот момент максимум химической энер
гии в единицу времени необходимо реализовать при от- 
:ыве предельного отягощения от точки опоры. По-види- 
чому, в этот момент происходит максимальный распад 
АТФ и КФ. Для удержания скорости передвижения 
сопротивления необходимо быстрое восстановление энер
гии. Источником ресинтеза АТФ будет окислительный 
механизм в митохондриях клетки. Удержание скорости 
движения тогда зависит от скорости притока АТФ от 
митохондрий к миозиновым нитям мышечных волокон. 
При проявлении медленной силы количество миозина 
и активность его как фермента, очевидно, будет иметь 
особенно большое значение, повышая скорость расщепле
ния АТФ при максимальной ее мобилизации.
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Взрывная сила. При проявлении взрывной силы ско
рость и сила не достигают абсолютных величин, однако 
развиваемая сила всегда превышает величину отягоще
ния. В зависимости от величины применяемого отягоще
ния могут быть достигнуты различные величины 
максимальной динамической силы Етах. При преодо
лении предельных отягощений, позволяющих развить 
ускорения, максимальная сила достигает абсолютных 
для динамической силы величин.

Взрывная сила проявляется при преодолевающем 
характере работы мышц.

К особенности механизма мышечного сокращения при' 
проявлении взрывной силы относится следующее: при 
преодолении малых отягощений, когда время усилия I 
ограничено, синхронизируются не все, а максимально-, 
возможное количество двигательных единиц (ДЕ) с наи
высшей степенью напряжения отдельных мышечных ВО- ' 
локон. Особое значение при этом приобретает сохранение 
оптимальных величин частоты поступающих нервных] 
импульсов.

По мере повышения величины преодолеваемого 
сопротивления количество синхронизируемых ДЕ увели- У 
чивается. При преодолении максимальных величин! 
(позволяющих при движении* сохранять ускорения!] 
в работу включаются наибольшее количество активных! 
двигательных единиц (ДЕ).

При проявлении взрывной силы в мышцах-антагони-1 
стах напряжение может почти отсутствовать. Особен-1 
ность проявления взрывной силы связана с высокой ско-[ 
ростью мобилизации химической энергии, находящейся! 
в мышцах, и превращением ее в механическую энергию ! 
Причем величина ее зависит не только от содержания! 
в мышцах АТФ и ее аналогов, но и от скорости ее рас-] 
щепления в момент поступления в мышцу двигательного 
импульса и последующего ее ресинтеза. Для проявления! 
взрывной силы, когда требуется преодоление отягощения] 
с максимальной скоростью, особое значение будет иметь,! 
и максимальная скорость расщепления АТФ в единиц.-!
времени. Количество расщепляющихся молекул АТ -
будет максимальным, а скорость их расщепления предел* 
ной, что зависит от ферментативной активности миозиг: 

Ресинтез АТФ в ациклических упражнениях осущес 
вляется в основном за счет энергии, освобожденной П'4 
распаде значительного количества фосфокреатина (ФК
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В циклических же скоростно-силовых упражнениях, свя
занных с длительной работой до 10 секунд, ресинтез про

водит за счет фосфокреатиновой, гликолитической 
реакций и окислительного механизма.

Быстрая сила. При проявлении в одиночном движе- 
:и быстрой силы величина ее (при одних и тех же отя- 
дениях) меньше, чем при проявлении взрывной силы 

а этих же движениях. Быстрая сила может проявляться
■ а:-: при преодолевающем и уступающем характере рабо- 
гы мышц в отдельности, так и при акценте на их соче-
■ - К особенностям механизма мышечного сокраще- 
зз= можно отнести, по-видимому, следующее: проявление 
'встрой силы каждой отдельной мышцы связано не 
:_ :лько с синхронизацией, сколько с асинхронизацией

—зных двигательных единиц с высокой (но не доходя- 
_ г д: предельных величин) степенью напряжения при 

«т тжузльной частоте нервных импульсов, поступающих 
■::; дзигательный нерв.

При проявлении быстрой силы мышцы-антагонисты
• »-*:■- оптимальную величину напряжения.

С : : -ценности химизма проявления быстрой силы
* :д-.кратных ациклических упражнениях в основном 
г=- :ж_:я к тому, что в единицу времени распад АТФ 
: дз: несколько меньше, чем при взрывной силе, иными 
ц: .* з ки. мощность распада АТФ несколько меньше. Что

[: = з-;я химизма проявления быстрой силы в многократ- 
»»■. циклических упражнениях, то он принципиально 

. Кач известно, запасы КФ не столь велики, чтобы 
6*- энергией выполнение всей работы. Креатин-

= :- :-:азная реакция достигает своего максимума 
1 I — :-й секунде работы, после чего быстро уменьшается. 

Скж саь V сточником энергии для ресинтеза АТФ тогда 
“ г» з - = дыхательный механизм, связанный с аэроб- 

=:: ззз: дительностью организма. При этом использу- 
-  : _ : :  гликогена, находящиеся не только в мыш-

: * дедэнированные в печени. В организме обра- 
значительный кислородный долг.

Гл* * :: явлении быстрой силы в циклических упраж- 
:л»ср :ный долг не образуется только в тех 

к в  ■ :*да величины силы относительно незначитель- 
Ьтг • э - е г ~ : к; для проявления мышечных усилий 

ж*- : • дыхательный механизм.
сила и разновидность ее проявления, 

-зле-ии к ахсимальной статической силы мышцы
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скорость сокращения мышцы равна нулю, времени же, 
необходимого для достижения максимального напряже
ния, достаточно.

Как уже отмечалось, при проявлении статической 
силы характерно наличие «активного» или «пассивного» 
напряжения. Длина мышцы ни в том, ни в другом случае 
не изменяется. При «активном» характере статическое 
напряжение мышцы происходит без ее растяжения, а при 
«пассивном»— при попытке внешних сил насильственно 
растянуть напряженную мышцу. В первом случае мы 
имеем дело с проявлением «активной» статической силы, 
во втором — «пассивной».

По своему физиологическому механизму проявление 
максимальной статической силы является тетанусом, 
который образуется в результате сложения элементарных 
волн напряжения, возникающих на каждый нервный 
импульс. Нервно-мышечная регуляция при выполнении 
статических напряжений во многом отличается от регу
ляции при динамических напряжениях. Проявление ста
тической силы имеет и специфические биохимические 
особенности.

Исследования показали, что к наиболее значительно
му увеличению содержания структурных белков в напря
гаемых мышцах приводят статические нагрузки. Основ
ные же источники ресинтеза АТФ и запасы гликогена 
в мышцах возрастают в сравнительно меньшей степени 
Максимальные статические напряжения длятся не более 
нескольких десятых секунды. Источниками ресинтеза 
АТФ в первую очередь является креатинфосфокиназная 
реакция, а затем и все другие возможные механизмы 
поставки энергии (если статическое усилие продолжи
тельно и не достигает максимального напряжения).

Факторы, определяющие увеличение мышечной силы 
при высоком уровне ее развития

В предыдущем разделе были раскрыты наиболее 
важные закономерности проявления мышечной силы 
безотносительно к уровню ее развития у человека. В этом 
же разделе сделана попытка установить основные фа- 
торы, определяющие увеличение проявления мышечной 
силы у людей, уже имеющих высокий уровень ее разви
тия. В эту группу людей могут входить или спортсмені
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высокой квалификации, которые в ходе многолетней 
круглогодичной тренировки смогли достичь высоких гра- 

силовой подготовленности, или же люди, деятель
: :ть которых связана с наличием высокого уровня раз

вития двигательной функции (космонавты, летчики-испы-
■ в тел и и отдельные военные специалисты).

Механические факторы. Исследования показывают,
- движения человека в ряде случаев определяются

■ вз.аническими характеристиками скелетной мускулату
ры Наиболее важными факторами, влияющими на силу, 
■вторую мышца прикладывает к рычагу, является изме- 
т дне в силе натяжения из-за различных степеней рас- 
~т.-:е:-:ня работающих мышц и механическое преимущест- 
»: рычага.

Изменение в силе натяжения из-за различных 
г---е;-:ен растяжения мышц может оказывать существен
- т-в влияние на силу тяги мышц. Комбинация этих двух 
: : эз дает значительное проявление мышечной силы
*? - широком диапазоне движения. В наиболее общем 
в вдв̂  эти закономерности выглядят следующим образом.

“.вложение мышцы при сокращении оказывает влия- 
ввв -в силу тяги мышцы. Наибольшая сила тяги наблю- 

тогда, когда мышца оптимально растянута. По 
♦*гтт -вменения растяжения (от оптимального) сила 
т  1 ыдвцы уменьшается. В состоянии, когда мышца 
ж : : д ; - : а  полностью, сила тяги мышцы отсутствует.
-  - * - :мвр. наибольшая сила тяги двуглавой мышцы руки 
а- деется в положении, когда локоть полностью вы- 
*т • "в- и мышца растянута. Исследования изолирован-
■г I . щечного волокна (А. Хилл, Ф. Буштал) показали,

— : . = -л . между длиной мышцы и ее напряжением выра-
• впонентой, логарифм напряжения мышцы уве- 

лв-дввтв-вч линейно при увеличении ее длины и действу- 
с  в :*т в - нченном интервале. Данные А. Хилла показы- 
ш  - -■ и растяжении целостной мышцы на величину 

Л — ;0 процентов естественной ее длины, напряже- 
э е  -тв- лизается значительно быстрее, чем по экспо- 
ЯЕв_эс. формуле. Важно отметить, что кривые
гсэвв г-аар ттсгкий при больших статических и динамиче- 
■ма а в : : : -в дни мышцы различны.

: ; ' - ; ттзд длин-напряжений активной мышцы 
*• =аа-зет в ::ды стали предметом специальных экспери- 

■: вледований многих отечественных и зару- ■ 
Л2. у - в - д Интересна в этом плане работа И. П. Ра-
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това с сотрудниками, которая принципиально отличает
ся от других работ. Полученные этими авторами данные 
позволили сделать вывод, что общеизвестное положение 
о том, что необходимо предварительное растяжение 
мышцы для проявления наибольших величин мышечной 
силы, представляет лишь частный случай. Максимальная 
величина усилия детерминируется не только и не столько 
растяжением мышцы, сколько действием внешних сил, 
задающих мышце дальнейший режим работы. Проявле
ние максимума мышечной силы возможно как в случае 
с предварительным растяжением мышцы, так и без него, 
но в обоих случаях с обязательным предварительным 
напряжением мышцы.

Механическое преимущество рычага. Из механики 
известно, что, используя рычаг и передавая действие 
силы без ее изменения, можно получить выигрыш в силе, 
скорости или пути.

Костные рычаги в теле человека, в силу механическо
го соотношения плеч рычагов, как правило, дают выиг
рыш в скорости, а не в силе мышц. Однако использование 
рычага может дать и увеличение мышечной силы. 
Достичь этого можно за счет изменения положения тела 
и отдельных его звеньев.

При выполнении упражнений с сопротивлениями дви
жения могут быть односуставными и многосуставными. 
При односуставном силовом движении существуют поло
жения, в которых проявляется наименьшая и наиболь
шая мышечная сила. Так, при сгибании руки в локтевом 
суставе максимальная сила достигается под углом сги
ба 90°, а при разгибании коленного и локтевого суста
в а — под углом 120°. Сила сгибателей бедра достигает 
максимума при 20°, а сила разгибателей — при 50°. При 
многосуставных движениях использование рычага суще
ственно усложняется, поскольку длина напрягаемых 
мышц зависит от положения в других суставах. Однако 
и в этом случае можно получить желаемый эффект. На
пример, если замерить силу разгибателей и сгибателей 
коленного сустава в положении лежа на спине и сидя 
с наклоном вперед, то проявление максимальной силы 
будет неоднозначно. Таким образом, за счет изменения 
положения тела и отдельных его звеньев можно регули
ровать проявление мышечной силы. Как показывают ис
следования, существует два решения данного воп
роса.
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. Использование положения тела и его звеньев, при 
итттром мышечное напряжение происходит при растяну
-- : их состоянии. В этом случае мышечная сила макси- 
кал ъна вследствие усиления потока проприоцептивных 
■кпульсов, который приводит к увеличению рефлектор-
•  к СТИМУЛЯЦИИ.

. Использование положения тела и его звеньев, при 
■ втором уменьшение длины мышц происходит при таком 
"глажении звеньев тела, когда преимущества рычага по 
отношению к силе мышц сведены к минимуму. Данный 
трднцнп подбора движений основан на так называемом 
правиле совпадающих пиков, в основе которого лежит

емление проявить максимальную силу в той части 
движения, где внешне она проявляется меньше всего. 
5 этом случае для развития мышечного усилия необходи- 

т меньшая величина сопротивления.
Зависимость «сила — масса». Величина проявления 

шашечной силы в динамическом режиме работы при пре
дельных напряжениях связана с величиной перемещае- 

массы. Одним из первых, используя инерционную 
дннамографию, исследовал зависимость «сила — масса» 
Н Н Гончаров. Согласно полученным им данным, по ме
те увеличения эквивалентной массы перемещаемого со- 
* :отделения мышечная сила растет до определенного 
момента, после чего дальнейшее нарастание массы к уве
личению силы не приводит. Математическая связь сила — 
перемещаемая масса в диапазоне увеличения силы может 
тыть выражена уравнением:

Т7 = а + & • 1ат,
где Г — сила;

а и & — индивидуальные константы;
/п — обозначение натурального логарифма; 
т — масса.

К сожалению, данный фактор, углубляющий наше 
понимание динамики мышечного сокращения, не полу- 
-■ т должной разработки.

Поскольку зависимость «сила — масса» остается еще 
недостаточно разработанной, в особенности у людей с вы- 
токнм уровнем силового развития, нами была проведена 
терпя экспериментов на спортсменах высокой квалифи
кации, специализирующихся в различных видах спорта: 
метании копья, беге на короткие и длинные дистанции. 
Изучалась взаимосвязь «сила — масса» при движениях:
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Рис .  2. Параметрическая зависимости проявляемой силы от 
перемещаемой массы у высококвалифицированных спортсменов 

различной специализации.
-------------- *-----• Копьеметатели.
— — — — — Бегуны-спринтеры.

— • — • — Бегуны-стайеры.

сгибание руки в локтевом суставе и разгибание ноги пря
мо-вниз. Полученные данные отражены на рис. 2. Иссле
дования взаимосвязи «сила — масса» показали наличие 
в диапазоне применяемых сопротивлений прямо пропор
циональной зависимости. Что касается конкретной вели
чины средней силы, то она может быть различной в одних 
и тех же мышечных группах при одинаковых сопротивле
ниях в зависимости от специализации. Так, наиболее вы
сокое развитие средней динамической силы мышц, сги-
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1в> _ !т предплечье в локтевом суставе, наблюдалось у 
*: . г :етателей. Близко к ним стоят бегуны на короткие 
: -акции. Самые низкие показатели средней динамиче-

ы • :илы оказались у бегунов-стайеров.
Г : группе мышц, разгибающих предплечье локтевого 

: :-зз = . наибольшие показатели силы оказались также 
- зпьеметателей по всему ряду задаваемых сопротивле- 

г! Самые низкие — у бегунов на длинные дистанции. 
Г.:» этом копьеметатели развивали большую, чем бегу- 

геры, динамическую силу при малых внешних 
а  прзтивлениях, а бегуны-спринтеры, наоборот, при 
5с з-зпих сопротивлениях.

Пз группе мышц, разгибающих ногу в коленном и та- 
ь зеззренном суставах, наиболее высокая средняя дина- 
*уч-:з.ая сила отмечалась также у копьеметателей, за
--! , бегунов-спринтеров и бегунов-стайеров.

Зависимость «сила — скорость». Известно, что между 
Г.:£33ателями силы и скорости в движениях с различны- 

эквивалентными массами могут быть обратно про
: : „повальные отношения: чем больше сила, тем меньше 

. .  'ть и наоборот.
С иная зависимость между силой и скоростью выра- 

- - - з в уравнении мышечной динамики (А. Хилл).
• гавнения приведено на стр. 10, 11. Необходимо уточ- 

г »тъ что входящие в данное уравнение сила и скорость — 
Ив зила и скорость сокращения самой мышцы, а не су- 
.-зз.-гго движения. Кроме того, в уравнении скорость 

з.кается в единицах длины мышцы, это может при- 
5.3-:_ : к тому, что она будет иметь разные значения 
 ̂ : з ;-:ых мышц. Применение инерционных динамографов 

- . з з лили устранить гравитационные влияния и на 
названии полученных данных несколько уточнить уравне- 
вп-з Хилла.

5 процессе исследований не установлено, что сущест- 
з з: корреляционная зависимость между максимальны- 
п  значениями силы и скорости. Что касается промежу- 
■ --ых показателей, то они существенно зависят от мак- 
г о  альных значений силы и скорости.

При выполнении спортивных упражнений, связанных 
перемещением отягощений, согласно второму закону 

г*Пи-:тона (Б =  т а )  проявляемая сила может возрастать 
в. г за счет увеличения преодолеваемой массы, или за 
г-;- ; величения ускорения. В настоящее время парамет- 
:--.еские взаимосвязи «сила — скорость» относительно
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хорошо изучены при выполнении односуставных движе 
ний. Причем большая часть исследователей использовала 
аппаратуру, которая, с одной стороны, исключала выяе 
ление гравитации, а с другой стороны, давала возмож 
ность проявляемую силу регистрировать косвенных 
путем через величины ускорения.

Что касается изучения взаимосвязи «сила—скорость: 
в односуставных и многосуставных движениях, сходных 
с движениями, выполняемыми спортсменами высокой „ 
квалификации, специализирующимися в видах спор
та, в которых характер усилия относится к разным, 
точкам кривой «сила — скорость», а также в условиях 
действия гравитации, то они еще недостаточно иссле
дованы.

Специально этот вопрос изучался в лаборатории 
В. М. Зациорского. Были исследованы два вида зависи 
мости между силой и скоростью — параметрические Л 
непараметрические. При выполнении односуставных? 
движений установили вариант параметрической завг 
симости «сила — скорость», при котором отношение.* 
определяющее степень кривизны графика «сила — ско
рость» у разных мышечных групп, оказалось не оди
наковым.

При выполнении многосуставных движений в естест 
венных условиях с одновременным действием сил тяже 
сти и инерции было выяснено, что произвольно переносшт 
параметрическую зависимость «сила — скорость» одно 
суставных движений на многосуставные движения нель
зя, так как сходство наблюдается в ограниченном диапа
зоне отягощений. Что же касается непараметрической| 
зависимости «сила—скорость», то расчет корреляционной, 
зависимости между максимальной изометрической силой! 
и временем движения при разных значениях параметре, 
показал, что увеличение перемещенной массы приводит 
к четкой зависимости времени выполнения движений 
от силы.

Необходимо отметить, что в результате исследовании 
было установлено, что параметрические и непараметри
ческие зависимости тесно связаны между собой.

При изучении взаимосвязи «сила — скорость» нами, 
были приведены наблюдения над спортсменами высокой 
квалификации, специализирующимися в различных уп-Ш 
ражненцях: метание копья, бег на короткие и длинные ди 
станции. Результаты исследований графически отобрг
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----  ■ с между показателями силы и скорости
♦ .  * м с  ванных спортсменов в ряде движений 

: различными отягощениями.
---------- ----------- Копьеметатели.

— — -  — Бегуны-спринтеры.
— — . — Бегуны-стайеры.

рас. 1 *;г “оказана зависимость между различ-
~  —

- г шифрованных спортсменов характер 
В а  1* ж ^ у  силой и скоростью соответствует ги- 
■ в  •: Как видно из чертежа, при этом 
■ а  ж  е принципиальные проявления 

--- сЧНОН динамики, из которого
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вытекает, что значение силы и скорости движения обра: 
но пропорциональны. Однако при многосуставных двг 
жениях у спортсменов высокой квалификации наблю 
дается некоторое отклонение при преодолении чрезвь 
чайно больших или малых отягощений.

Зависимость «сила — режим работы мышц». ОдниЦ 
из важных факторов, определяющих величину проявле 
ния мышечной силы, является режим мышечной деятель 
ности. Специальными исследованиями доказано, что ] 
одного и того же человека величина проявлении 
максимальной силы в динамическом и статическом ря 
жимах при усилиях любой скелетной мышцы не одн 
значна.

В 1929 году Бетте, проводя исследования на мышцу 
лягушки, отметил, что при насильственном растяжены 
длины мышцы сила ее может значительно (в 1,5—2 раз-.] 
превосходить максимальную статическую силу. Эт 
феномен в дальнейшем был подтвержден рядом иссле; 
ваний на человеке. Единственным несоответствием в 
лученных данных было только то, что разные скелетн- 
мышцы человека при насильственном растяжении име-' 
различное увеличение проявляемой силы. Однако е-. 
различие между абсолютной силой, проявленной в дш 
мическом режиме при уступающем характере рабом 
мышц, и абсолютной статической силой в настоящее врЕ 
мя доказано, то вопрос разнообразия проявления 
шечной силы при преодолевающей работе требует ут 
нения.

С целью изучения особенностей проявления мак: 
мальной силы при динамическом режиме работы мы: 
(преодолевающем характере работы) и статическ: 
режиме были проведены исследования на высококват, 
фицированных спортсменах. Полученные данные прш 
дены в табл. 1.

Из таблицы видно, что среднегрупповые данные ' . 
симальной статической силы приводящих групп мк. 
руки выше оказались у членов сборной команды СССГ 
21,9 кг, а у группы мастеров спорта — 19,7 кг. Но с ;■ 
том веса тела (на 1 кг) положение несколько меняет 
наибольшая относительная сила мышц оказалась у 
нов сборной команды Кубы — 0,33 ед. Близки к их пт 
зателям данные членов сборной команды СССР—0,3]] 
и несколько ниже — группы мастеров спорта — 0,25
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Показатели максимальной силы при статическом 
. • :>-амическом режиме работы приводящих мышц плеча 

у высококвалифицированных спортсменов

Т а б л и ц а  1

Мышцы, приводящие правое плечо

'

Фамилия
статическая с 114* Динамическая сила

медленная взрывная

абсолютная 
сила, кг

относитель
ная сила, 
уел. ед.

сила, кг 
Мэ=3600 кг

сила, кг 
Мэ=*22 кг

Б а л е н к о  . . . . 18,0 0,30
_ ■ с . т о н д а ................... 22,2 0,31 61,8 17,4

Л и с и ц к и й  . . . , 20,7 0,32 69,2 35,6
У * І=РЛЄМИЛИДН . . 23,5 0,33 56,0 52,2
1 =■ - - Г р о м о в  ................... 24,9 0,34 76,6 38,0

С р е д н и е  г р у п п о -
вые д а н н ы е  . 21,9 0,32 65,8 35,8

-~Г-НН .................... 24,9 0,37 42,8 27,8
С г : > р о в  . . . . 24,9 0,39 44,4 25,2
“ ? г -= о в с к и й  . . . 18,0 0,27 52,8 31,4
_ і 1ІННИКОВ . . . 19,4 0,29 68,8 34,4
. _ - ■: а . . . . 20,7 0,30 62,8 34,2
; С ;  т. О В . . . „ 18,0 0,26 58,0 21,0
•Ід»"г  : н о в  . . . . 20,7 0,30 64,2 28,8

............................... 20,7 0,30 64,2 28,8
__: і г 5 п  . . , , , 18,0 0,27 69,0 33,4

: з ........................ 16,6 0,27 69,0 33,4
.................... 19,4 0,31 71,2 57,0

Ї П О В .................... 15,2 0,23 51,8 32,0
_Сп2 НИЄ г р у п п о -

= ые д а н н ы е  . 19,7 0,29 55,8 33,2

■ктг- =д і5-кия в динамическом режиме показали, что 
ьд; іп динамическая сила1 при преодолевающем 

:з:с-ты мышц при большом внешнем задавае- 
1 -V : .--злений (Мэ =  3600 кг) выше у членов сбор- 

п к : »  СССР — 65,8 кг, у группы мастеров спор-

: :~-ые исследования позволили доказать, что 
м* -.снмальной динамической силы при преодо-

&=ге._ Н. Н. Гончарова показали, что величина макси-
► Ж  - силы при любом задаваемом сопротивлении

' а» ей динамической силе.
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девающем характере работы значительно превышала 
максимальную статическую силу. Так. например, у ч.і 
нов сборной команды страны по гимнастике максима 
ная динамическая сила мышц, приводящих правое плеї 
равна 65,8 кг, что в 3 раза больше максимальной и с | 
тической силы. Как показали исследования, даже в 
ласти малых задаваемых сопротивлений (Мэ =  22 
максимальная динамическая сила (35,8 кг) в 1,8 ра 
больше максимальной статической силы (21,9 кг).

Примерно та же зависимость наблюдалась и у квал 
фицированных гимнастов.

Величина максимальной динамической силы при 
одолевающем характере работы мышц может существ 
но не отличаться от величины силы в максимальных с! 
тических напряжениях только при преодолении ма*. 
мальных отягощений, когда медленное движение пре 
ходит без ускорения.

Зависимость «сила — техника движений». НалИ 
положительной взаимосвязи между уровнем проявлеї 
мышечной силы и степенью технического совершенсг 
вания известно. При совершенной технике использоваї 
движений уровень реализации двигательных качеств 
данном случае силовых, будет наибольшим и 
борот.

Это можно проследить при выполнении СЛОЖНЫХ КС 
динационных силовых упражнений начинающими спо? 
менами. У спортсменов, отличающихся высоким тех 
ческим мастерством, рассматриваемая взаимосвязь 
бует некоторых уточнений. Какой бы степенью стабн 
зации техники движений ни обладал спортсмен, вс 
имеются возможности вариативности.

Выработка необходимой стабилизации техники 
вариативности с учетом индивидуальных особенно^ 
составляет одну из важнейших задач технического сс̂  
тиенствования.

В число параметров техники, подверженных вг 
тивности, как правило, попадают и пространстве:-' 
и временные (кинематические) характеристики, из.ч 
ние которых влечет за собой изменение в прояв- 
силового потенциала специфических мышц.

При уменьшении амплитуды движений, рабочи- 
движения некоторый проигрыш в скорости коме 
руется некоторым выигрышем в силе. Что касается 
нения временных параметров движения, то при их ;
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Vяла мышц возрастает, а при сокращении умень-

высоком уровне стабилизации техники основных 
-х фаз движения на степень проявления мышечной 
влияет диапазон вариативности в фазах движения, 
волнении которых происходит предварительное 

«с-:ае мышечных групп, несущих основную силовую

-- ча проявляемых усилии при выполнении спор
т і  »дражнений во многом зависит также от степени 

.■ценности» движений: чем она выше, тем боль- 
.• _ асіся оптимальность напряжения при работе 

•:з и антагонистов. И, что особенно важно, про- 
кзрушение специфического распределения уси

- 1 мышцами, несущими основную нагрузку, и, 
:.д:тзие этого, падает величина проявляемых

: ддьяых исследованиях было показано, что при
г  із £ых движениях большая активность второ- 

».ышц препятствует развитию активности 
: у плах мышц. Если в основных мышечных 

іізззается излишняя активность, то от этого 
~-ЦЦ- общий эффект движения. Существуют 

-гпсді. а которых техническая подготовка высоко- 
д: = з - эых спортсменов направлена на поиск 

зоежде всего подсистемами, позволяющими 
гзтсдьный потенциал. Это виды спорта, где 

зж ж ения определяются в кг, м, сек. Найден
: : г> тизные движения или отдельные фазы 
■ ■ " г :зыснть величину проявления мышеч-

лннамической и статической силы 
сшнх разрядов. Практика спорта и спе- 

I - --З.ЗІНПЯ показывают, что по мере повы- 
дд : . - _ _ ■ і :портсменов прямой связи между 

■ : здельных видов динамической и ста-
а:.задается. Иными словами, между 

- - і :з:?зддется при предельно быстрых 
- : . та .и максимальной статической

данном разделе вопрос чрезвычай- 
•• ::эбенностей силового развития 
' :т:менов. Поэтому для установ- 
з —ы специальные исследования.
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В исследованиях участвовали гимнасты высокой ква. 
фикации. Выбор пал на гимнастику потому, что даш 
спортивная деятельность создает для мышечной систе 
предельные динамические и _ статические нагру- 
которые требуют развития всех видов проявления ск 
мышц.

Т а б л и ц а
Величина проявления различных видов статической 

и динамической силы у гимнастов высших р азрядов

Мышцы, приводящие правое плечо

Статическая сила Динамическая ;■

активная пассивная медленная В З р Ы ] |
Фамилия

абсо- абсо-
лют. относит. лют. сила, кг С Н Л 5

сила, сила, Мэ—3600 кг Мэ=:_
кг уел. ед. кг уел, ед.

Члены сборной
СССР

Цапенко . . . 18,0 0,30 24,9 0,41 —
Стойда . . . 22,2 0,31 30,4 0,43 61,8
Лисицкий . . 20,7 0,32 31,8 0,49 69,2 Зс
Кардемилиди 23,5 0,33 29,0 0,40 56,0 О- Щ
Громов . . . 24,9 0,34 30,4 0,42 76,6 3* ш
Средние труп-

повые дан-
ные . . . 21,9 0,32 29,3 0,43 65,8

Мастера спор-
та в

Литин . . . . 24,9 0,37 22,2 0,33 42,8 - ■
Сабиров . . . 24,9 0,39 30,4 0,47 44,4 _■ ш
Терновский . 18,0 0,27 30,4 0,45 52,8
Овсянников . 19,4 0,29 30,4 0,45 68,0 - ■
Цепелев . . . 20,7 0,30 29,0 0,43 62,0 : - М
Зорикоев . . 18,0 0,26 30,4 0,45 58,0
Сафронов . . 20,7 0,29 33,2 0,47 37,4
Рогачев . . . 20,7 0,30 24,9 0,37 64,2
Шейнин . . . 18,0 0,27 23,5 0,38 69,0
Белов . . . . 16,6 0,27 23,5 0,38 49,0
Рылов . . . . 19,4 0,31 20,7 0,33 71,2
Катков . . . . 15,2 0,23 24,9 0,38 51,8
Средние труп-

повые дан-
н.ые . . . 19,7 0,29 27,0 0,40 55,8

- Ш
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Исследовались силовые показатели групп мышц, 
1 = тпх правое плечо, которые несут основную на

: • ' при выполнении гимнастических упражнений на 
Полученные данные были сгруппированы 

I г предложенному делению статической и динами- 
табл. 2).

5 - т. 'гицы мы видим, что средние групповые показа
ть всем видам проявления мышечной силы несколь- 

г: лишаются по мере роста мастерства спортсменов, 
.вная» и «пассивная» статические силы у чле- 
и команды страны были равны соответственно 

* } кг, а у мастеров спорта— 19,7 и 27,0 кг. Та
г*'-: ::мерность характерна и для относительных 
> При сравнении динамических показателей

; :-:егна в еще большей степени, особенно при 
г медленной силы.

сравнение индивидуальных показателей про- 
г~чческой и динамической сил приводит 

прямой связи между уровнем развития 
видов мышечной силы у спортсменов нет. 
дучаях -спортсмены имели преимущества 

- - статической силе, но уступали в «пассив
е н  гяд наоборот.

5глядного примера можно привести так- 
я на членах сборной команды страны по 

: --; которые позволили обнаружить отсутст- 
- - между уровнем развития медленной си- 

::-"ы разгибателей ног (табл. 3). За пери
! ' :г льзуемые средства и методы позволили 

взрывную силу, в то же время повыше
. - . ::я медленной силы не произошло.

гагатов в контрольных упражнени- 
ч:а?:тера нельзя отнести за счет улуч- 

• *•» как техника прыжковых проб за
г.» ■: : дэзок спортсменами была хорошо ос-

гедования показали, что у спортсме- 
:з. в процессе многолетней трениров- 

о уровня разносторонней силовой 
гон взаимосвязи между уровнем 

« динамической сил и отдельными 
нс наблюдается. С методической 
ч;:т. что эффективное воспитание 
‘ н динамической силы в трени-



Р езультаты  в контрольных упраж нениях, характеризукнцг  
уровень развития  медленной силы разгибателей  ног

Т а б л и ц а

у  высококвалифицированных спортсменов

Фамилия. И М Я
Квали-
фика-

Упражнения, 
характеризую

щие медлен
ную силу раз

гибателей ног

Упражнения, характеризующие 
взрывную силу разгибателей ног

ЦИЯ
вставание со 
штангой на 
плечах, кг

выпрыгивание 
вверх с места, 

см

прыжок в 
длину с 

места, см

тройное 
прыжок 

места, ся

Лусис Я. 3. М .  С .
175
175

84
93

305
330

938 . 
1007 1

Сабловскис Л. м. с.
160 75 291 871 1
160 86 315 945 i

Кузнецов В. 3. м. с.
115 68 290 872 I
120 77 305 92С »1

Лысоконев В. к, м. с.
175 67 267 834 II
175 76 288 886 1

Аксенов В. м. с.
180 72 281 876 I
175 84 297 901 1

П р и м е ч а н и е .  В числителе — результаты, показанные 
начале исследования, в знаменателе — результаты после исс 
дования.

ровке спортсменов высших разрядов требует применен 
специальной методики.

Гипоксические факторы. Проблеме влияния гипок: 
на организм спортсмена высокой квалификации поел. 
ние годы посвящено много исследований. Объясняе- 
это прежде всего тем, что XIX Олимпийские игры пр:э 
дились в Мехико на высоте 2000 м в условиях замет-: 
кислородной недостаточности и перед научными работ« 
ками стояли конкретные практические задачи.

Важность продолжения этих исследований объяс: 
ся тем, что большое количество спортивных баз, пос~« 
енных в высокогорье, необходимо использовать как - я  
ный этап подготовки к выступлениям на уровне 
При оптимальном применении в процессе трениртц
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:знн гипоксии может быть получен определенный 
ельный эффект.

Изучение влияния гипоксии на проявление мышечной 
_ * эказали, что здесь имеются различные изменения. 

зз=ей лаборатории были организованы специальные 
1-з: нменты на спортсменах высших разрядов.

. пгедования проводились в двух направлениях — 
згтзание влияния кратковременной и длительной

-- г:ставили перед собой задачу — изучить влияние 
аг-еменной гипоксии на устойчивость и характер 

я основных силовых показателей — силы, ско- 
:лености, биотоков мозга (ЭЭГ) и мышц (ЭМГ) 
-зз тифицированных спортсменов — членов сбор
: -л метателей копья, бегунов на короткие ди

фехтовальщиков. Полученные данные приведе-
4. 5. Анализ результатов показывает, что крат- 

(15—20 мин.), но глубокая гипоксия (11,2%) 
-е:динаковое снижение проявления статиче- 

: сдельных видов динамической силы. Наибо- 
»^тз:н к гипоксии оказалась статическая сила, 

еггатнзон— медленная и особенно «чувствитель- 
1г--_з-зя сила. В зависимости от спортивной 

зт" экспериментальная гипоксия вызывала 
?з»енения в отдельных группах исследуемых 

:д- т стучаях она снижала величину проявле- 
з д: тих — повышала ее. Однако данное поло
- . - з г о  только для проявления статической 
. кз -е::-:сй медленной силы. 

э £ - «. ■ исстедования в условиях кратковре- 
I :1  гипоксии позволяют предположить, что 

:кзлення статической силы и отдельных 
I г^з-::-::н силы имеют определенные различия, 
г -з . самым еще раз необходимость приме

та - - ' методики для их воспитания.
1Я  шв а гипоксии на силовые качества у высо

тных спортсменов различной специали- 
с - - ;  -д задачу установить влияние длитель- 

< гипоксии на уровень развития и про- 
г гхазателей — средней силы, мощности, 

--]-:~из- :ти (по Ю. В. Верхошанскому).
: з ' з оезультатов исследования (ра
: • -гзагность различий сравниваемых 

ншнттг ранговой корреляции) показала
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Изменение показателей  статической силы (активной) п
высших разрядов  различи

М е т а н и е  копья Бег на К01МТ1

Исследуемые 
группы мышц

абсолютный п о к а з а 
те л ь ,  кг

относительный пока
затель, уел. ед.

абсолюткЯ
з : т « Я

исход
ный

конеч
ный

р а з 
ница

исход
ный

конеч
ный

раз
ница

исход
ный

К С я '
1 . ш

С г и б а т е л и
п р е д п л е ч ь я 4 1 ,2 4 0 ,7 - 0 , 5 0 ,4 9 0 ,4 8 - 0 , 0 1 3 5 ,9 31 ^

Р а з г и б а т е л и
п р е д п л е ч ь я 3 1 , 0 3 3 ,4 + 2 , 4 0 ,3 7 0 ,3 9 + 0 , 0 2 3 0 ,7 27 1

Изменение показателей отдельны х видов динамичеси!
у  спортсменов высших разрядов pa3.1l

М е т а н и е  копья Б е г  на

И ссл еду е м ы е
группы

п о к а за т е л ь  м едлен ной  
силы, кг

п о к а за т е л ь  взры вн ой  
си лы ,  кг

п о к а з # ^ И  
ной я  1

мышц
и сход
ный

конеч-
и ы й

р а з 
ница

исход
ный

ко н еч 
ный

раз
ница

исход
ный

С г и б а т е л и
п р е д п л е ч ь я 5 6 ,4 5 8 ,2 +  1 ,8 3 1 ,2 2 6 ,2 - 5 , 0 6 1 ,8

Р а з г и б а т е 
л и  п р е д п л е ч ь я 2 2 1 ,0 2 1 0 ,0 — 11 ,0 148,8 8 6 ,8 - 6 2 , 0 182 ,0

следующее: из 34 испытуемых у 32 (86,5%) отм ечся 
положительная динамика сдвигов всех основных с п |  
стно-силовых параметров, у 2 испытуемых существе 
изменений не произошло.

В табл. 6 представлен фактический материал об 
нении скоростно-силовых показателей под вли- 
тренировки в условиях среднегорья, полученных В. 
диновым у представителей 4 видов спорта (сс*.и| 
данные).

Данные табл иды показывают, что 86,5 пр.
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Т а б л и ц а  4
ем кратковременной гипоксии у  спортсменов 
шин (средние данные)

Фехтование

1
тельный пока- 

»уел. ел.)
абсолютный показа

тель, кг
относительный пока

затель, уел. ед.

•,:НсЧ-■ ы1
раз

ница
исход
ный

конеч
ный

раз
ница

исход
ный

конеч
ный

раз
ница

*. й С 44 —0,04 27,0 24,9 -2 ,1 0,39 0,36 -0 ,0 9
: г —0,04 16,7 23,5 + 6,8 0,24 0,34 +0,10

Т а б л и ц а  5
к  !л-г4ствием кратковременной гипоксии 

| средние данные)

Фехтова ние

■ ■ Р  дь » *«.*• А; показа тель медленной
СИЛЫ, КГ

показатель взрывной
СИЛЫ, КГ

«• - , * »• ; ГСХ01- 
« 4  09*4 ! ВЫЙ

конеч
ный

раз
ница

исход
ный

конеч
ный

раз
ница

М  I —  49.4 44,2 - 5 ,2 22,0 18,8 - 3 ,2
йГ г — У  '7 1 6 9 ,0 175,0 + 6,0 80,0 66,2 -1 3 ,8

.  га а  ~ можительную динамику сдвигов
Т » - ! "  Т=Г;Уе7рОВ;

■ и  ■ г сравнению с представителями 
V  :~1  ' .  ■ бег на средние и длинные

о>— . : группой, был наиболее высо-
Ц £ х  «чз _д . р овень по всем исследуемым 
И; : -1 . : п  сдвигов испытуемые этой 

е «еста: 1-е — боксеры, 2-е — 
р о в к - : — -ддди, 3-е — гимнасты, 4-е — бе-
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Изменения скоростно-силовых показателей под влияние»- 
тренировки в условиях среднегорья у  высококвалифициро 

ванных спортсменов различной специализации

Т а б л и ц *

Вид спорта
Силовые

показатели
Место

обследования гямнасти ка бокс
бег на 
средние 

дистанции

бег Ні 
длинаї 

дистан»

Мощность, Москва 487 369 289 337.8
кгм/сек Мин-Куш 579 464 422 358. (

Коэффициент Москва 26,3 6,2 8,8 13.«
реактивности 
по Ю. В. Вер- 
хошанскому

Мин-Куш 35,6 10,5 15,0 15.’

проявление силовых показателей, зависящих по^ 
исключительно от максимальной анаэробной работоа 
собности, остается в основном без изменений, боль; 
того, при правильно организованном тренировочном д 
цессе в условиях среднегорья может иметь сдвиги в 2 
ложительную сторону.

Некоторые психологические факторы. Из опыта сп< 
тивной практики и психологических исследований ия 
стно, что при проявлении физических свойств мотора 
человека важную роль играет его психическая лі 
тельность. Так, советский психолог В. Г. Норакидзе ;; 
тает, что проявление выносливости и гибкости со ст:* 
ны психической деятельности прежде всего тре,ь: 
устойчивости и гибкости воли, быстроты — решительн:; 
и быстроты мышления (находчивость), а ловкое: 
точности восприятия и сообразительности. Что касае! 
проявления мышечной силы при предельных напряжу 
ях, то в этом случае огромное значение имеет волы 
деятельность.

Однако помимо волевых усилий на уровень прояь 
ния мышечной силы воздействуют и другие психолог^ 
ские факторы. Как правило, двигательная деятель:-::; 
человека всегда приобретает ту или иную эмоциональ:-- 
окраску. Все эмоции, возникнув как субъективные лы 
живания со свойственными им физиологическими налы 
ниями в жизнедеятельности организма, оказывают ы  
ние на совершаемые спортсменом действия. В зави:«* 
сти от характера и качественных особенностей э:.:д
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ах на выполняемую деятельность положительное 
!к .в  ■■■ плательное. Известно, что эмоции могут возник- 

«г—: безусловный, так и условный рефлекс. При про
физических свойств моторики, в данном случае 

л  •( силы, переживаемые эмоции имеют условно- 
-1в ф д к -  ?:-:ый характер.

- спортсмена имеют сложную структуру: они 
гг  - з себя эмоциональные реакции, эмоциональные 

ВТ*? ; ? эмоциональные отношения. Перечисленные 
■ а г и  эмоций, как правило, взаимосвязаны, но 

■ ■ К '" .аД-**- собой различные процессы, которым соот- 
тт - 1 разные нервные механизмы. Говоря об эмо- 

■ :ена при проявлении мышечной силы, как
: ззидностей проявления физических свойств 

к г  с - : г тсменов высокой квалификации, можно 
следующее: поскольку эмоциональные реак- 

* _ , - г -  изменения различных функций жизнедея-
г п  :эма, постольку их влияние прямо сказы

» тловэлении мышечной силы при предельных

|В в*  на уровень проявления силы оказы
вав г г »  -дьное состояние, в котором находит субъ- 
■к — «в?л»:е доминирующее состояние централь- 

в в  :: х ~ спортсмена. Эмоциональные состоя- 
еднамеренно. Спортсмен не может по 

аа& —= зля изменить эти состояния. Что ка- 
• эмоциональным состоянием, то, как 

I к _ ■ т-сальные исследования на спортсме-
д л 1 бикацин в экстремальных условиях 

г • - :вания. несмотря на исключительную 
• г  • : . - . сно возможно. Управлять эмоцио- 

• '" жно только тогда, когда, осознав
в а  « :^зает у себя оценочное отношение 

г -■ Ведению.
ш~ ■ - квалификации проявление

от состояния их готовности, 
■ * - - : зее психические ПрОЦеССЫ, фуНК- 

ш—.-- •* ненты выступают в целостном
■в" ; * I : лько высоко состояние готовно-

■нь проявления психофизиче- 
ч т в  в  . . . ' :зых качеств.

тей управления состоянием 
в е к ?  . т: с активности инструменталь- 

тза и результативности про-
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явления силовых качеств в сложно-координационнь 
упражнениях нами были проведены специальные зкспері 
менты на штангистах высокой квалификации (Ю. М. Юр 
сов).

Специальная установка ДН-1 позволяет объективь 
регистрировать изменения в тонких двигательных коор н 
нациях во время выполнения спортсменом ЦЄЛОСТНОІ 
двигательного акта типа «контрольный навык». Методи» 
обработки и специальные таблицы дают возможное^ 
оценить полученные записи по показателям устойчивой 
управления движениями. Показатели устойчивости стал 
стически достоверны. Все сведения обладают срочы 
информативностью.

Показатели устойчивости управления движениям 
характеризующие выполнение контрольного навыка, ] 
ладают высокой корреляцией — 0,99 с качеством и усті 
ЧИВОСТЬЮ выполнения спортсменом своего ОСНОВНОГО ДЗІ 
гательного навыка. Этот факт доказывает правильное 
рабочей гипотезы о «контрольном навыке» и дает возми 
ность при помощи наших проб, задач и метода их оцей 
объективно судить о состоянии готовности спортсмен: 
результативной деятельности, в частности при прояві 
нии силовых качеств.

Динамика показателей устойчивости управления дэ 
жениями позволяет различать состояния готовы::: 
спортсмена.

1. «Недостаточная готовность», существующая 
спортсмена на фоне малого напряжения и недостаток 
го возбуждения при показателях устойчивости, меньді 
0,70. Максимальный вес преодолеваемых отягошс! 
штанги равен 70 — 80% от рекордного.

2. «Оптимальная готовность», соответствующая :ді 
мальным режимам управления движениями, опти д 
ному возбуждению и напряженности при показать 
устойчивости 0,70—0,95. Максимальный вес пресди 
ваемых отягощений (штанги) равен 85—90% от 
мума.

3. «Готовность к рекорду» — чрезвычайно крат:-::вЯ 
м,енная и стоящая на грани «срыва» при показат»Я 
устойчивости 0,950—- 1000.

4. «Потеря устойчивости» развивается на фож 
допустимого возбуждения и напряженности, в резу.-д 
которых возникают резкие нарушения в двигательн: • ■ 
выке, падение спортивных результатов вплоть до -е Л
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тгсги выполнить давно автоматизированные движе- 
теодолевая отягощения, равные 70 — 75% от рекорд- 
зелов. Это состояние начинается при показателях 

1 -:звости, близких к 1,00 и расположенных в зоне 
Оно сопровождается скачкообразной потерей 

« е >:ти управления движениями, то есть падением 
г-: указателей устойчивости на нижнюю границу оп- 

~ - '  - - г режимов управления.
- :: лзтаты эксперимента приводят к следующему 

I выводу: устойчивое выполнение основного дви- 
-л=^:г; навыка в пределах полного раскрытия в спор

* гзз.льтате всех возможностей, до рекорда вклю- 
е : достигается спортсменом только при том усло- 

все три показателя устойчивости управления 
укладываются в границы оптимального ре- 

■ кть  0,70 — 0,95.
твгж : 'разом, проведенные исследования показали, 

"роявления силовых качеств в сложных коор- 
т движениях находится в прямой зависимости 

яал готовности спортсмена. Что касается общих 
• - зыводов, то установленные зоны готовно- 

3-11' г возможности для эффективного примене- 
- - '  ггческкх, педагогических, врачебных и других 

»действия на спортсмена с целью управления 
е •; результативной деятельности.

в показателей устойчивости управления 
координациями получена возможность 

г ть п оценивать успешность применяе- 
психологических и других средств 

- = везших до этого количественного вы-

: гедует подчеркнуть, что рассматрива- 
гзв.дения движениями зависит от раз- 
злнкний на спортсмена. Поэтому одной 

-теллектуальных и психологических 
м : ' -  . ом становится следующая: овла- 

. :З-.'ДТЪ своим состоянием готовности, 
нкое, как овладеть умением прояв

. 1 1 .димым параметрам свои силовые
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Мышечная сила как специальн 
двигательное качество спортсмен I

Специальная физическая подготовленность спорте: . 
нов обеспечивается главным образом путем выполнена 
физических упражнений, способствующих развитию дві 
гательных качеств, которые преимущественно проявляю 
ся в избранном виде спорта.

Что касается определения специфичности с и л о в і  

качеств в зависимости от двигательных особенности 
отдельных спортивных специализаций, то при рассмот' 
нии этого необходимо исходить из следующего: прояв; 
ние мышечных усилий характерно для выполнения люті 
го современного спортивного упражнения. Разница ^  
ключается только в том, что в зависимости от ведушез 
двигательного качества, характерного для определена 
видов спорта, мышечная сила преимущественно пре 
ляется или с быстротой — взрывная сила (скоростно-: 
ловая группа видов спорта), с выносливостью (группа 
дов спорта, характеризующихся преимущественным 
явлением выносливости,— легкоатлетический бег, бег 
коньках и плавание, лыжные и велосипедные гонки и д: 
или с ловкостью — силовая ловкость (группа видов ст а 
та, характеризующихся оптимальной интенсивностью 
лий при обеспечении максимальной точности и ловк:г 
движений,— спортивная гимнастика, фигурное ката;- 
акробатика, прыжки в воду и др.).

Взрывная сила. Двигательная структура спортив- 
упражнения определяет специфические (несущие ос
ную нагрузку) мышечные группы и амплитуду движе 
а вид спорта — специфику и величину отягощения 
мере повышения веса снаряда, преодолеваемого на сс :- 
нованиях, увеличивается величина проявления 
и уменьшается величина скорости по отношению к ее 
солютному показателю в данном движении и наоб;Н 
Например, как показали исследования, при тол:-:, 
штанги на результат максимальная динамическая : 
достигает близких к абсолютным предельных пока; 
лей, а скорость движения толчка—около 40% от абс; 
ных величин (имитация движения толчка с легким, а 
деревянным грифом). В то же время при метании 
с разбега на результат величина максимальной си.: 
стигает всего около 20% от абсолютных величин 
лютная динамическая сила была достигнута рыв:-.:
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90%

2 0%
Sesarvisa проявля- 

в:1 :хлы при 
s r :  мнении 

: г л а в н о г о  
; “ іхнения

Величина проявля'
емой скорости
при выполнении 

спортивного 
упражнения

УСЛОВНЫЕ ОБОЗНАЧЕНИЯ

У////Щ А Толчок штанги

I I Метание копья

• проявления силы и скорости (в % по отно-
•  ■*' т ’ гыу их величинам) при толкании штанги и 

-»•* ья у квалифицированных спортсменов.

_  гг л ггеэдолении на инерционном динамогра-
а. - _- с  эквивалентной массой 3600 кг), в то

ршл х  меть дзижения была около 90% от абсо- 
I e s T î â  (абсолютные показатели скорости 

в  a i r a  броске камня в 200 г на результат 
gnfc -:олья с разбегу). (Рис. 4.)
та ш 17л-зых упражнениях с циклической 

• Ш Т ■ :В ' і  (велосипед, СПрИНТ) ДИНЭМИЧеСКЭЯ

ых величин, а скорость движения — 
: -.т величин.

появлению взрывной силы как 
х .а а о п  :■ ачества относится обязательное

достигает 8 — 10%, сгибателей

ни целой группы мыщц, несущих 
га основную нагрузку. Поэтому,
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как нам думается, в основе проявления специально 
взрывной силы лежат прежде всего следующие физиолэ 
гические механизмы:

1 ) внутримышечная координация, улучшение котора 
способствует более быстрому включению в кратковремен 
ную синхронизированную работу большого числа двига 
тельных единиц с большой степенью их напряжения, те1 
самым увеличивается взрывная сила отдельных мьц с

2) межмышечная координация, с улучшением которо 
возрастает суммарная величина проявления взрывной са 
лы отдельных мышц, несущих основную нагрузку в мен-з 
ший промежуток времени за счет налаживания боле 
согласованной работы синергистов между собой и мыт 
цами-антагонистами.

Проявление взрывной силы как специального с и л о б о  

го качества характерно также и для других спортивны: 
специализаций, где высокое развитие этого качества таз 
же имеет большое значение. Это прежде всего спортивны 
игры (баскетбол, волейбол, ручной мяч, регби, футб'з 
и виды спорта, связанные с единоборством (борьба, бсы 
фехтование). В настоящее время значение развит 
взрывной силы возрастает и в видах спорта, связанны 
с искусством движения (спортивная гимнастика, акроба 
тика, фигурное катание на коньках).

При проявлении взрывной силы в спортивных упраа 
нениях величина преодолеваемого сопротивления, а ву-̂  
те с ней и величина максимальной динамической сиз 
различны. Могут быть случаи, когда в связи с неболыло 
величиной преодолеваемого отягощения время ДВИЖсТ 
настолько мало, что работающие мышцы не успевая 
в достаточной мере проявить свои силовые ВОЗМОЖНсо 
(время, необходимое человеку для достижения ма:-:и 
мальных показателей силы, равно 300—400 милисе-..

В современном спорте имеется целый ряд спортив Л 
упражнений, где время рабочих усилий значительно огм 
ничено (метание копья, гранаты, броски мяча в кг, 
в ручной мяч и водное поло и т. д.), в силу чего осты 
няется реализация возможного максимума силы. В з=ч 
случае, если со стороны других факторов влияние т  
янно. совершенствование взрывной силы связано с ьл 
можностью увеличения скорости изменения С И Л Ы .  Д.: гЛ 
способность моторики человека была предметом исс м  
вания многих авторов.

Скорость наращивания силы при максимальны- 1
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сих усилиях Н. Н. Гончаров рассматривал как 
жду силой, временем ее действия и произведен- 
•ектом. Согласно второму закону динамики, им- 
лы пропорционален приросту количества движе- 
еловиях эксперимента на инерционном динамо- 
' пульс силы равняется величине количества дви-

Годик и В. М. Зациорский предложили скорость 
I* силы назвать градиентом силы и рассматри- 

функцию вида:
йР

^(т, — <п
. исследованиях они использовали приближен- 

■радиента (в частности, в период нарастания 
напряжения при достижении максимального 

усилия). Было обнаружено, что наличие 
м ы  не указывает на способность к ее быстро
: - :с Время же достижения усилия не более 

'О* зт максимума не зависит от максимальных 
• ■ г = 0,276) и в значительной мере зависит

. :злы (/• =  (),709). В последующих исследова- 
г ї аружено, что влияние градиента силы на 

1-ІЙ явного движения тем больше, чем меньше 
: : лжительность. При проявлении взрывной 

з.-дїнйє силы гравитации устранено, гра- 
м ізе т  на скорость выполнения движения на
Ж.Ч « - .ІС ТК ЗХ .
■ ■ гос.інвость. В группе видов спорта, харак- 

П>:ЯЗЛЄНИЄМ выносливости к усилиям, не 
* ■ Ьочих фазах максимальной мощности 

■ а бег, бег на коньках, плавание на 
ц  = : лыжные и велосипедные гонки, греб- 
ж пльным силовым качествам относится 
■*0 __Ь—способность за счет проявления 

быстрой силы удерживать макси- 
:е время необходимую амплитуду от
і ї  - ення, то есть длину шага в беге, в 
і.- * плану преодолеваемой дистанции 

з плавание, гребля).
:т к в а л и ф и к а ц и и  в х о д е  м н о г о 

: : : :  т н з н о м  у п р а ж н е н и и  м е х а н и з м
-ых е д и н и ц  д о с т и г а е т  в ы с о к о й  с т е - .  
БыП'ХЛНеНИе н е о б х о д и м ы х  у с и л и й



обеспечивается включением в активность определение 
количества двигательных единиц, в то время как оста 
ные единицы находятся в стадии готовности к приняв 
участия в последующих сокращениях.

В процессе проявления силовой выносливости рабо- 
ющие двигательные единицы утомляются, порог их р а |  
ражения увеличивается и утомленные единицы перестак| 
отвечать на раздражитель. Раздражение переходит 
свежие двигательные единицы с низким порогом раэд: 
жения, которые таким образом включаются в рабе 
вместо утомленных. Важно отметить, что такой же меи| 
низм десинхронизации происходит и внутри каждой 
ботающей двигательной единицы с ее мышечными во.: 
нами.

При проявлении силовой выносливости происхо.: 
выборочная рекрутация прежде всего красных мышечня 
волокон, характеризующихся меньшей, чем в белых вод 
кнах, силой, но способных по своей природе к гораздо '>| 
лее длительной работе.

По мере наступления утомления в работу включаю I 
и белые волокна, которые не имеют тенденции К ПЕ 
ключению, и при большом утомлении десинхрониза: 
заменяет синхронизация.

Теперь перейдем к специфическим особенностям эн* 
гетического обеспечения проявления силовой выносл 
сти в различных спортивных специализациях. Как и з б  |  

но, выполнение длительной циклической мышечной 
боты связано с большими энергетическими тратами, ы 
растающими при очень тяжелой работе до 90% от в: 
расхода энергии (А. Б. Гандельсман). Потребнос_1| 
энергии может несколько превысить возможности аз: 
ного обеспечения выполненной работы. В этих слу 
в организме спортсмена происходит мобилизация з: 
источников энергетики мышечной работы и механиз I 
экономизации с целью сохранения устойчивого у- 
обеспечения кислородом работающие мышцы.

В исследованиях на спортсменах высокой квалис; 
ции было отмечено, что у них по сравнению со спор* 
нами более низкой квалификации наблюдается значн--з| 
но меньшее увеличение легочной вентиляции (обычз-: 
стигающей 70 — 80 л в мин.). В то же время процен:; 
глощения Ог значительно выше (до 6 %) и наблюл, 
выраженное волнообразное развитие гипоксемии 1 
и уменьшение оксимиоглобина НвОг. Причем наиб
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аческие сдвиги совпадали по времени с относи- 
ебольшими величинами легочной вентиляции 

55—65 л) и потребления Ог (3100—3300 
Возникновение заметных гипоксемических 

■ осматривается как приспособительная реакция, 
- э большей степени с временной гиповентиля- 

г: :-:;емические волны содействуют в этом случае 
* 1  мобилизации кислорода из оксимиоглобина, 
:-енного в митохондриях мышц, поскольку дис- 

гкгимиоглобина становится существенной лишь 
” 1 гипоксемия выражена на 10% и более от 

.г 'зн я  (П. В. Верболович).
:'газом, видно, что увеличение в митохондриях 

■ -:тза оксимиоглобина является одним из 
--:зий сохранения длительного устойчивого 

• нслородом работающих мышц на тканевом

:::б н о  данный механизм нам представляется 
. 'газом.

: :---гнин циклической работы, по мощности 
р в  дшающей максимальную интенсификацию 
>* ека. -роль аэробных источников энергии 

■ Подтверждение этому мы находим 
-!. других авторов на спортсменах высо- 

Так. Р. Дилл, приводя данные, харак- 
:г ные возможности 8 чемпионов страны 
- 1947 годах и в 1964— 1965 годах отме- 

агьное потребление Ог у чемпионов 
в»"у :зых годов было от 60 до 81 мл/кг в мин. 
■ПГг^-чемпионы имели максимальное по
; -? - г до 71 мл/кг в мин., но спортивные 

А й »  зрительно выше. Так, у Райнера (ми- 
•: максимальное потребление 62 было 

временем 3.51,3сек. (одна миля) и

■ гменные тренировочные программы 
ггззитие аэробной возможности 

как это имело место в 30 — 40-х 
достижений современных 

по-видимому, 
— оных возможностей и отчасти 

• бега.
-' ' ого источника и энергии при 
а  упражнений со скоростью выше

ттзных
Дилл, произошло,



критического значения, большинство авторов особое 
чение при этом отводит гликолитическому процессу. О: 
ко это, к сожалению, не совсем верно.

Исследователи, которые приписывают гликолизу 
дущую роль в анаэробном энергетическом обеспечен 
крайне интенсивной физической работы, исходят из 
двинутого в конце 20-х годов Хиллом и Мейергофом 
ложения, что теплота сгорания 1 г гликогена составл 
3836 кал, теплота сгорания 1 г молочной кислоты (МЛ 
3601 кал. В этом случае выделяющаяся в анаэрос! 
гликолизе энергия равна: 3836—3601=235 кал на 
образующейся МК или 235 ккал/г X 90 г = 21 150 
то есть 21,2 ккал на 1 г-моль МК (молекулярный 
МК — 90). Однако применение при расчете энергет 
химических реакций более современных мет: 
(Г.' Е. Владимиров) показало, что в расчетах Хи; 
Мейергофа содержится ошибка. Данные авторы ис: |  
ли из формулы гликогена Се Н^Ое, а современная ф ^ 
ла гликогена СеНюОб. В этом случае, как показали 
циальные расчеты (Т. А. Аллик), эквивалентные ссп 
шения гликогена и МК будут иными. При образов 
1 г-моль МК из гликогена к каждому г-экв. гли:- ] 
присоединяется 1/2 г-моль воды. Следовательно, 
г-экв. гликогена составляет 90—18/2 =  81 г (18 — 
кулярный вес воды).

Теплота сгорания г-экв. гликогена состг= 
3,836 ккал X 81 = 310,7 ккал; теплота сгорания 
МК равна 3,601 ккал X 90 = 324,1 ккал. Таким общ 
образование 1 г-моль МК из гликогена сопровожу 
не выделением, а поглощением энергии в кол;: 
13,4 ккал. Приведенные выше расчеты показывай- 
гликолиз не может быть главным источником 
анаэробной производительности организма чел 
И исследования подтверждают, что даже при :- 
100 м с максимальной скоростью анаэробный гл; 
дает только 15% всей необходимой энергии для мыз« 
работы (Т. А. Аллик).

Правомерно теперь задать вопрос — если не а: 
ный гликолиз, то что позволяет высококвалифиц 
ному спортсмену выполнять длительное время ли
ную мышечную работу, несколько превышающую ~ 
гозатратам максимальные возможности аэробн. 
водительности.

Обобщая опубликованые результаты эксперт*
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*. *елозаний на спортсменах высокой квалификации 
Ке~т-.е::-:ие исследования, можно предположить, что 
■■'-,:ь-:ыми источниками, обеспечивающими напря- 

_ этическую мышечную работу, несколько пре
е т  »: до энергозатратам максимальные возможно

: : :н производительности, могут быть: 
ь * э п и я  в работающих мышцах всех запасов био- 

е  • энергии, находящейся в ФК и неадениновых 
р : : «иных нуклеидах (ГТФ, ЦТФ, УТФ, ИТФ) 
■к : ээг неизвестных источниках;

ж .-: :тепень мобилизации О2 из внутренних запа- 
В в : - _ и.ся в альвеолярном воздухе, крови и осо- 

I «иг.*->:ине работающих мышц, и более совер- 
I — ■:..тп-чественное распределение во времени при 

■ |  «ее-- ..-.эх гипоксемии;
в _~э гликолиза (за счет распада продуктов ФК 
я : * :  при мышечной работе тепла), запускаю- 

ч : = ^го процессы, обеспечивающего образо-
■ О а тающих мышцах.

■ ■ Ь г - г е  у высококвалифицированных спортсме- 
вС'- " вышения тренированности при выполнении 

» . -л-ческой мышечной работы уменьшение 
:-Ъясняется, по-видимому, повышением 

с» г лин мышечной работы за счет:
Ш* :»•: потенцированной десинхронизации ак-
I * “ : - единиц и их мышечных волокон в ра-

~

— . »; ':л ее  совершенной координации
■ к  - групп, несущих основную нагрузку;

зЕтамальных диапазонов вариативности 
ВЯШШт: - т э -'отающих мышечных групп;

--ячества включения в работу допол- 
л * т эктнвности при выполнении подго- 

* - - о.т раз движения.
( с -  ;■ физиологическая и биохимическая 

тс: явления силовой выносливости 
- 4-иях. которую необходимо знать 

■МЬ» .д .—-и: определить методику воспита
н а  - :.;ти силовых качеств.

■ ■ ■ •  I : -да многообразных видов спорта
—  I  ̂ ц гсшдяся высоким уровнем разви- 

I -  - ■ выполнения движения при за
м  : .  . триваемую группу входят:

ирс-5 атика, прыжки в воду, фи-
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гурное катание на коньках. При выполнении данных . 
тивных упражнений характерно проявление силы  ̂
ной взаимосвязи с ловкостью. Поскольку эта взаимен 
физических качеств недостаточно изучена, мы более 
робно остановимся на рассмотрении ее особенностей

Прежде всего необходимо уточнить понятие 72 
физического качества, как ловкость. В специальной 1 
но-методической литературе ПОНЯТИЮ ЛОВКОСТИ .2 
различное толкование. Так, в одном случае под ловкм 
понимается способность быстро овладевать новым, 
жениями и способность перестраивать двигательну:-: 
тельность в соответствии с требованиями внезапно у. ■ 
щейся обстановки (Л. П. Матвеев). В другом слу-1 
«способность человека к осуществлению сложных е а 
динационном отношении двигательных актов, способа 
переключения от одних, точно координированных : 4 
ний к другим и способность быстрого создания я 
двигательных актов в соответствии с внезапно возки 
щими задачами в связи с изменившейся обстан:* 
(Н. В. Зимкин с сотрудниками).

По мнению В. М. Зациорского, ловкость можно 
лить как, «во-первых, способность овладевать глкки 
движениями и, во-вторых, способность быстро перс"* 
вать двигательную деятельность в соответствии с “■ 
ваниями меняющейся обстановки».

Ряд авторов под понятием ловкости понимаю' { 
собность выполнять сложнейшие по координации л* 
ния в соответствии с требованиями обета 
(А. Н. Крестовников).

Анализ перечисленных определений ловкости г i 
вает, что во все без исключения понятия данного 
ского качества обязательно вкладывают спос:Л 
к переключению (перестройке) при выполнении С.'М 
ших по координации движений в зависимости от --.Л  
ний обстановки. Важной особенностью проявлен;:- л 
сти при выполнении упражнений, связанных с иск : 
движения (спортивная гимнастика, акробатика, 
ное катание на коньках) является то, что в заз;::;;ш 
от требований заданной программы необходим; | 
нить высокую степень переключения от одних, 7 .-Л 
ординированных автоматизированных движенд! 1 
гим, имеющим различную силовую и простраэо 
временную характеристику.

Особое значение для проявления ловкости а ; ■
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группе видов спорта имеет высоко развитая 
* 3  нов способность тонко ощущать, анализировать 

ш х е н и я .
- ---с
і  : із

видов спорта, характеризующихся высоким 
■ вития ловкости и точности выполнения дви
ганной программе, выполнении спортивных 

. мышечная сила проявляется в синтезе с лов
чая взаимосвязь двигательных качеств опре- 

силовая ловкость (если придерживаться 
: которому синтезированное проявление силы 

г : лучило название взрывной силы, а силы 
;тью —  силовая выносливость). Надо отме- 
- дзнгательной деятельности рассматривае- 
". :-га характерно проявление всех видов ди- 
. ы (взрывной, быстрой и медленной) и ста- 
гт а зной и пассивной). Это позволяет дать оп- 
хсззой ловкости как способности спортсме
н е  ьно тонко дифференцировать мышечные 
:* -:й величины и режимов в условиях опре
:: -зседования согласно строго определенным 
■ - -:сть выполнения которых является спор-

‘ ■ -ХЗЕЕНеМ.
• - снлозой ловкости связано с быстрым из

. -зозных импульсов к работающим мыш- 
:: высокой координации в деятельности

3- -2 силовой ловкости мышечная деятель- 
т ьз зт:я исключительно высокой согласо- 

дознровкой по времени, величине

г з V проявления силовой ловкости яв- 
:гз-ь произвольного напряжения и рас- 

пгзпположить, что пространственно- 
:п ч при проявлении силовой ловко

- в условиях прочной связи прежде 
:ым. зестибулярным, кожным, про

се ‘ стельным анализаторами. Эти свя- 
Е-:_сзнствуются в процессе индивиду

- зл ?>: ‘ с я условнорефлекторными.
.::вгн ловкости большое значение 

дзнжность корковой нервной 
. ■ - те чего могут осуществляться 
■ ■ :-з:-:;я движений. Изменение сте- 
■ ' ■ с: зкости связано с морфологи-
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ческими и функциональными изменениями в перефер 
ских системах организма и прежде всего в мыше 
системе.

Рассматривая силовую ловкость как специфичен 
сочетание мышечной силы и ловкости при выполни 
сложнокоординационных движений, необходимо полз 
нуть особое значение высокосовершенной двигателЦ 
координации. У. Р. Эшби в данное понятие вклады 
следующее: «Двигательная координация — понятна,: 
шо известна в физиологии, где она относится к спос: 
сти организма так сочетать активность различных 
чтобы совершаемое движение точно следовало на; 
щей траектории». Из данного определения явствует 
при выполнении упражнения необходимо следовс- 
траектории, определяемой заданием-образцом.

Известный советский ученый Н. А. Бернштейн, пг 
кивая значение предварительного определения тр;- 
рии движений, указывал, что для осуществления пр: 
мированных движений необходима управляемость 
тельного аппарата тела, то есть способность вып: 
заранее заданную программу.

Однако действие определяется во всех деталях 
ранее, а в процессе его выполнения, даже когда сог̂ з 
ют автоматизированные сложнокоординационные 
ния. То, что суть координации двигательной деятег 
не только в управляемости органов движения, но ; 
шении двигательной задачи в конкретных услз 
подчеркибает значение силовой ловкости для 
выполнения автоматизированных сложнокоорд:: 
ных упражнений.

Разнообразие проявления мышечной силы 
циального физического качества указывает на 
существенных различий в механизмах, обусловл; 
проявление взрывной силы, СИЛОВОЙ ВЫНОСЛИВОСТ" 
вой ловкости. Знание основных механизмов п р п  
специальных силовых качеств позволяет правил; 
работать методику их воспитания.

Р а з н о с т о р о н н я я  ц е л е н а п р а в л е н н а  
л о в а я  п о д г о т о в к а .  Для силовой подготовь 
сменов высших разрядов характерна разно:: 
целенаправленная подготовка, в процессе котср
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:-чи силового развития мышечных групп, несущих 
:: н вспомогательную нагрузку при выполнении 

:: :  упражнения, применительно к характеру 
• ышечных напряжений в данном виде спорта. Это 
гениальная силовая подготовка, ибо структурные 

специализируемого упражнения не учиты-

т ь н а я  с и л о в а я  п о д г о т о в к а .  В на- 
яеской литературе этот вопрос освещен в об- 
Специальные исследования позволили уточ- 
е важные стороны специальной направлен- 

□одготовки. Исследовалась топография си- 
уышечных групп у спортсменов (членов 

- - дСССР)  по различным видам спорта 
. Анализ результатов этих исследований 

•.Га выявить одну из сторон специальной 
I "ттэзки — ее структурность, определяющую 

руппы, которые несут основную нагрузку 
' специализируемого упражнения. Наблю- 
-ч:ь над квалифицированными спортсме
ны уже многолетнюю специальную под- 
■ тные особенности специального силового 

£г~:сых проявляются весьма четко (табл. 7). 
таблицы, при высоком уровне силовых 

с _::тсменов есть определенные особенно-

Т а б л и ц а 7
--■Л.« отдельных групп мышц у  сильнейших 

в различных видах спорта 
= : ие данные в уел. ед.)

Виды спорта

тяжелая 
атлети ка баскетбол волейбол

0.73 0,60
0.76 — 0,65
0.79 0,50 0,57
1,21 — 0,97
0.75 0,76 1,00
2.94 1,97 2,44
. И 1,70 2,01
0,82 0,36 0,46
1.67 1,73 1,18
й, 69 0,60 2,13

.93 2,18 2,85
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сти в развитии отдельных мышечных групп. Обуслор 
они структурой движения в специализируемом спор 
ном упражнении. Так, у тяжелоатлетов наиболее сид| 
ми являются мышцы пояса верхних конечностей, разг 
тели туловища, бедра, голени, стопы; у волейболист:! 
сгибатели туловища, разгибатели бедра, голени и 
у баскетболистов — мышечные группы нижних КС 
стей. Таким образом, можно говорить о структурной 
правленности специальной силовой подготовки. С 
стороны, она обеспечивает преимущественное разз 
специфических мышечных групп, с другой — споссбп 
техническому совершенствованию, что в свою о-.з 
помогает росту проявляемой силы.

Другая чрезвычайно важная сторона специп 
направленности силовой подготовки — воспитание 
одновременно с другим ведущим двигательным 
вом, характерным для определенного вида спорта

Проявление ведущих качеств и режим деятет 
организма в целом дают возможность разделить в:; 
спорта на четыре основные группы:

1. Виды спорта скоростно-силового характера, 
ющиеся максимальной интенсивностью (мош:-^ 
рабочих усилий (легкоатлетические прыжки и 
спринт во всех видах спорта).

2. Виды спорта, характеризующиеся преимуц 
ным проявлением выносливости (бег на средние, : 
и сверхдлинные дистанции, лыжные гонки, шо: 
гонки на велосипеде, спортивная ходьба и т. д.).

3. Виды спорта, характеризующиеся высоки- 
развития ловкости и точности выполнения двн> 
строго определенной программе (спортивная и х 
венная гимнастика, акробатика, фигурное кагаз 
коньках, прыжки в воду).

4. Виды спорта, характеризующиеся комп*е:-::а 
явлением двигательных качеств (бокс, борьба 
ние, спортивные игры).

Такое разделение по принципу ведущего дз 
го качества позволяет определить направлен 
циальной силовой подготовки в отдельных, гг .
по характеру видах спорта.

Специальная силовая подготовка в г р ; : _- 
спорта скоростно-силового характера отличззч 
имущественным воспитанием взрывной силы 
виде спорта специфику проявления и воспнтз
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как специального физического качества харак- 
гтруктура движения и величина преодолеваемо-
ИЕ-ЛсНИЯ.

9 сила — характерное качество и для других 
:лециализаций, в которых уровень развития 

* \ скоростно-силовых качеств также играет 
ь Это прежде всего спортивные игры (бас- 

• .'-йд-эл, ручной мяч, регби, футбол) и виды 
«  . -ые с единоборством (борьба, бокс, фехто- 
: . не уровня развития данного качества в на- 
щчлх возрастает и в таких видах спорта, как 

. ластика, акробатика, фигурное катание на

з доз спорта, характеризующихся преиму- 
гд дязлением выносливости, мышечная сила 
■;Д?ЗЛЬНОЙ физической подготовки разви- 
демекно с выносливостью. В данном случае 
■'«•.-рой силе. Как уже говорилось, усилия 

быстрой силы никогда не достигают мак- 
к - ' з п о э т о м у  есть возможность много

" : ='= Причем чем меньше величина про- 
~*А силы в одном цикле движения, тем 

: :ть многократного повторения этих

даззитие силы и выносливости наибо- 
у дражнений циклического характера 

. интенсивностью нагрузки (бег 400— 
в  ; инках 500—3000 м, плавание 100— 

—3000 м), с большой интенсив- 
ег ЭХЮ—10 000 м, гребля 1,5—2 км, 

лыжные гонки 5 км, бег на конь- 
ззлдгонхи 10 000— 20 000 м) и с уме

--- нагрузки (бег 20 км и 42 км 195 м, 
І з :0 км и др.).

. - _: для циклической работы любой 
• ■ гг гзнакои, характеризующим си-

юрять 'яаястталъно длшелъ- 
: зеличине среднесоревнова- 
г.ределах планируемого на 

; тгдзного достижения). При этом 
гзл*=тся сохранение специфиче- 
і і работы организма в целом, 

= : связано со значительны-
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ми морфологическими, биохимическими и физиолош 
скими изменениями в организме спортсмена, пр| 
в каждом виде спорта они имеют специфический хараг 
Известно, что в тесной связи с выносливостью прояв.^ 
ся и развивается взрывная сила в таких цикличе 
видах спорта скоростно-силового характера, как ве.т 
педный, легкая атлетика (бег на спринтерские дн: 
ции).

В группе видов спорта, характеризующихся вы 
уровнем развития ловкости и точности выполз 
движений по строго определенной программе, в пр:. 
специальной физической подготовки акцент деллет: 
воспитание силовой ловкости.

Таким образом, в силовой подготовке спорте* 
высших разрядов можно выделить три основных нз 
ления:

общая силовая подготовка — удержание силы 
мышечной системы безотносительно к спортивной е: 
лизации, с использованием самых разнообразных с? 
упражнений, в которых проявляются все виды дине) 
ской и статической силы;

разносторонняя целенаправленная силовая педл 
ка — преимущественное воспитание силы мышц, 
основную и вспомогательную нагрузку при вып: 
специализируемого упражнения с помощью раз:-::, 
ных средств, не сходных со специфической СТр; 
этого упражнения, но близких к нему по характер 
но-мышечных напряжений;

специальная силовая подготовка — воспитан 
мышц, несущих основную нагрузку в специализ:* 
упражнении, одновременно с другим ведущим дь: 
ным качеством при помощи средств, в которых с: ‘ 
ся специфическая структура этого упражнения и 
нервно-мышечных напряжений.

Необходимо особо остановиться на специаль
ной подготовке для специальной физической п : :1  
в отдельных группах видов спорта в целом.

Г р у п п а в и д о в  с п о р т а  с к о р о с т н о - : :  
го х а р а к т е р а .  Для видов спорта, входящих ь 
группу, главным в специальной физической г 
является, как известно, преимущественное 
взрывной силы. Что же касается остальных 1 
качеств — выносливости, ловкости, гибкости,—- 
витие происходит в большинстве случаев непес: и
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е воспитания взрывной силы. Например, при- 
•:опьеметателями специальные средства и мето- 
г:-:ия взрывной силы мышечных групп, несущих 
; -грузку при выполнении бросковых движений 
й. позволяют одновременно развивать специ- 

»ыносливость, ловкость и гибкость.
2 1  в и д о в  с п о р т а ,  х а р а к т е р и з у ю -  
ь : к и м у р о в н е м  р а з в и т и я  л о в к о с т и  

д в и ж е н и я  п о с т р о г о  о п р е д е л е н -  
■ р з мме.  Для всех специализаций, объединя- 

; группой, основным в специальной физиче- 
- зхе является развитие силовой ловкости, 

г то тем, что большинство средств специаль- 
: подготовки представляет собой упражне- 
з заполнения которых является спортивным 
Б процессе специальной физической под- 

: г_:я большое внимание и развитию взрыв
--  мышц, несущих скоростно-силовую на

. лражнении. Что же касается специфи- 
■ 2 : :тн и отчасти гибкости, то развитие этих 
. _:ь. как правило, происходит параллель-

:гг-::м выполнении упражнений, направ
: .: : ■: *:» силовой ловкости и взрывной силы, 

г I  :  : з с п о р т а ,  х а р а к т е р и з у ю щ и х 
- : ■в е н н ы м п р о я в л е н и е м  в ы н о с 
: з -редыдущих группах роль специаль- 
и «  ~ея как ведущей стороны специальной 

з общепризнана, то здесь этот воп-

5 -:ой задачей специальной физиче- 
::матриваемой группе видов спорта 
елпальной выносливости, способно- 
■'•;льно длительное время противо- 
: ■ • гвающемуся в процессе занятий 

. лях.
:--дзееть в упражнениях цикличе- 
г-: собирательное двигательное
- Гг ~зется в первую очередь уровнем 

I и волевой подготовленности 
±лзической подготовленности, 

-:ть определяется уровнем 
: л _з:й выносливости.

.-.’ г з упражнениях циклическо- 
. '  - : ; ть поддерживать заданную
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скорость движения за счет его частоты. Силовая вы
ЛИВОСТЬ —  ЭТО СПОСОбНОСТЬ З а  С ч е т  ПрО Я ВЛеН И Я ОПТИ).'
ных величин быстрой силы максимально длите 
время удерживать необходимую амплитуду движени 

Таким образом, скорость передвижения спорт:! 
в рассматриваемой группе видов спорта зависит от 
движения и величины усилия в его рабочих фазах 
показывает опыт выступлений сильнейших бе_ 
и конькобежцев на длинные дистанции, темп движз 
то есть скоростная выносливость, в настоящее 
отнюдь не является барьером к достижению выдаю:- 
результатов. В конце дистанции спортсмены, как пр: 
даже увеличивают темп шагов. Препятствием п:< 
всего становится уровень развития силовой вынослив 
В настоящее время бегуна или конькобежца экстр 
са отличает от мастера не высокий темп шагов пр- 
одолении дистанции, а способность удерживать по̂ п 
конца необходимую величину быстрой силы в фазе 
кивания. Подтверждают сказанное и исследовани- 
веденные на третбане (табл.8).

Т а б

Изменение мышечных усилий, скорости и частоты 
в сек унд у  во время бега на третбане у  высококвалио ■ 

ванных бегунов (средние данные 6 спортсменов

Минуты
Величина мышечных 

усилий в момент 
отталкивания, кг

Скорость бега, 
м/сек.

Час?” * і
В Ы !  .  я

С Є І

1-я 145 6 , 1 3
2 - я 145 6 ,1 3
3 - я 135 6 ,0 5
4 - я 120 6 ,0 0
5 - я 120 5 ,9 0
б - я 116 5 ,8 0
7-я о т к а з

Бегунам высокой квалификации в эксперим. 
валось задание выполнить на третбане бег до оттл 
скоростью 6,13 м/сек. Причем через каждые 20 с=і 
стрировались величина мышечных усилий в момен- 
кивания, частота шагов в секунду и скорость бе:_
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т. штаты показывают, что падение скорости 
■ —: агель уровня развития специальной выносли
з 15 2но прежде всего с уменьшением величины 

5лий в момент отталкивания (показатель 
I ня силовой выносливости), поскольку час
. гавалась неизменной (показатель скорост- 

га->сти).
тазом, проанализировав значение отдельных 
а : ' подготовки для роста мастерства спортс- 
гех разрядов, можно сделать следующие

гтзование мастерства спортсменов высших 
:# специализации связано прежде всего 

з - - ах специальной силовой подготовлен-

-реннровки спортсменов высокой квали- 
гьная силовая подготовка является ве
з силовой подготовке вообще, но и в 

гт: ?ш:кой подготовке. 
з»;^:ьнэн силовой подготовки спортсменов 

' льшое значение имеет разностороннее 
: :иловое развитие. Что касается общей 

• н о ,  то она решает задачи, связанные 
т то уровня разносторонней физи-

ТС*.“ 7Т ТЗ.
ттссматриваемые направления сило- 

г таляются самоцелью, а призваны на 
тггл-огоднчной тренировки создавать 

эф : - ;~ !зного роста специальной сило-

1 а

с

а роста общего, разностороннего 
едзального силового развития по 
е мастерства квалифицированных 
га на рис. 5.
д е л ь н ы х  с т о р о н  с и л о в о й  
X:  ф и з и ч е с к о й  ПОДГОТОВ- 

и р о в а н н ы х  с п о р т с м е 
на л и з а ц и и. Поскольку сн

астью физической подготов
ит: тз (медленной силы, взрыв- 
тт:зой выносливости, силовой 
■: з ходе общей физической 

г ненаправленной физиче- 
К'к физической подготовки.
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Р и с .  5. Динамика роста общего, разностороннего цел 
ленного и специального силового развития по мере по 

мастерства квалифицированных спортсменов.
---------------------общее силовое развитие;
— — — — разностороннее целенаправленное силовое г
— —специальное силовое развитие.

Что касается удельного веса силовой подготоэ -. 
менов высокой квалификации, то изучение эт: _ 
в скоростно-силовых видах спорта (метание кс: 
молота, толкание ядра, прыжки тройным и в д.- 
бега), в видах спорта на выносливость (бег : 
дистанции, академическая гребля), в вид:? 
связанных с искусством движения (спортнв 
тика, фигурное катание на коньках), и в 
связанных с единоборством (баскетбол, ручн: 
казало, что силовая подготовка занимает ве: 
в ходе решения всех, сторон физической 
спортсменов различной специализации (таб~ 

Н а п р а в л е н н о с т ь  м е т о д и к и  в : ,  
с и л о в ы х  к а ч е с т в  в п р о ц е с с е  кру  
н'ой т р е н и р о в к и  с п о р т с м е н о в  в ы:  
р я д о в .  Знакомство с научно-методическ,.



Т а б л и ц а  9

вес силовой подготовки в процессе физической 
. 1»н у высококвалифицированных спортсменов 

различной специализации

*а:юв спорта

Удельный 
вес силовой 
подготовки 
в процессе 

ОФП, %

Удельный 
вес силовой 
подготовк и 
в процессе

р ц ф п , %

Удельный 
вес сило
вой подго»

Т О В К И  В

процессе 
СФП, %

60—70 80—90 80-90

70—80 2 0 -3 0 4 0 -6 0

40—50 80-90 80-90

50-60 60-70 7 0-80

■1 :вая группа видов

I : :зрта ,  связанных с 
"генным проявлени-

З С -П З З С Т И .............................
■а :_ ор та, характери- 

эысоким уровнем 
: :г.£ЭСТИ и точности 

I ]■ кеннй при за- 
е: тт-:грамме

: :  р та, связанных с
ВС«

*ьг?1::звке в системе круглогодичной трени- 
=лз зысокой квалификации показывает, 

ней рассматриваются вопросы, свя- 
асего с методикой достижения новых бо- 
-• '"елей силовых возможностей. Спортив- 

з 'детельствует о том, что для силовой 
— ч :з зысших разрядов в ходе кругло- 

ал^« характерно наличие трех различных 
. . . .  з — развитие, удержание и восста-

: *дч=С73.
.  ■ качеств — это процесс, направлен- 

адвотсменом количественно новых, 
их данных силовой подготовлен-

качеств — процесс, направленный 
h i -^ := hx показателей силовой подго- 

- ; достигнутых В Процессе рЭЗВИ-

_,х качеств — процесс, направ- 
-ие ранее уже показываемых 
: дозой подготовленности.
- г;х процессов воспитания мы- 
.личными изменениями в дея-
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тельности ведущих систем организма, которые в свою 
редь определяют и педагогическую сторону этого пре 
са — подбор средств и методов.

Процесс развития мышечной силы связан прежде 
го с изменениями, приводящими к качественно 
более совершенной деятельности не только перифе 
ских отделов двигательного аппарата, но и центра: 
нервной системы и вегетативных функций. Он заз 
также и от морфологического изменения скелетных 
и совершенствования деятельности ферментативные 
тем мышечной ткани, приводящего к изменениям 
мических реакций.

Процесс удержания мышечной силы зависит от : 
нения (на определенном временном этапе кругл: 
ной тренировки) в организме спортсмена наивь 
достигнутых в ходе развития показателей в деяте: 
всех систем организма, принимающих участие пр;: 
лении значительных мышечных напряжений. В л: 
удержания мышечной силы особое значение при: 
сохранение наивысшей степени координации в де: 
сти всех необходимых функций организма при 
высокого уровня деятельности каждой из них в :: 
сти. При этом большое значение имеет удержан? 
кого уровня деятельности менее устойчивых фун:-:. • 
ных систем, подверженных быстрому «угасани? 
сокой активности. При удержании отдельных в и  
шечной силы в группу менее устойчивых ВХОДЧ' 
ные функциональные отделы и системы органнз .

Процесс восстановления мышечной силы св-:_ 
становлением ранее уже освоенных организме у . 
на показателей в деятельности периферичес:- 
двигательного аппарата центральной нервн:! 
и вегетативных функций. Восстановлению 
и морфологические изменения, ранее уже 
в скелетных мышцах и деятельности ферк- 
систем мышечной ткани.

Важной особенностью воспитания мышеч- I 
-ляется то, что восстановление ранее уже . 
активности в работе необходимых систе:. 
должно начинаться с тех систем, процесс в: 
которых является наиболее косным (то ест: 
дающихся тренировке). Эта необходимость в. 
что завершение процесса восстановления сил: 
обусловлено с физиологической точки зг~=



■ексным восстановлением всех систем, обеспечиваю-
■  :::-:ий уровень проявления мышечных усилий.

-к:трение основных физиологических механизмов,
■  ї'-ізающих протекание отдельных процессов вос- 
В* силовых качеств позволяет понять и принципи- 
I* :пходы к методике их развития, удержания 
С*- сзления в системе круглогодичной тренировки.
к р а з в и т и я  силовых качеств требует примене- 

средств и методов, которые бы стимулировали 
^ в  і ; спортсменом качественно новых показателей 

№  : силовой подготовленности. Процесс удержа
нні. качеств требует средств и методов, которые 

-.»тали устойчивость достигнутых наивысших 
Ь-- • силовой подготовленности в течение необхо- 
■етежутка календарного времени.
■■-гссе восстановления используются средства 

"симулирующие достижения спортсменами 
п— ранее показываемых показателей сило- 

Н В в~ к-' і ости.
і с сссм. для силовой подготовки спортсменов 

^ р в :п:а характерны три принципиально различ- 
процесса — развитие, удержание и вос- 

в ■ _ »_-сЧ Н 0Й  силы, что, естественно, и опреде- 
Р е методов и методически связанных

Е положений.
■ е -  -с в научно-методической литературе и в 

сэ&_ ктте.тьских работах, как правило, раскры- 
к_=- только развитие мышечной силы.

; 'сссие вопросы, связанные с направлен- 
Всс. :• з ; скитания силовых качеств в системе 

В* "т-нровки высококвалифицированных 
ЬваС’: едино особое внимание обратить на 

■ВВД -о: -.не положения.
► ни любых физических качеств, так

■ ■ ■ в  сі.*і  по мере роста мастерства высоко- 
■Вк. снссстсменов соотношение процессов 

*5= и восстановления изменяется, 
к в ;  Э'НХ изменений сводится к тому, что 
ЕЖ - : а-с: становления и удержания сило-
ЗВ ‘ ' .. : ‘ с ч процесс их развития,

в к  _с ссттменами экстра-класса крити- 
■ н: - шиализации возраста процесс

ШВ 5* V ТЗ ПОЧТИ ИСКЛЮ ЧЭеТСЯ. В ЭТОМ
^ ^ ^ в г  :*с*с—. мастерства способствует в ос-
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новном улучшение других видов подготовки и их вза 
связь. К сожалению, это методическое положение, 
правило, не соблюдается, в особенности в командны^ 
дах спорта, и большой спорт рано теряет многих сп 
менов, которые могли бы еще не один год остав 
в шеренге сильнейших. Некоторое представление о 
дипиальных соотношениях процессов воспитания си, 
качеств по мере роста квалификации и возраста с: 
менов в системе круглогодичной тренировки дают 
затели, приведенные на рис. 6.

100%

I

І
у /.

У//Л

Р и с . 6. Принципиальная схема соотношенн- 
цессов воспитания силовых качеств по мере :: 

ции в системе круглогодичной тренирсво
Показатель процесса восстановления силовых 

Показатель процесса развития силовых качеств 

Показатель процесса удержания силовых качесх



• ЕТОДИКИ ВОСПИТАНИЯ СПЕЦИАЛЬНЫХ СИЛОВЫХ
* ЯЧЕСТВ У КВАЛИФИЦИРОВАННЫХ СПОРТСМЕНОВ

РАЗЛИЧНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ

Методика воспитания специальных силовых качеств 
в скоростно-силовой группе видов спорта

«-нолики воспитания специальных скоростно- 
-;;тв взрывной силы. Спортсмен, преодолевая 

ыг сопротивления, старается проявить наи- 
в наименьшее время. И сразу встает воп- 

: гзершенствования каких механизмов мож- 
т> данную двигательную задачу.

:. уровень проявления силовых возможно- 
зависит, с одной стороны, от совершенст- 
•.>: характеристик движения, а с дру- 

I -тны напряжения отдельных мышц и их 
3. М. Зациорский, В. И. Тутевич). 

--- четко выделить два направления в ме- 
£5 обеспечивает повышение технического 

1 ■ вьшение специальной физической подго-

сноростно-силовых качеств ведущим 
рег гедян напряжения в мышцах является 

ьонон нмпульсации. Регуляция напряже- 
сжн.хронизацией активности макси- 

и количества двигательных (нейромо- 
Гдз этом частота поступающих импуль- 
■ нейронами в их двигательные еди- 

~  ' д: 50 раз в сек. (Е. К. Жуков).
{ де т  ально-нервных механизмов ре- 

;нг=жения, то косвенные данные 
I. что гамма-моторная система, 

т г  гнлый аппарат веретен, не играет 
гг гегчторная импульсация поступает 

:? : : з  головного мозга через мото
волокна (В. М. Зациорский). 

-: . гя Е. К. Жукова, обобщивше-
-ервно-мышечной физиологии,-

67



позволили выявить, что в одной и той же мышце нейрон 
торные единицы не однородны. Если одни приспособь 
для быстрых фазных движений, то другие — для длите! 
ных тонических напряжений.

При этом фазные волокна также не однородны. Н| 
ются «быстрые» и «медленные»: различающиеся по ско] 
сти процессов одиночной иннервации, способности гене! 
роЕать распространяющийся потенциал действия и вс 
сокращения. Кроме того, имеются различия и в энер' 
ческом обеспечении сократительной деятельности.

При сокращении «быстрых» волокон ведущим явл- 
ся анаэробный процесс гликолиза, а «медленных» — » 
слительный.

Исследования на животных дали возможность 
крыть и так называемые переходные нейромотор 
единицы. В одном случае они могут участвовать в об 
чении тонических напряжений, а в другом, при мы 
кратном стимулировании, могут сокращаться по фаз 
типу медленных волокон. Все вышесказанное позвс.а 
сделать вывод, что при проявлении скоростно-си.ц 
качеств синхронизируются быстрые фазные воля 
В этом случае уровень развития данных качеств в отл 
ных мышцах определяется количеством вовлекай 
в синхронную работу быстрых фазных волокон.

В процессе воспитания скоростно-силовых качесть 
обходимо преодолевать такие величины сопротивле-а 
с такой интенсивностью (скоростью), чтобы скорость 1 
цессов иннервации, генерализации распространяют-’ 
потенциала и волны сокращения не опускались до :* 
телей, при которых функционируют «медленные» фы 
волокна. Тогда обменные биохимические процесс^ 
успевали бы активизироваться в достаточной мере 
связи с этим пластические процессы в работающих 4 
цах не угнетались, и расщепление белков не преоблы 
бы над их синтезом. ' В результате, в период ог| 
в мышцах не происходила бы суперкомпенсация с-и 
которая ведет к росту мышечной массы.

Спортивная практика и многочисленные специзл| 
исследования (Н. А. Базанов, В. М. Дьячков, Ю. Е 
хошанский, А. И. Фаломеев, В. В. Кузнецов и др. а 
зывают, что наиболее эффективно взрывная сила л 
ных мышц развивается при преодолении сопротиь -4 
по величине равных 80% и более, с интенсивность« 
и выше .
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|  Ь  рассмотрели только возможности повышения 
ш-: '-т:зых качеств в отдельных мышцах, связан- 
г ' . = нем механизма внутримышечной коорди- 

вдз 1 : при проявлении данных качеств в процессе 
к а  гаптельности в работу вовлекаются целые 
м  В данном случае мы сталкиваемся с меха

- шающим взаимное сочетание в работе 
основную нагрузку при выполнении мно- 

е  оростно-силового движения. Такая взаи- 
в ■ _ свечной работе получила название межмы- 

(И. П. Ратов, Ю. 3. Захарьянц,

|К1:д:ьаний И. П. Ратова и его сотрудников 
♦е-*: чей межмышечной координации, суть 

ттч. при проявлении скоростно-силовых
гэг став ном движении наилучший конечный 

|В  1 тогда, когда напряжение отдельных
■Вег з - предельных, а оптимальных величин.

; чествующих в заключительном дви- 
Ж = »  Г Г :  а аться предельно возможные напря-

вс« д-а::е совершенствование межмышеч- 
I Г озлено соблюдением следующих 
н ;.г даджений по полной рабочей ампли- 

■■ : та - А  соревновательной или выше ее. 
■ ■ в ;  . т.'д:ц должна быть соревнователь- 

■ *:* - ее. в пределах, позволяющих со
- :ть включения в работу специфи- 

■Ш вле-пе оптимальных величин их на
р т .  '.т-м етрах  движения условия для 
фэв~ аання уже сформировавшейся 

спортсменов специфической 
кинематических характери- 

в в в  таь-дил крайне ограничены, 
^ ■ а а  :г_ты связано с высокой скоро- 

аы  энергии, находящейся
р ь е э  < ~  з механическую энергию, 

■жп - г • зависит не только от со
Т * • а а -налогов, но и от скорости

: пления в мышцу двига-
ж : •: шего ее ресинтеза. Для 
а. I : д а  требуется преодоление 
и; : : :  сетью, особое значение 

: : : :сть расщепления АТФ
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в единицу времени. Количество расщепляющихся У 

АТФ не будет предельным, а расщепление их стан; 
симальным, что зависит от ферментативной актн 
миозина (Н. Н. Яковлев).

Ресинтез АТФ в ациклических упражнениях осл 
ляется в основном за счет энергии, образовавшей 11 
распаде значительного количества ФК. В цикличе:! 
скоростно-силовых упражнениях, связанных с длнч 
работой, до 10 секунд, он происходит за счет фоня 
тиновой гликолитической реакции и окислительк: а 
низма. Так, как уже отмечалось,- по данным Т. А ( 
при беге на 100 м с максимальной скоростью рас 
исходит за счет четырех основных источников:

а) резервов фосфокреатина (ФК) и других фо 
ванных макроэргических соединений — пример:-: 
или 50% всей энергии;

б) внутренних резервов кислорода (спосой. 
аэробному гликолизу) — 12 ккал, или 25%;

в) гликолиза — 7 ккал, или 15%;
г) кислорода вдыхаемого воздуха— 4 ккан
Таким образом, повышение предельных с?:::

ловых возможностей отдельных мышц позвог 
сить оптимальные величины проявления этих ■ 
взаимосвязанной работе нескольких мышц.

Оптимальные напряжения отдельных мы_ 
полнении многосуставных движений обеспеч:..-, 
ший суммарный эффект при выполнении 
упражнения.

Наметить пути современной методики . : 
скоростно-силовой подготовки и ее тенденц: 
следующие методические положения:

1. Совершенствование внутримышечной ■ ■ 
по мере роста квалификации спортсмен 
только тогда, когда он преодолевает сопрс 
ные соревновательным и больше, с интенснг 
предельной и выше.

2. Совершенствование межмышечной >:•: 
дет происходить только при преодолении . 
равного соревновательному или меньше е~ 
дельной интенсивностью и выше, при непг; 
нении специфической амплитуды движенн

Соблюдение перечисленных методичес ■ 
при комплексном применении сопряжен : 
ного методов воздействия на воспитание :
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■ : »глонентов скоростно-силовых качеств исклю
чение так называемого скоростного барьера. 

■~:-ъя практика убеждает, что применяемая се- 
чиогпх видах спорта методика воспитания спе- 
: -::р эстно-силовых качеств требует принципи- 

.яотра. Особенно это относится к скоростно- 
спорта, в которых соревновательная вели- 

'еваемых сопротивлений значительно ниже 
■ шжной (легкоатлетические метания, прыж- 

. ■ ае дистанции и т. д .).
---------ЭЛИСТЫ д о  с и х  п о р  в  п р о ц е с с е  в о с п и т а н и я

: постно-силовых качеств с целью создания 
дальнейшего повышения уровня развития 

возможностей отдельных ' мышц 
гсть повышения скоростно-силового по- 

;Г.| »- =кт локальные упражнения, в которых 
- . противления, равные 80% и больше, 

~-л-. и выше. Однако хорошо известно,
: ;ть зысокий скоростно-силовой потенци- 
| - _ п  и другое — уметь проявить такую 

и выполнении основного упражнения, 
члени использования скоростно-силово- 

I с :  лессе спортивной деятельности в тре- 
теинальные и основные упражнения, 

л преодолеваемых сопротивлений рав-

д.сгатком этой методики является 
■ии_е:-:ия мастерства спортсмена дина

; [пользования скоростно-силового 
ЗйЕПЭ.ТНеННИ основного упражнения 
-геддя это следующим: выполняя спе- 

дражнения, спортсмен повторяет 
= •* :-.эростью. Организм постепенно 

_серости движений, и создаются 
для образования так называемо

. резко тормозящего дальнейшее 
льзования скоростно-силового по-

:дд:-:ия ( с  1953 п о  1974 г г . )  н а  
. с о ц и а л и з а ц и и  п о з в о л и л и  н а м  

г и _ е н и я  с к о р о с т н о - с и л о в о г о  п о 
- - - п р и  в ы п о л н е н и и  о с н о в н о г о  
I *  в о з м о ж н о с т ь  о б р а з о в а н и я
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Как известно, в процессе скоростно-силовой по: 
ки на каждом этапе круглогодичной тренировки стг 
определенные задачи.

В начале подготовительного периода — это 1 
восстановления уже достигнутых ранее наилучшкз 
зателей скоростно-силовой подготовленности. Па 
решения можно переходить к работе, обеспечив 
достижение более высоких показателей, то есть :■  
шее развитие. В соревновательном периоде тре 4 
основная задача — удержать достигнутый в п с . 1  
тельном периоде уровень развития скоростно-:! 
качеств и повысить степень использования скор:.4 
лового потенциала в основном упражнении.

Таким образом, для процесса воспитания спе_* 
скоростно-силовых качеств в ходе круглогодкч:-: -1 
ровки у спортсменов, уже достигших высоких я 
лей, характерны три этапа — развитие, удерж: - Л  
становление.

К сожалению, в научно-методической литергЯ 
научно-исследовательских работах, как правил ■ 
ривается в основном только процесс развития |! 
лин, В. М. Дьячков, В. И. Чудинов, Ю. В. Ве: з 1 
А. С. Медведев, Р. А. Роман и др.).

Как уже отмечалось, в процессе воспитан: 4
ных скоростно-силовых качеств решаются : я  4 
увеличение скоростно-силового потенциал: 1
ских мышечных групп и повышение степени я 4 
вания при выполнении основного упражнения V

Для решения первой задачи нужны 4
гиональные упражнения, включающие пге . Щ
противлений, равных 1—3 ПМ1, 4—7 П> I
(используется динамический режим с г-.: т
одолевающий характер работы мышц). Дл = Я
в которых соревновательная величин: Я
достигает абсолютно максимальных зна- Я
атлетика), характерны 1—3 ПМ и 4—* ' Я
спорта, в которых эта величина зн а ч и т е .': щ
тания, прыжки, бег), требуется широк:-. Я
сопротивлений, равных 4—7 ПМ и 8—. Л
тенсивность выполнения упражнений — - Л |
данный период). ■

При использовании динамического р - 4 1

1 Повторный максимум.
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п ь * -  уступающего и преодолевающего характера 
оптимальная величина сопротивлений 70—

I к  - .»мальной, а при преодолевающем характере
► • » _ _  интенсивность выполнения упражнений

.00%). Если используется статический ре-
► ' - а напряжения равна 100% (предельная)

г "предельная), а его длительность соответ- 
►— ' - —:.3 и 3—4 сек. При сочетании статического 

■асэ режимов (такие упражнения получили 
■ т : зжнения со срывом»1) величина преодоле- 
■ : : _изления равна 90—95%. Интенсивность 

Мае "седельная, как и при электростимуля-

ш *  1 т?:дом при развитии скоростно-силового 
' --ищется метод кратковременных усилий

• - у т и л и з а ц и и  с к о р о с т н о - с и л о в ы х  ВОЗ- 
1 9  длчы с п е ц и а л ь н ы е  у п р а ж н е н и я  р е г и о -  

£Г*.:ьнОГО в о з д е й с т в и я  и  о с н о в н о е  у п р а ж -

■ ь- г . . ■ специальных упражнений глобаль- 
ЕЖк - :;човного упражнения величина со- 

ж ~ - : сыть равна соревновательной или 
■■ . ее. но в пределах, позволяющих со-

• г = - структуру основного движения, 
г = 2 предельная (100%) интенсивность 

■ с  етеыени), во втором (то есть когда 
■ I - г - больше соревновательной) и в 

■ а  :  - - зательной) соответственно суб- 
Р» 9  т : ::-:олопредельная (80—90%).

1 2 *» здесь будут следующие: 1) со
- : : _ вариативного воздействия,

р м к  . .... 4) повторный, 
в »  ; :д • е.съных упражнений региональ

н а  ■ • . ^пользуется динамический ре- 
№  п: ;_з ие уступающего и преодоле
н а  -* ’ мышц) при уступающем ха- 

:дима оптимальная величина 
_:рого прекращается при пе- 

: з ! зте), позволяющая превы- 
- - _ тесть взрывного усилия при

~с статического напряжения, вы
* 1 « •  с • -эепленную опору, происходит
Н И Н * ' г  . - дгзления.
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переходе к преодолевающему характеру работы 
(когда величина преодолевающего сопротивления | 
соревновательной). Интенсивность выполнения 
упражнений должна быть предельной. Основные 
ды — метод кратковременных усилий и повторна

С целью экспериментальной проверки отдель:- 
двинутых положений методики воспитания спецг 
скоростно-силовых качеств были проведены спец? 
исследования и педагогические эксперименты на 
менах высших разрядов.

Экспериментальные исследования особенно;- 
циальной скоростно-силовой подготовки в скорм 
ловых видах спорта. Как уже отмечалось, спе 
скоростно-силовая подготовка направлена на 
способности проявлять в меньшее время больэ 
чину силы тех мышечных групп, которые несут 
нагрузку при преодолении соревновательногс 
ления. В процессе исследований на копьеметат;- 
тателях молота высокой квалификации был;-' 
педагогические эксперименты.

Экспериментальные исследования в ходе 
высококвалифицированных копьеметателей 11 ■. 
готического эксперимента стало выяснение в 
тренировки к крупнейшим международным : 
ям и установлению рекордных достижений 
копья нетрадиционных средств и методов - ■ 
мент проводился с 1953 по 1960 год в дву- 
ЯХ — ПОИСК более эффективных путей ПОБ': 
стно-силового потенциала специфическ:-л 
групп и открытие средств и методов, улучи . 
использования повышающего потенциа.- ; 
движения основного спортивного упраж 
опыта передовой спортивной практики, 
тренировками выдающихся метателей : 
специализирующихся в других видах 
личный опыт тренировки позволили ВЫЯБ - 
иые методические положения.

Для повышения скоростно-силовог: 
ходимо применять:

а) региональные и локальные упра;- 
лениями, акцентируя сочетание уступ в« 
девающего характера работы мышц. Е--; 
ления при преодолевающем характер г 
на 4—7 ПМ;



ильные упражнения с отягощениями 1—3 ИМ, 
преодолевающий характер работы мышц 

• а  напряжения;
ильные и локальные упражнения со сры- 

:: ;зксимальное статическое напряжение пере
: =: I :левающей работе мышц, вес отягощения

г-ня с отягощениями, сочетающие акцент 
> преодолевающего характера работы мышц 

: ~зеся максимальными статическими напря- 
лчгощения 1—3 ПМ для преодолевающего 

- " "Ы мышц.
я утилизации скоростно-силового по- 

' : :лнмо преодолевать: 
аллельные отягощения в упражнениях, 

динамическую структуру спортивного

& больше или меньше соревновательных 
- ч динамической структуры спортивно-

ьл--:ые отягощения при акценте на соче- 
- .  преодолевающего характера рабо- 
-с -.'хранения динамической структуры 
-й -е = Н я;

лоление отягощений соревнова- 
. льле или меньше ее в упражнениях, 

-ескую структуру спортивного

:л*тазлены основные упражнения, 
:е автоэксперимента.

: вечный процесс перечисленных
■ ~:зысить уровень скоростно-сило-
■ - второго до этого в течение трех
. - ■ увеличить почти в 3 раза
х: • лих повышение утилизации 
-« за ч л а  в бросковых движениях, 
ь л  ?е о происшедших изменениях 

в : --.г дает табл. 10.
са* леримента резко изменилось 
-  : ■ : :аки количество средств, на- 
г-в- -длизации скоростно-силового 

с оозы х  упражнений в струк- 
■ыг-'Пось почти в 4 раза). 

:-д:лз, направленных на повы-

75



Изменение основных показа?
цикле тре-

Количество

Объем упр. для повы
шения Утилизации 
скоростно-силового 

потенциала

Объем работы для повышения 
скоростно-силового потенциал.:

трениро
вочных
занятий

спец, брос- 
ковые упр.

вспом.
бросковые

упр.

упр. со 
шта нгой, т

прыжковые 
упр,, час.

броско'-. ? 
Упр.. ч. I

198 1015 1800 260 205 ц
. 201 4560 1080 250 260 14. Ц

П р и м е ч а н и е .  В числителе— дант = 1

шение скоростно-силового потенциала, то ог 
незначительно. Принципиально изменились 
средства, что привело к росту скоростно-сил 
циала. Новая методика позволила автору 
период автоэксперимента четыре рекорда I 
нии копья.

Таким образом, приведенный автоэксг 
лил разработать и проверить новые срел:~: 
воспитания специальных скоростно-силовь 
сококвалифицированных копьеметателе; 
щих высоким уровнем скоростно-силов: 
ности.

Педагогический эксперимент с ква.:. 
копьеметателями. Цель эксперимента — ■ 
естественной спортивной тренировки в-: 
работанных и опробованных в ходе азт 
тодических положений, используема* 
скоростно-силового потенциала и его 
тании копья. Тренировочная работа 
в неделю. На отдельных этапах трев ' 
сдвоенные тренировочные занятия.
.в конце подготовительного периода.

Как уже отмечалось, в основу ; 
специальной скоростно-силовой п .и
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Т а б л и ц а  10
и тоэксперим ента  в годичном 
*35 гг.)

I -тнтрольных упражнениях, характеризующие 
; -зень скоростно-силового потенциала

_ ± 2

“ £02 = и.н я а3 *я .
3 * Я

о  ̂* '=- н « я
о « * а с я >> "а 3

I х  я о <и

Изменения в 
контрольных 
упражнениях, 

характеризую
щие утилиза
цию скоростно

силового по
тенциала

бросок 
камня с 
места, 

м

мета
ние 

камня 
с раз

бегу, м

. ■ 305
^  321

_901
935

100
105

90_
105

24
40

51
56,24

78,78
84,90

— з *. ^нце автоэксперимента.

экспериментальную группу, были поло- 
I. опробованные в ходе автоэксперимен- 
■с экспериментальной программы и ее 

■р:го учитывались особенности подготов- 
копьеметателя:

= я* и утяжеления (по отношению к со- 
I метаемого снаряда (копья, ядра, на- 
::краняя структуру броскового движе-

.= заполнение специальных бросковых 
'Пс1е.:=емое возможностью метателя со- 

■зо=ноч занятии задаваемую интенсив- 
гзжнения);

"зраодов восстановления, развития 
к  :е зоспитания специальных скоро-

а  . ?:щие индивидуальные величины 
г з е ;  з метаемого снаряда и высоты 

аы х упражнениях у метателей 
"заставлены в табл. И.

.г - т • йщие длительность и объем 
ат -:а восстановление, развитие 

::зого потенциала мышц ног,

77



Т а б л и ц

Величины преодолеваемых сопротивлений при развив 
специфических групп мышц в процессе выполнения 
бросковых упражнений с места у  копьеметателей 

в начале эксперимента

Фамилия, имя
Вес предельно
го отягощения, 

г

Вес минималь
ного отягоще

ния, г

Вьд
спрь-ии

Г»!

Лусис Я................................... 180Э 600
Кузнецов В............................ 1600 650
Аксенов В.............................. 1800 700
Сабловскис Л ....................... 1200 720
Фурман А............................... 1600 650
Комаровский й .................... 1100 750
Цаун Н................................ 1100 700
Дмнтрусенко О................... 1100 750
Лысок’онев В......................... 1400 700

В табл. 13 приведены данные, характеризуй.- 
нение основных показателей за период двухлет:-: - 
римента. Анализ этих данных показывает, чт: il 
эксперимента произошли резкие положитель:- ж 
пия как в результатах по метанию копья (за _r i  
перимента было установлено два рекорда С С ;Г 
но два звания чемпиона СССР и звание чем - кЩ 
пы, остальные участники эксперимента за 
короткий срок показали результаты меж; « 
класса — В. Аксенов, А. Фурман, Л. Сабле;, щ  
шли в состав сборной команды страны), *.• «
телях, характеризующих уровень развить- г
лового потенциала. Сравнивая показателе і
в таблице, мы видим, что если в объеме 

штангойзаметных изменений не произошла ' 
средств бросковой работы увеличился з 
7 раз. Этому способствовало применение 
тивного воздействия, предусматривающее 
избирательного воздействия на развитее т  
скоростного компонентов скоростно-сил:;^.: я  
тенсивностью 80—85%.

Таким образом, проведенный экспег 
эффективность разработанной методи:-; =_а 
ци'альных скоростно-силовых качеств » ». щ
ных копьеметателей. Но в ходе исследтнщ Я і

І&



' I I I !  H I I 111 II II | II l l l l  l<| || |,| * III

ini i nil
n | | >,i ши г in* силы , . 
О) удержание силы 
нршсстанонлепне си 

лы ..............................
Объем нагрузки при:

а) развитии силы . .
б) удержании силы . .
в) восстановлении си

лы .............................

35
10
16

25,500
10,000

43,000



ИМ)

130

32
6

10
59.500 

8,700

22.500

115

175

38
13

16

78,60
21,00

36,900

130

160

36
10

15

102,000
20,000

44,000



* »|lH'«H S , 
Util 1-І« Iі ЦИ|М и

It 11H '1 |НMl 
1 1. Mil II, M il * 

1 l<|l rlltljl 1 .1

150 150

180 185

25 29
12 17

21 17

14,400 57,400
15,500 18,200

38,600 35,100



Изменение основных показателей за  период двухле 
копьеметателями (членами сборной команды

*4амилия, имя

ь |
У У
* ш

Объем тренировочной 
работы для повышения 

с коростно-си левого 
потенциала

О
бщ

е#
 

ко
 

во
 т

ре
ни

рс
 

дн
ей

уп
р.

 с
о

ш
та

нг
ой

.
т пр

ы
ж

ко


вы
е 

уп
р.

.
ча

с.

бр
ос

ко
ны

е 
уп

р 
. 

ча
с

Лусис Я.
410 780 140 п о
450 700 160 200

Сабловскис Л.
390 540 120 130
410 520 200 190

Фурман А.
386 580 ПО 130
420 540 180 160

Аксенов В.
480 700 130 100
470 540 240 480

Камаровский И.
389 600 120 150
495 550 480 520

Кузнецов В.
397 490 410 300
440 350 500 400

Цаун Н.
395 550 270 200
410 500 300 310

Дмитрусенко О.
310 250 115 40
428 480 400 210

Лысоконев В.
(в конце экспе
римента повре
дил локоть ме
тательной руки)

386 650 100 190
410 440 160 380

Объем трени
ровочной рабо
ты для утили
зации скорост

но-силового 
потенциала

П р п м е ч а н и е.
В числителе — данные в начале эксперн«..

яо

1900
10400

1850
1270Г

1950

213

III

14750

16%
17100

1890
189Я



269 850 95 110 
2Щ  т ш \  \4Ъ\

Т а б л и ц а  13 
■веского эксперимента с высококвалифицированными

иалифицированными копьеметателями
Изменения В К О Н Т *  
рольных упражне
ниях, характеризу
ющие утилизацию 

скоростно-силово
го потенциала

5 з контрольных упражнениях, характеризующие 
1 : оэень скоростно-силового потенциала

ч к « = о н х г

бросок 
копья 
с мес
та, м

метание 
копья с 

разбегу,0.0 «е. С = <■>

20,54 54,90 77,58
'  * 24,90

• 35 21,01

335

288

1052

911

58,50

47,91

86,04

71,94
53,00 77,59315 945.  *5 23,70

49,00 72,84
21,94

18.01

54,00

47,50

79,51

63,80
I 19,54 

• 17.26

55.00

49.00

81,68

53.86

7 2 .8 4

57,15К 40]
в  х* 1%,ьо\ \ Ь\ М  «1 ,4й

63.8!48,00“  -  • 18.00
69,7153.10

;меита,
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шен полностью вопрос эффективности отдельных варі 
тов метода вариативного воздействия, так как метаї 
в большинстве случаев использовали вариант прері 
стого чередования (то есть метая па нескольких трен 

. вочных занятиях легкие или утяжеленные снаряды в :\ 
тании с основным снарядом). Поэтому был специаЗ 
проведен модельный педагогический эксперимент.

М о д е л ь н ы й  п е д а г о г и ч е с к и й  э к  с п t 
ме н т .  Цель данного эксперимента — на модели хлз 
образного  движ ения выявить эффективность р а злк  Я  
сочетаний вариативного метода воздействия, п р и у Д
МОРО В Wie 0ЦЄ1ЬНЬІХ тренировочных занятий на ,тД 
жении целого этапа тренировки. Были опробованы Д  
вариантов (Е. Соков).

Первый — 1:2:1 (то есть один бросок легкого с н а :Д  
два соревновательного и один утяжеленного).

Второй — 2:1:1 (то есть два броска легкого с н а :Д  
один соревновательного и один утяжеленного).

Третий— 1:1:2 (то есть бросок легкого снаряда. з Д  
соревновательного и два утяжеленного).

Четвертый — 0:1:1 (то есть один бросок сорез Я 
тельного снаряда и один утяжеленного).

Пятый — 0:1:0 (то есть один бросок соревновател = Д  
снаряда).

Анализ полученных данных (рис. 7) показывает 
наибольшее увеличение результатов при броске сор-Д  
вательного снаряда оказался в группе А, применяли 
вариант 1:2:1; при броске снаряда меньше соревновЕ-Д 
ного — в группе Б и В, применявших соотвєтстеД  
сочетания 2:1:1 и 1:1:2, и при броске снаряда б~д 
соревновательного — в группе В, применявшей : 
дование 1:2:1. Полученные сдвиги статистически 
верны.

Проведенный эксперимент показал также, чт_ 
использовании варианта 1:2:1, метатели выполняю- 
больший объем упражнений с интенсивностью, ста а 
рующей рост специально скоростно-силовых качестЕ 1

В ходе эксперимента было выяснено, ЧТО при М с'Д  
облегченных и утяжеленных снарядов необходимо Е: Д  
ровать их вес, с тем чтобы при длительном их приме-Д 
не вырабатывался стойкий стереотип на каждый | 
а использовался бы только следовой эффект.

Экспериментальные исследования упражнений, 
тающих уступающую и преодолевающую работу Д
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- -ияние различных сочетаний М.В.В. (метод вариативного 
-- на объем и прирост результатов при метании снарядов 
З Е и ™  веса, легче И тяжелее соревновательного веса.

-■
- н -е с т в о б р о с к о в с  предельной субпредельной нтенсивностью. 

в. Прирост результатов' по снарядам (в см).
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Как правило, большая часть физических упражна 
используемых в тренировке спортсменами любой СПс1 
лизации, предусматривает сочетание уступающего и з 
одолевающего характеров работы мышц. Необходим: 
метить, что при переходе от работы уступающего ха: 
тера к работе преодолевающего характера мышцы : 
ствуют в статическом режиме — в условиях пассиЕ
напряжения, длящегося в общей сложности сотые с 
секунды. По мере увеличения уступающего характ 
(при сочетании двух видов работы) в процессе выпс 
ния упражнения длительность и величина пассивных : 
тических напряжений возрастает.

Применение при уступающей работе дополнитель 
отягощений (сопротивление партнера, специальные ап 
тизаторы или кинетическая энергия свободно пад 
щего тела в прыжковых упражнениях), действие кот 
прекращается при переходе к преодолевающей рас? 
вызывает в мышцах значительные напряжения. Эт: 
зволяет начинать взрывное усилие уже с высокой 
пенью мышечной активности, развивая значительно б: 
шую мощность усилий при преодолевающей работе 
отношению к тем же упражнениям, выполненным с аш 
том только на преодолевающий характер работы мы 
В качестве примера могут служить данные, получен 
при эксперименте на сильнейших фигуристах страны 
выполнении прыжков в высоту с места и спрыгиЕа 
с высоты 70 см, толкаясь с толчковой и маховой ногш 
двух ног одновременно со взмахом рук (табл. 14). II 
ные таблицы свидетельствуют, что все фигуристы прв 
центе на уступающую и преодолевающую работу у 
показывали более высокие результаты отскока в вы: 
несмотря даже на то, что высота соскока для многих 
была оптимальной.

В качестве наглядного примера, характеризуют 
эффективность сочетания уступающей и преодолевай] 
работы мышц, могут служить данные одного эксперт» 
та, проведенного с группой квалифицированных копье 
тателей. Основной упор в эксперименте делался на рь.| 
тие взрывной силы разгибателей ног.

Сочетание в одном упражнении уступающей и прщ 
девающей работы мышц создает более жесткие ус 
для мышечной деятельности, чем то же упражнение : I 
центом на преодолевающую работу. Поэтому за пен 
эксперимента каждый спортсмен смог выполнить в |

8-1



Т а б л и ц а  14 
:тно-силовые показатели у фигуристов сборной СССР



Т а б л и ц і  І
Р езу л ь таты  контрольных упраж нения , характеризующ и:  

уровень развития  медленной силы и в зр ы вн о й  силы  
разгибателей  ног

Фамилия, имя Квалифи
кация

Вставание 
со штангой 
на плечах, 

кг

Выпрыги
вание вверх 
с места, см

Прыжок в 
длину с 

места, см

Тройне- 
прыжс 1 1 

места,

115 68 290 872Кузнецов В. 3. м. с.
120 77 305 920

175 84 305 938Лусис Я. 3. м. с. --------- . —
175 93 330 1007

175 67 267 834Лысоконев В. к. м. с.
175 76 288 886

1Є0 75 291 871Сабловскис Л. м. с.
160 86 315 945

П р и м е ч а н и е .
В числителе — результаты, показанные в начале исследоваь _ 

в знаменателе — в конце его.

тание уступающей и преодолевающей работы мышц сп' 
собствуют эффективному развитию у квалифицированны] 
спортсменов взрывной силы. Несмотря на то что у ■ 
уже был достаточно высокий уровень ее развития за 
носительно короткий срок эксперимента и сравнительа 
небольшой объем работы, он значительно повысился. Ч~ 
же касается развития медленной силы тех же мышечны] 
групп (вставание со штангой на плечах), то здесь по.::- 
жительных сдвигов за время эксперимента не произошла 

Чрезвычайно важно подчеркнуть, что эффективное^ 
сочетания уступающей и преодолевающей работы мыдд 
в ходе воспитания взрывной силы во многом зависит са| 
выбора оптимальной величины силовой нагрузки г: 
уступающей работе мышц, позволяющей добиваться н й -* 
высших показателей при преодолевающей работе. В 
честве примера можно привести результаты исследован;і  
на группе гимнастов.



Т а б л и ц а  16
♦■■енение кинематических и динамических параметров 

в  .■ -;ка в глубину с отскоком при различны х величинах 
->етварительной динамической нагрузки  у  гимнастов 

различной квалификации

•г Г: юдготовленности

X . нчнаст"

л-  веский

4. :лыи и канди- 
а  в мастера

Высота 
спрыгива
ния, см

Высота 
прыжка с 
отскока, 

см

Общее вре
мя толчка, 

сек.

Угол сгибания 
ног в колен
ных суставах, 

град.

18 19,2 0,225 101,0
32 17,8 0,236 109,2
46 16,4 0,240 103,6
60 — — —
74 — — —
18 21,0 0,184 109,3
32 26,2 0,154 120,0
46 24,3 0,172 115,0
60 23,8 0,196 110,2
74 — — —
18 28,8 0,197 117,0
32 30,2 0,186 126,6
46 31,4 0,180 130,1
60 29,0 0,214 116,8
74 26,1 0,237 115,0

|тведении эксперимента малая высота соскока 
э слабым раздражителем или не вызывала ин- 
! этветной реакции. В то же время чрезмерная 
•.кока создавала слишком большую динамиче- 

гузку на нервно-мышечный аппарат спортсмена. 
; движения нарушалась, что выражалось в уве- 
■щего времени толчка и уменьшении усилий. 

- чальными оказались средние высоты. При 
:и!| с разным уровнем спортивной подготовки 
здьные высоты были различны (табл. 16): для 

? низших разрядов -— это 18—32 см, для высоко- 
I г. :ванных спортсменов — 46—50 см.
■|п:-:ые результаты были получены при определе- 
. з.дьных глубин спрыгивания при отталкивании 
■ жесткой) опоры. Эксперимент проводился 
тг-зх и кандидатах в мастера спорта. Оптималь- 

: I *ись также средние высоты соскока — 30— 
17).
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Т а б л и ц а  '
Изменение р е з у л ь т а т о в  и компонентов динамического уси.:н 
в пры ж ках  в глубину с отскоком в зависимости от высот» 

соскока (средние данные)

Высота соско
ка, см

В
ы

со
та

 
пр

ы
ж

ка
 

вв
ер

х,
 с

м

F
ударное,

кг

F
амортиэац.

кг

F
акт.,
кг

t
общее

Импульс
Силы

уел. ед. ср* -

30 42,3 308,1 270,8 310,7 0,165 27,2 Г  .
45 42,5 324,8 245,6 312,2 0,168 29,6 г - .
60 39,7 435,4 247,1 278,3 0,193 32,5 Г

% измене
ния I и III 

показателей - 6 , 5 +  41,4 —9,6 —13,8 + 17,0 +  19,4 -

Исследование средних данных, представленных в тд  
лице, показывает, что с увеличением предваритель:- 1 
нагрузки результативность действий спортсмена паагц 
но очень незначительно — высота прыжка при спрыгни 
нии с высоты 60 см только на 6,5% ниже, чем с высгч 
30 см. При таком относительно небольшом измене 
внешних проявлений произошли глубокие измене: 3 
в силовых и скоростных компонентах опорной реакцм 
Прежде всего бросается в глаза значительный рост мд 
симальных усилий в момент удара ( +  41,4%). Одн:з 
простое увеличение ударных усилий не может явиться 
ТИВНЫМ тренировочным средством. Необходимо, ЧТ +1 

спортсмен справлялся с такой высокой ударной нагруз 
и использовал это состояние повышенного мышечног-: 
пряжения в фазе активных действий. С этой точки 
ния очень показательными являются величины у; 
в фазе амортизации. Они в значительной стегт 
жают уровень силовой подготовленности 
Так, при выполнении данного упражнения 
нагрузка приходится на конец фазы а.мсрт 
мышцы ног нагружаются при уступающе 
выше усилия в фазе амортизации и актив- 
ния, тем выше способность спортсмена -* 
вать большим ударным нагрузкам.

Данные эксперимента не показали - 
влияния роста предварительной динам.
(глубины спрыгивания) на силовые ко: I
ния.



значительное увеличение ударных усилий не вызыва- 
зезкого снижения мышечных напряжений в фазе амор- 
ацни. И хотя процентное соотношение снизилось за 

роста ударных усилий (соответственно 87,6, 75,6 
?■;). абсолютные показатели остались почти на од- 
>ровне (270,8, 245,6 и 247,1 кг). В фазе активного 

_'-:ивания при увеличении глубины спрыгивания так- 
Ьг произошло резкого снижения усилий (—13,8%).
.:н выполнении прыжков с высоты 60 см в подав
и м  большинстве случаев происходит увеличение 

г г ни толчка ногами ( +  17,0%). Но это не влечет за 
' е уменьшение величин среднего суммарного усилия. 
:::рот, за счет более высоких темпов роста силовых 

ггеристик движения показатели среднего суммарного 
при глубине спрыгивания 60 см оказались даже 

ft, чем при глубине в 30 см ( +  4,4%).
Тзчим образом, для хорошо подготовленных спортс- 
:з : высоким уровнем скоростно-силовых В03М0ЖН0- 

льшая нагрузка при уступающей работе мышц не
эффективной, так как их нервно-мышечный аппа- 

глэсобен справляться с высокими напряжениями 
- лающем режиме работы и даже в этих условиях 
гт развивать большие мышечные усилия при после- 
_ги преодолевающем характере работы мышц.
~ г исследовании уступающего и преодолевающего 

_ера работы мышц встал вопрос об оценке эффек- 
сти деятельности спортсмена. В частности, при вы
чли прыжков в глубину с отскоком деятельность 
:-:ена оценивалась по двум величинам: высоте от- 
= верх и времени толчка. При выполнении прыжков 

г- ются обе величины. Часто одна и та же величи- 
г-:.::ка бывает достигнута при разном времени при

: усилия (толчка). В связи с этим различным 
'гя и характер мышечной деятельности. С другой 
zi. при одинаковом времени толчка могут быть до

разные результаты в отскоке вверх.
«тому мы сочли целесообразным ввести условный 
•ляент эффективности, который в нашем случае 

геризует результативность деятельности спортсме- 
— зиготу отскока вверх в единицу времени (Л. Я. Че-

к эф
высота отскока 

общее время толчка



Введение такого коэффициента позволяет анализа:: 
вать и сравнивать результативность прыжков у одно-: 
спортсмена (в динамике), у разных спортсменов и гщ 
разных условиях выполнения прыжков.

Для четкого обоснования введения этого коэффицис* 
та был проведен корреляционный анализ между его эг 
личиной и компонентами динамического усилз! 
(табл. 18).

Т а б л и ц а  9
Величина коэффициента корреляции м еж д у  силовыми, 

временными характеристиками движ ения и показателя*, 
коэффициента эффективности

Фамилия
Т

макс.
^"эф

ударн. 
К  эф

аморт.
"̂эф

Т
активи

^эф

/
опс
/ с .

Бабанин 0 ,6 4 +  0 ,5 4 + 0 , 4 7 + 0 , 6 8 0 ,94
Кобелев 0 ,7 9 +  0 ,4 6 +  0 ,7 9 + 0 , 6 8 0  «
Черешнева 0 ,0 7 + 0 , 1 8 +  0 ,5 2 + 0 , 5 3 0,8?

Прежде всего, анализ показал, что коэффициент 
фективности не адекватен высоте прыжка, не являет:* 
только его модификацией, а есть самостоятельный пок_- 
затель, включающий другие характеристики движен а 
(г — коэффициент корреляции — колеблется от 0,70 л: 
0,79). Какие же показатели определяют величину коэг 
фициента эффективности? Анализ показал, .что коэф(| 
циент в значительной степени зависит от силовых харак
теристик движения, особенно от усилий в фазе аморт: • 
зации и активного отталкивания (г в пределах 0,53— 
0,68) и от времени приложения усилий (г в предела:.] 
0,80—0,94). Следовательно, коэффициент может быт! 
использован для характеристики способности к развитии, 
мышечных напряжений в кратчайший промежуток вре
мени.

Использование целевой установки при выполнен!.; 
упражнений, характеризующихся акцентированным соче
танием уступающего и преодолевающего характера рабе 
ты мышц, расширяет возможности управления воспитан;, 
ем силового или скоростного компонента скоростно-сил:- 
вых качеств. Предварительная целевая установка на 
быстроту перехода от уступающей к преодолевающей ра 
боте или на мощность усилий при преодолевающей раб:-
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:аяет не только на конечный результат упражнения, 
за  тинамическую структуру. 
качестве примера приводим данные исследований 
і із а новой на квалифицированных спортсменах при 

:ни прыжков в глубину с отскоком вверх

Т а б л и ц а  19
нка опорных реакций при выполнении прыж ков 

-:г * т у  с отскоком с разной целевой установкой 
к і: юлнения у спортсменов разной специализации 

(средние данные)

я•= 2 !_
— К = I За

да
ни

е 1
прыжка,

сек.

І
толчка,

сек.
Д

макс,,
кг

Ґ
аморт.,

кг
активи.

кг

65 В 0 ,6 2 7 0 ,2 8 0 2 ,2 4 337 225 255
б 0 ,5 7 7 0 ,161 3 ,6 2 315 253 307

80 В 0 ,6 2 9 0 ,2 6 3 2 ,4 1 248 195 204
б 0 ,5 2 8 0 ,1 6 7 3 ,2 0 312 285 285

50 В 0 ,6 4 6 0 ,3 2 6 1 ,99 259 188 194
б 0 ,5 3 6 0 ,1 6 7 3 ,2 7 286 266 292

“55 В 0 ,6 5 0 0 ,3 3 5 1 ,3 4 274 248 253
б 0 ,5 2 2 0 ,1 5 3 3 ,41 240 160 255

80 в 0 ,5 9 6 0 ,3 8 0 1 ,5 7 253 222 255
б 0 ,4 2 9 0 ,1 6 6 2 ,6 0 282 222 236

» в 0 ,5 0 7 0 ,4 7 0 1 ,08 204 179 184
б 0 ,4 7 0 0 ,2 1 8 2 ,1 7 257 214 214

в 0 ,5 0 0 0 ,2 4 8 2 ,0 9 232 172 175
б 0 ,4 5 6 0 ,1 7 7 “1,5а 1 таг к «ЕЬЪ •. ТА

«АЛ "а*' '
'• ^  6  0  428 1 1 ,7 9  271

і-г Г X з я зт - 
жтака)

65

80

0 ,4 4 9
0 ,3 7 8

0 ,4 3 0
0 ,3 7 3

0 ,3 7 6
6 ,2 3 7

0 ,3 0 4
0 ,2 3 3

1 ,1 9
1 ,6 0

1,41
1 ,6 3

V,» \

271

295
303
210
270

190
240

157
190

ЛТЛ
271

208
266

180
195

- . . е ч а н и е. ИЫгпТу взлета вне зависимос-
_ задание на максимальну задание на максималь-

і
• Г Г п о р “ “ “ »”  " Р “ « х °  (п р и  о б . »  пен,,,. о п р е » е , е н „ ы х
М 1  его выполнения).
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Во всех случаях во время выполнения прыжков с 
нием на быстроту толчка укорачивается время оттал 
ния и уменьшается высота прыжка (см. табл. 19). 
этом обе величины изменяются в разной степени: 
высота прыжка уменьшается от 8 до 30%, то время т 
сокращается намного — от 30 до 128%. При этом - 
учесть, что время толчка спортсмен совершенно 
тельно контролировал и сопровождал максимальны 
левым напряжением. Высота отскока спортсмена не 
ресовала и сознательно не контролировалась. И не: 
на это, высота отскока уменьшалась незначитель 
днмо, целевая настройка на максимально быстры 
чок ногами обеспечивала довольно эффективный 
мышечной деятельности и концентрацию усилий 
мени. Поэтому даже без целевой установки на ре 
прыжок был довольно высоким.

Интересен в этом плане и введенный коз: 
эффективности. Из табл. 19 видно, что при пег: 
нии (на высоту отскока) коэффициент эфе г 
значительно ниже, чем при втором (на быстр:- 
При первом задании он колеблется в пределах 
2,41, а при втором — от 1,60 до 3,62. Это гоа 
что в первом случае спортсмен выполняет мене: 
ную работу, более растянутую во времени. Б 
случае работа носила более выраженный -а 
рактер и отражала способность спортсмена 
рованной мобилизации усилий в короткий 
времени.

При анализе силовых характеристик да 
новлен очень интересный факт. При исп; 
целевых заданий в прыжках в глубину : 
но исходили из положения, что прыжки 
высоту» в большей степени характерна; • 
можности спортсмена; прыжки с зада: .
ту» — скоростные. Оказалось, что в белы 
в прыжках с заданием «на быстроту» гг: 
мени толчка проявляются большие с и л г м  
чем в прыжках с заданием «на высоту»

Если проследить за характером ь  
в отдельных фазах толчка, то видно гг:
(ударное) усилие в прыжках с зад. 
скока» хотя и превышает таковые в г: 
ту толчка», но в резких случаях и нз 
личину. Усилия же в фазе амортиз_д



лтернстика компонентов опорной реакции и высота 
въж ка в глубину с отскоком при трех заданиях 
№ ^волнения у  акробатов высокой квалификации

Т а б л и ц а  20

Квали
фика
ция

ы .  С .

*. с.

* с.

Зада
ние Т'

макс,, кг

І
толчка,

сек.

1
прыжка,

сек.
Л"эф

I 430 0 ,1 6 4 0 ,6 2 3 ,7 8п 237 0 ,2 1 0 0 ,7 0 3 ,3 3ш 430 0 ,1 6 6 0 ,6 6 4 ,0 0

I 490 0 ,1 7 7 0 .5 9 3 ,3 3п 320 0 ,2 8 2 0 ,6 6 2 ,3 4ш 330 0 ,2 2 0 0 ,6 2 2 ,8 2

I 510 0 ,1 6 6 0 ,5 5 3 ,3 1п 440 0 ,2 1 0 0 ,6 2 2 ,9 5ш 452 0 ,1 7 4 0 ,6 4 3 ,6 8

I 418 0 ,3 0 7 0 ,6 0 1 ,9 5
н 320 0 ,4 1 4 0 ,5 8 1 ,4 0ш 430 0 ,3 3 3 0 ,5 8 1 ,7 4

I 490 0 ,1 5 5 0 ,5 1 3 ,2 9
п 335 0 ,2 7 0 0 ,6 0 2 ,2 0

ш 380 0 ,1 8 8 0 ,5 2 2 ,7 7

I 350 0 ,1 5 2 0 ,4 5 2 ,9 6
п 240 0 ,2 9 5 0 , 6 2 2 ,1 0П1 340 0 ,1 6 6 0 ,5 8 3 ,4 9

I 380 0 ,1 5 6 0 ,5 0 3 ,2 0
п 415 0 ,2 0 4 0 ,5 9 2 , 8 9

!! 1 390 0 ,1 7 2 0 ,5 8 3 ,2 0

I 410 0 ,1 6 2 0 ,5 8 3 ,8 2
331 0,231 0 ,6 0 2 ,6 0
376 0 ,1 9 2 0 ,5 9 3 ,0 1

340 0 ,181 0 ,3 7 2 ,0 0
300 0 ,3 5 0 0 ,5 8 1 ,6 2
330 0 ,2 1 4 0 ,4 6 2 ,1 0

370 0 ,1 5 5 0 ,3 8 2 ,4 1
355 0 ,2 9 0 0 ,6 3 2 ,1 2
340 0 ,201 0 ,5 3 2 ,6 0

времени нахождения слортсме- 
- •! и определенных правил его
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ного отталкивания значительно выше в прыжках с 
нием «на быстроту толчка». При этом порой превыи^ 
усилий достигает 50—70%.

В прыжках «на высоту» и «быстроту» изменяете? 
характер работы мышц. Во втором случае спортсмені 
циалыю настраивается на работу — подготовка к тсд 
начинается еще в полете, обеспечивая более напряжеі 
и в го же время более эластичную работу мышц в тс"1 
Усилия носят более плавный характер, концентрирі^ 
ный во времени и более экономичный.

В прыжках с заданием «на быстроту» (даже при 
низком результате высоты), но при более коротко« 
мени толчка развиваются высокие мышечные нап: і| 
ния, максимально сконцентрированные по вреі| 
В прыжках с заданием «на высоту отскока», несмот 
максимальные волевые усилия, мышечные напряяз! 
находятся на среднем уровне при большей длительэ| 
их приложения.

В ряде видов спорта спортсменам зачастую прит I 
ся решать одновременно две двигательные задачи- 
называть высокий результат при возможно коротко: Г 
мени приложения усилий.

В специальном эксперименте был проверен И 7Я| 
(комплексный) тип задания — выпрыгнуть как 
выше при максимально коротком толчке ногами. = 
перименте приняли участие акробаты высокой ква 
кации. Результаты представлены в табл. 20 и 21 (Л. 
решнева).

Полученные данные подтвердили, что и у спор: 
другой специализации при выполнении упражнение |  
данием на максимально быстрое выполнение дв;п 
развиваются высокие мышечные напряжения: у вс 
пытуемых без исключения усилия в первом задании 
чем во втором при уменьшении общего времени т:
Во всех случаях выше и коэффициент эффективн

Интересны данные по применению третьего — 
плексного — задания. Динамические характернее: 
третьем варианте прыжка приближаются по хаг: 
и величине усилий к первому варианту («на быстро
большие максимальные усилия и короткое время т 
Но в то же время, в отличие от первого варианта, 
мены достигают здесь высоких результатов в : 
почти таких же, как и при задании («на высоту»), > 
чин при комплексном задании высота прыжка по :ы
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теристика компонентов опорной реакции и высота 
выжка в глубину с отскоком при грех заданиях  

=~] выполнения у  акробаток  высокой квалификации

Т а б л и ц а  21

Квали
фика

ция
Зада
ние

F
макс., кг

/
толчка,

сек,

t
прыжка,

сек.

М. С. і 285 0 ,1 7 0 0 ,5 0 2 , 9 4
и 260 0 ,4 0 2 0 ,6 1 2 ,0 2

ш 270 0 ,1 6 6 0 ,6 2 3 ,7 3

м. С. і 260 0 ,1 9 5 0 ,4 7 2 ,4 1
п 230 0 ,2 3 6 0 ,4 9 2 ,0 8

ш 267 0 ,1 5 5 0 ,5 0 3 ,2 3

м. с. і 343 0 ,1 3 8 0 ,4 6 3 ,3 3
п 340 0 ,1 7 7 0 ,5 4 3 ,0 5

ш 346 0 ,1 4 5 0 ,5 4 3 ,7 2

1-й р. і 273 0 ,1 9 3 0 ,4 7 2 ,4 4
п 201 0 ,2 8 6 0 ,51 1 ,78

пі 248 0 ,1 6 6 0 ,5 0 3,01

Л1 . с. і 340 0 ,1 5 2 0 ,4 4 2 ,8 9
п 340 0 ,2 3 0 0 ,51 2 ,2 2

ш 375 0 ,191 0 ,5 1 2 ,6 7

м. с. і 403 0 ,1 5 5 0 ,4 7 3 ,0 3
п 220 0 ,2 9 2 0 ,5 2 1,78

ш 285 0 ,2 3 5 0 ,5 2 2 ,2 1

1-й р. і 284 0 ,1 7 3 0 ,4 6 2 ,6 3
п 240 0 ,2 5 3 0 ,5 0 1 ,9 8

ш 275 0 ,1 4 4 0 ,5 0 3 ,4 7

« : : а н и е.
:?ыжка оценивалась по времени нахождения в воздухе 

! I соблюдении определенных правил его выполнения).

вторым вариантом (из 10 человек) была такой: 
: — на 3,2% выше, у одного — осталась без измене- 
четверых— уменьшилась на 1,7 — 6,8% и только 
х. результат снизился более значительно — на 
5 и 26,0%.

• за

-ыщин при третьем варианте результат изменился 
нъше. Из восьми испытуемых у двух результат 

:ез изменения и только у одной снизился на 2,0%. 
вызвано такое увеличение результативности дея- 

:а спортсмена?
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В динамических характеристиках выявлена одна : 
бенность: величины мышечных напряжений в трет 
варианте высоки, но ниже, чем в первом варианте, 1 
также хорошо сконцентрированы во времени и скооп 
нированы в отношении работы отдельных звеньев опор 
двигательного аппарата (плавный характер усилий), 
нако при этом, что особенно важно, уровень мыше-и 
напряжений удерживается более длительное время, 
в первом варианте. С этим, видимо, и связан выся 
результат в отскоке в третьем виде прыжков, то а 
спортсмен развивает высокие взрывные усилия и прояа 
ет их на таком уровне в течение более длительного 1 
мени.

Подобное изменение в характере усилий при треп 
варианте прыжка можно объяснить спецификой физш 
гии мышечной деятельности. А. В. Хилл, исследуя : 
ту мышц, нашел, что по мере увеличения скорости с:1 
щения совершаемая работа непрерывно понижается. . 
довательно, в нашем случае при уменьшении вре1 
толчка для достижения высокого конечного эфе*-! 
спортсмен как бы в противовес этому должен раЗВЕ! 
большие мышечные напряжения. Проявление же : 
в значительной степени зависит от сократительной I 
собности мышечных волокон и того количества, кол 
вовлекается в деятельное состояние при возбужгэ 
Возрастающая волевая стимуляция содействовала п  
чению в работу ранее неактивных двигательных едш 
и способствовала упорядочению их деятельности, га 
вая благоприятные условия для совершенствования 1 
римышечной координации (В. Д. Моногаров, П. Н 
путин).

Увеличение глубины спрыгивания, а следовател 
и предварительной динамической нагрузки, можно ув 
но рассматривать как «сбивающий» фактор, затр; ; 
щий деятельность спортсмена. Естественно поэтом;, 
с увеличением глубины спрыгивания уменьшается за 
отскока, увеличивается время приложения усилий. ■ 
няется их характер. Но это происходит только в ш 
выполнения прыжков с заданием на высоту отскга 
есть без указания способа достижения данного ре- з 
та (табл. 22).

При втором же варианте исполнения прыжков я 
кретной целевой установкой «на быстроту толчка! 1 
ние «сбивающего» фактора выражено крайне слав
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3 няние целевой установки на х а р а к те р  движения 
при усложнении условий его выполнения 

квалифицированным спортсменом

Т а б л и ц а  22

•ь макси- 
ш_гьно воз- 

*ную высо- 
: тскока
-уться как 

* м.но быст- 
вне зави

л нети  от 
*г ' льтата

Г дуби
на

спрыги-
вания

/
прыж

ка, сек.

t
толчка,

сек. Л'фэ макс.,
кг

Р
аморт.,

кг

Б
а ктивн, 

кг

50 0 ,6 5 3 0 ,3 2 3 2 ,0 2 260 195 205
65 0 ,6 4 3 0 ,3 3 8 1 ,9 0 250 250 250
80 0 ,5 9 6 0 ,3 8 0 1 ,5 7 253 222 255

50 0 ,5 3 3 0 ,1 4 7 3 ,6 3 310 270 315
65 0 ,6 2 2 0 ,1 5 3 3 ,4 1 240 160 235
80 0 ,3 9 7 0 ,1 5 4 2 ,5 8 300 210 216

контролируемый фактор — время толчка — почти 
сменился (общее! в пределах 0,147—0,154 сек.), 

тезая установка во многом определяет характер 
•аностн спортсмена даже при наличии внешних 
цощих» факторов. Предварительная настройка на 

ту толчка создавала в центральных отделах нерв- 
сгтге.мы такой динамический стереотип, который 
:‘-язал крайне концентрированную работу мышц, 

зрительная настройка создавала и в мышцах опре- 
;ый оптимум функционального состояния, обеспе- 
длй противодействие ударным силам при спрыги- 
I возможность быстрых переключений с уступаю- 

тежима работы на преодолевающий, 
ьто показывает, какими большими возможностя- 

»равлении своими действиями обладают спортсме
нкой квалификации. Практически один и тот же ре- 

«н может быть достигнут путем совершенно различ- 
актеров динамической мышечной деятельности. 

■ зывод имеет большое значение для таких видов 
как гимнастика, акробатика, художественная 

~ха, фигурное катание, где в зависимости от 
=ра упражнений, его техники используется тот 
:й вариант динамической организации двигатель- 

:твия.
ченные данные позволяют обосновать ту или
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иную методику выполнения специальных упражнен 
Часто применяемое в практике задание на получея 
максимального результата без анализа и соответств}^ 
щего акцента над способом его достижения, как показ: 
исследования, не всегда достигает цели.

Без анализа способа достижения результата, даж-^ 
рамках одного и того же движения, спортсмен использ. 
какой-то наиболее легкий для него вариант. В этом п.т ! 
показательны данные корреляционного анализа мех 
результатами прыжка в глубину с отскоком и силовы 
и временными характеристиками движения (высчитх 
по 9 коэффициентов корреляции на основании дан- 
39 прыжков). Оказалось, что у одного и того же испь 
емого результат прыжка в меньшей степени определяет 
величинами усилий (особенно ударными), а в боль, 
степени зависит от времени их приложения (табл.

Т а б л и ц і
Коэффициенты корреляции м е ж д у  силовыми и времен- 

показателям и опорной реакции и результатам и  в прык.. 
в глубину с отскоком

Испытуемые
Высота прыж
ка—величина 
Ударных уси

лий

Высота прыж
ка— величина 

усилий в фазе 
амортизации

Высота прыж
ка—величина 

усилий в фазе 
активного от
талкивания

Высота 
ка—обпж

МЯ 7

Бабанин 0,32 0,11 0,34 0,-
Кобелев 0,29 0,95 0,69 о ч
Черешнева 0,38 0,71 0,67 0.Т і

Обладая определенным силовым потенциалом, сг 
мен прыгает тем выше, чем больше время прилоу- 
усилий (в определенных пределах).

Таким образом, прыжки в глубину с отскоко . | 
эффективное средство совершенствования скоростно 
вых качеств спортсменов могут оказывать различнее 
действие на нервно-мышечный аппарат в зависимо 
глубины спрыгивания и предварительной двигать 
настройки на тот или иной характер движения.

Выполнение прыжков в глубину с последующ: 
скоком с различными целевыми установками обеептч 
ет дифференцированное воздействие на силовые и 
стные-параметры движения. Поскольку прыжки в ::
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*зляются наиболее удобной моделью для исследования 
'•енностей уступающей и преодолевающей работы 

рассмотренные выше особенности можно отнести 
I другим движениям, моделирующим акцент на сочета- 

ступающего и преодолевающего характера работы 
гд (упражнения с сопротивлением партнера, спецна
зе амортизаторы и тренажные приспособления, дей- 

которых прекращается при преодолевающем харак- 
таботы мышц).

зково-тормозные движения являются одной из раз
витостей сочетания уступающего и преодолевающего 

■ггера работы мышц. (Впервые идея использования 
:зо-тормозных упражнений при развитии скоростно- 

:зых качеств была выдвинута Н. Г. Озолиным). Оео- 
:-:ть выполнения рывково-тормозных упражнений за- 
зется в быстрой смене напряжений при работе сине- 
13 и антагонистов во время выполнения локальных 
зональных упражнений с дополнительными отяго- 
гми по большой или малой амплитуде.

Обычно, чем раньше включаются в работу антагонис- 
медленнее'движение, тем труднее достичь рас- 

;ния. Поэтому необходимо добиваться укорочения 
да преждевременного напряжения антагонистов, 
можно достичь за счет соответствующих координа- 
- усовершенствований нервно-мышечного аппара- 
также развития силовых и эластических свойств 
чтобы получить более позднее торможение конца 

-:-:я посредством растягивания более мощного и 
гчного антагониста.

3 гелях развития значительных и максимальных сило- 
агдряжений человеку необходимо условно-рефлек- 
м путем образовать в нервных центрах координаци- 
:тношения, связанные с сокращением мышц-анта- 
:з при значительном, а в некоторых случаях и при 

торможении деятельности мышц-антагонистов 
Знмкин, Э. Б. Коссовская).
:дннация работы мышц-антагонистов с давних пор 
гг видное место в исследованиях движений челове- 

громиографическому изучению соотношений ак- 
мышц-антагонистов суставов при различных ти- 

-.ений были посвящены работы многих исследова- 
з частности доктора биологических наук 

. .ерсон.
установлено, что при развитии значительной
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инерции в баллистических движениях антагонист пассив;, 
только на протяжении первой половины движения. Зате» 
движение продолжается по инерции на фоне все возрв: 
тающей активности антагониста, который затормаживав 
движение. При этом мышцы-антагонисты работаю 
в строгой последовательности.

Во многих простых движениях обнаружена однов:* 
менная активность мышц-антагонистов (Д. Д. Донск:* 
Ю. 3. Захарьянц и др.).

Рывково-тормозные упражнения дают большие в:* 
можности для совершенствования координационных 1 
ханизмов, которые осуществляют быструю перемену са 
тояния мышц: сокращение, расслабление, напряжен!
и развития скоростно-силовых качеств.

В результате лабораторных исследований было выю 
нено, ЧТО При предельно быстрых движениях как ПО б' -1  

шой, так и по малой амплитуде без отягощения и у г* 
место одновременная активность мышц-антагониста 
что совпадает с результатами исследований А. В. Кор:* 
кова.

Оптимальная величина отягощения, то есть вели1 
отягощения, вызывающая наибольшую электричеол 
активность работающих мышц, при движених по боль, 
амплитуде меньше, чем при движениях по малой амт.л 
туде. По мере приближения веса отягощения к  ОПТИМ ' 1 
ному, амплитуда осцилляций увеличивается, а част: 
понижается. При отягощении выше оптимального испь~ 
емые не в состоянии сохранить структуру движения, 
рактерную для рывково-тормозных движений. Это Г- 
является В уменьшении амплитуды И В увеличении Чс 
ты осцилляций электрического потенциала мышц.

На практике величину оптимального отягощена* 
рывково-тормозных упражнениях необходимо опреде. 
экспериментально в каждом отдельном случае. Но з 
скольку применение электромиографии возможно - 
в лабораторных условиях, значительный интерес г.т-5 
ставляет нахождение приближенных уравнений, выр 
ющих зависимость между величиной оптимального о :п  
щения в рывково-тормозных упражнениях и прояв.т- 1 
ями двигательных способностей спортсмена в этих уп:_1 
нениях (Б. Н. Шустин).

С помощью метода регрессионного анализа 
найдены -приближенные уравнения для опреде.тм 
величины оптимального отягощения при выполнен
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~:рмозного упражнения предплечьем правой 
:й и большой амплитудами движения. В каче- 

•ектов этих уравнений брали максимальные 
движений при различных отягощениях.

::й  амплитуды движений уравнение имеет

■ 0,21хг +  0,14х3 + 0,09x4 +  0,81.
'-лой  амплитуды другой: 

г=Э, 18х, +0,22x2+0,19хз+0,11 х4 + 0,22
зедних значений и стандартных отклонений 

з начале и в конце эксперимента приводятся

Т а б л и ц а  24
:_»тнстической обработки данных эксперимента

Женщины

±5! р

5,5
6,0

<0,05

7,2

8,1
<0,05

6,6
5,9

>0,05

6,1
6,3

>0,05

1,5
2,1

<0,01

70,1
55,9

<0,05

Мужчины

;.2 3.9 
5,4

18.9
21.3

56.0
57.1

50.3
51.2

12.9
16.2

871,2
917,0

2,1
1.9

5.8
7.1

10.1
9,4

9.8 
8,7

1.9

2,1

117,9
125,1

< 0,01

<0,05

>0,05

>0 ,0 5

< 0,01

<0,05

■ в о  результаты в начале эксперимента, 
•  . : - л е  эксперимента.

:з - детельствуют о высокой эффек
тивных упражнений как средства

X
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скоростно-силовой подготовки. Статистически недост 
ным (р >0,05) является прирост результатов то* 
в двух тестах первой групп (тесты 3, 4), измеряющит 
намометрию рук, что объясняется отсутствием в заняц 
упражнений, направленных на развитие силы кистей.

Таким образом, проведенные исследования рыв; 
тормозных движений показывают, что данная разноа 
ность динамического режима работы мышц также до.::« 
учитываться практиками при методической разраб! 
динамических упражнений с отягощениями для восп 
ния скоростно-силовых качеств.

Сочетание уступающего и преодолевающего хард? 
ров работы мышц при выполнении специальных и с 
циально-вспомогательных упражнений открывает чрещ 
чайно большие возможности для развития мыше:| 
силы у спортсменов высших разрядов. К сожалению. I 
это еще мало используется в спортивной практике 
есть все основания предполагать, что применение • 
сочетания позволит уже в недалеком будущем след 
качественно новый шаг в совершенствовании си.: ■ 
подготовки квалифицированных спортсменов различ! 
специализаций, особенно в группе видов спорта скор« 
но-силового характера.

Экспериментальные исследования в ходе трениг-л 
высококвалифицированных метателей молота. Цель г • 
гогического эксперимента — проверить эффектов. I 
разработанных положений методики воспитания вз:| 
ной силы применительно к процессу специальной сига 
подготовки метателей молота в системе круглогод;:^ 
тренировки. По ходу исследования необходимо бы.:: 
шить и частные задачи, чтобы найти наиболее эффе.-т 
ные средства специальной скоростно-силовой подгот 
метателей молота.

Был проведен анализ основных показателей, сет̂  
ных с ростом мастерства высококвалифицированны > 
тателей молота. Полученные данные представь 
в табл. 25, где приведена корреляционная матрица. : 
сматривая результаты корреляционного анализа, у I 
заметить глубокую зависимость спортивного достиг 
в метании молота от силовых и скоростно-силовых | 
зателей (при г =  0,74 и 0,90). Наиболее тесная взаим: 1 
обнаружена в метании ядра (7257 г) назад через г:.л 
(при г =  0,91) и других скоростно-силовых упражне-*

Высокий уровень специальной силовой подгс~:(
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м
II / II 1 111II ;|Н >1 К И

1. Рост
2. Вес
3. Длина рук
4. Результат в мет. молота
5. Бег 30 м
6. Тройной прыжок (м)
7. Метан, ядра (7,257) назад

через голову
8. Рывок штанги
9. Взятие штанги на грудь

10. Приседание со штангой
11. Предв. вращения с моло-

ТО М

12. Повороты с молотом
13. Исход, полож. перед фи-

налом
14. Финальное усилие
15. Сочетание поворотов с фи-

налом

0,61
0,84
0,38
0,80
0,57
0,57

0,91
0,93
1

0,66
0,80
0,34
0,90
0,68
0,66

0,92
0,85
0,91
1

0,48
0,47
0,19
0,50
0,56
0,62

0,70
0,49
0,57
0,62 1

1

0,41
0,47
0,33
0,72
0,45
0,47

0,72
0,57
0,60
0,59

0,84
1

0,52
0,56
0,22
0,71
0,63
0,55

0,76
0,70
0,75
0,72

0,75
0.7S

1

0,50
0,64
0,31
0,84
0,67
0,60

0,85
0,80
0,81
0,78

0,66
0,78

0,90
1

0,63
0,64
0,48
0,80
0,54
0,61

0,85
0,68
0,78
0,81

0,74
0,79

0,83
0,82
1

П р и м е ч а н и е .
Коэффициенты значимы при Р05—0,37;

Poi—0,48; 
Р о м -0,58.



является необходимым условием повышения мощ:- 
финального усилия. При проведении факторизации 
дом главных компонентов были выделены три факт 
влияющие на достижение спортивных результатов ; 
тании молота (табл. 26).

Т а б л и _ ;
Матрица ф актурны х нагрузок

№
п/п Признаки

Ф акто р ы

1 2

68,7% 10,2%

1 Р о с т ......................................................... 0,71 0,52
2 В е с ............................................................. 0,79 0,44
3 Длина рук ............................................ 0,47 0,72
4 Результат в метании молота . . . 0,96 0,098
5 Бег .30 м ................................................ —0,71 0,46
6 Тройной прыжок с/м ........................ 0,74 —0,20
7 Метание ядра 7,257 назад через

голову ............................................. 0,97 0,087
8 Рывок штанги .................................... 0,88 0,069 - 1
9 Взятие штанги на грудь ................ 0,91 0,60

10 Приседание со штангой .................... 0,93 0,041 - |
И Предв. вращение с молотом . . . 0,77 —0,21
12 Повороты с молотом ........................ 0,78 —0,21
13 Исходное положение перед фина-

Л О М ......................................................, . 0,86 —0,24 Л
14 Финал ......................................................... 0,90 - 0 ,1 7
15 Сочетание поворота с финалом . . 0,90 0,004 1

П е р в ы й  ф а к т о р  (68,7% информации) я?л 
главным. Он определяет степень овладения метате- 
выком специального движения с высоким уровне:- 
тия двигательных качеств. В т о р о й  ф а к т о р  (10 
формации) — антропометрические размеры тела 
ля. Т р е т и й  ф а к т о р  (6,6% информации)— ; 
уровень технической подготовленности метателя 
ВИЄ второго И третьего факторов тем сильнее, Чг . 
скоростно-силовые возможности метателей молот.

Таким образом, в подготовке метателей моле- . 4 
ми эффективными будут упражнения метательно: 
тера, схожие по структуре с основным движение 
рые одновременно решают задачи скоростнс- 
и технической подготовленности.
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чгогический эксперимент. Многолетний педагоги 
эксперимент с метателями молота высокой квали 

»и в ходе естественной спортивной тренировки про 
в 1967, 1968 и 1969 годах. В нем принимали уча 

дущие метатели молота страны: Р. Клим — заслу 
• мастер спорта СССР, чемпион СССР и Европы 
дэрчук— мастер спорта международного класса 
а Олимпийских игр 1964 года, рекордсмен мира 

СССР и Европы, рекордсмен мира А. Щупля 
— иастер спорта международного класса, участник 

■неких игр 1968 года; Г. Кондрашов—мастер спор- 
•дународного класса, призер Олимпийских игр. 
кса, чемпион СССР; В. Амвросьев — мастер спорта 
член сборной команды СССР.
1ор средств, их объем и методика распределения 
съных циклах у метателей зависел, главным обра- 

■ следующих показателей:
" эъема основных средств, выполненных спортсме- 

I педыдущем сезоне и в подготовительном периоде 
сезона.

Результатов контрольных испытаний скоростно-си- 
1  силовой подготовки в начале соревновательного

Iденки техники метания молота в целом и оценки 
екния отдельных ее элементов (предварительных 

■А. поворотов, исходного положения перед фина- 
1* - ала и его сочетания с поворотами) в начале со- 

Ггльного периода.
1~:этивного результата в метании молота в начале 
сээтельного периода.

1з:-:ных врачебно-медицинских обследований и сос- 
дэровья спортсменов.

: снчества соревнований в сезоне, их масштаб 
гтзенность.
:снозе вышеуказанных данных на каждого члена 
\ ■ манды составлялся индивидуальный план, где 

-тривалось:
■ : гичество тренировочных дней и занятий, 

съем основных тренировочных средств и их рас- 
-зе в недельных циклах соревновательного пе-

4 ■ чество соревнований.
■ из главных задач соревновательного периода 

—г змление к стабильному достижению высоких
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Объем основных средств  тренирош 
за  период эк сп ерн

Р. Клим А. Бондарчїч

1967 1968 1969 1967 1968 «

Количество тренировоч
ных занятий ................ 201 191 308 205 260 3

Количество тренировоч
ных занятий в мета
нии молота ................ 98 76 84 105 90

Количество тренировоч
ных занятий со штан
гой ................................ 88 83 86 73 98 •я

Количество тренировоч
ных занятий в мета
нии гири и веса (16 кг) 15 32 60 57 77 1

Количество соревнований 13 16 16 15 15
Количество бросков мо

лота ................................ 2178 1840 1935 3211 2170 а
Количество работы со 

штангой ( т ) ................ 989 898 820 747 459 :1
Количество бросков гири, 

веса (16 кг) ................ 1430 3515 6150 5930 12660

спортивных результатов в метании молота на самы 
ветственных соревнованиях.

Выбор средств для каждого спортсмена был ст:д 
индивидуальный, но в основном применялись следуни 
упражнения:

1. Вращение, повороты с молотом, метание мо.тд 
с одного и трех поворотов.

2. Метание специальных вспомогательных снаг  ̂л 
(гири и веса 16 кг) с различных исходных положа-і 
одной и двумя руками, с места и с поворотами (1, 2. Я

3. Метание ядра 7,257 г.
4. Прыжки в длину с места, тройной прыжок с та 

на одной и двух ногах, пятерной и др.
5. Старты низкие и ускорения.
6. Упражнения со штангой (рывок узким и шир: л  

хватом, взятие штанги на грудь, тяги рывковые и сг -я 
с подставок И без них, приседания и полуприседа- я 
используя 1—З ПМ и 4—7 ПМ.
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йших метателей молота страны 
Г967 по 1989 г.

Т а б л и ц а  27

1965

кон Г. Кондрашов в . Амвросье в

1969 1967 1963 1969 1967 1968 1969

188 185 221 215 192 190 199

67 82 96 103 76 74 76

87 81 99 83 76 72 79

34 26 26 29 40 44 44
15 14 11 9 14 14 11

1937 1741 2077 1528 1604 1923 1890

479 422 654 790 412 550 625

4982 1673 1821 2320 2040 2435 3715

177

63

75

40
15

2190

671

1978

Упражнения на гимнастической стенке для развития 
.щественно мышц брюшного пресса, спины и косых 
живота, используя 4—7 ПМ и 8—12 ПМ.

Медленный бег.
§ Участие в соревнованиях.
^■-.ные, характеризующие объем основных средств 

вки и сдвиги в контрольных упражнениях за пе- 
эхсперимента, приведены в табл. 27, 28. 

протяжении многолетнего эксперимента в ходе 
■ гнной спортивной тренировки количество учебно
явочных занятий, объем средств (особенно спе
лых) в метании гири и вес увеличивались, изме- 
гакже режим работы со штангой, уточнялись и со- 

аствовались отдельные элементы техники метания

I Й

изируя трехлетнюю работу с метателями молота 
квалификации, можно с уверенностью сказать, 

тание средств воспитания скоростно-силового по-
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Данные контрольных испытаний в скоростно-силовой. > 
молота у  членов сборной команды С.

Фамилия, имя, 
год

Бег 30 м
Тройной
прыжок
места,

С
м

Метание ядра 
назад через 

голову (7257 г) , м

о
ОЧи
ос

5
33СП
См о

0)•Ї
8
С

ажаСП
с, о

аз
и
о

я
XСП
о,

1967
Клим Р. 4,3 4.2 - 0 . 1 908 920 +  12 17,35 17,90 +55 Г '
Бондарчук А. 4.3 4.2 —0.1 915 930 +  15 17,12 17,34 +  22
Щупляков А. 4.1 4.0 —0.1 952 1019 +58 18,10 18,42 +32 К
Кондрашов Г. 4.3 4.3 — 866 900 +34 16,44 16,91 +49 Ї •
Амвросьев В. 4.3 4.3 — 912 928 +  16 15,80 16,30 +50

1968
Клим Р. 4.2 4.2 — 914 916 +02 17,75 18,15 +40
Бондарчук А. 4.2 4,1 —0.1 918 900 —18 17,60 17,85 +  25 .

Щупляков А. 4.2 4.0 —0.2 1024 1014 — 14 18,40 18,00 —40
Кондрашов Г. 4.3 4.2 —0.1 916 920 +  04 17,84 17,96 +  12
Амвросьев В. 4.2 4.1 - 0 . 1 908 942 +  36 16,50 16,83 +  33

1969
Клим Р. 4.2 4.1 —0.1 940 944 +  04 17,98 18,09 +  11
Бондарчук А. 4.2 4.1 —0.1 920 948 +  28 18,00 18,21 +  21
Щупляков А. 4.1 4.1 ■— 1026 962 —64 17,67 18,65 +98
Кондрашов Г. 4,3 4.2 —0.1 870 894 +  24 16,18 16,44 +26
Амвросьев В. 4.1 4.0 —0.1 940 926 — 14 16,91 17,15 +24

П р и м е ч а н и е :  Оценки — в баллах, исходя из резу. - 
нецова, применивших циклографию, тензометрию и элг,
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технической подготовке и р е з у л ь т а т о в  в метании 
ввод эксперимента с 1987 по 1969 г.

Т а б л и ц а  28

Е Лутковского и В. К>з-
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Услобные 
обозначения:

□  1967г. 

В  1968г. 

И  1969г.

ИЗМЕНЕНИЕ СПОРТИВНЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ В ЗАВИСИМОСТИ ОТ ОБЪЕМА 
СКОРОСТНО-СИЛОВОМ ПОДГОТОВКИ (КОЛИЧЕСТВО БРОСКОВ ГИРИ И ВЕСА)

У  М  Ч < I I Г  Ч I 1 1 1 1 1 * 1 4  М  I ' I  I  I I  X 1>< I Г| | ( « •  I « I  1‘ ,'1 М  * Л  \  I -1  »11 ( |  Ч I* * М  1> \  ( «МП г 11НН1 |  .  |



И З М Е Н Е Н И Е  СПОРТИ ВН Ы Х  РЕЗУЛЬТАТОВ В ЗА ВИСИМОСТИ ОТ ОБЪЕМА 
СИЛОВОИ ПОДГОТОВКИ (ШТАНГА В ТОННАХ) У МАСТЕРА СПОРТА 

М ЕЖ Д У Н А РО Д Н О ГО  КЛАССА А. БОНДАРЧУКА (1967—1969 гг.).



Услобные
обозначения

□  1967г

в  1968г.

0  1969г.



I I М г

0  1969г

апрель

' \ 7 0 .S 6  /

V .
3 ® - ^ '  "™00

7090

1СТб" 7064 ~~----70.44

м а й
п е р и о д  с о р е в н о в а н и й

И З М Е Н Е Н И Е  СПОРТИВНЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ В ЗАВИСИМ ОСТИ ОТ ОБЪЕМА 
СКОРОСТНО-СИЛОВОЙ ПОДГОТОВКИ (К О Л И Ч Е С ТВ О  БРОСКОВ ГИРИ И ВЕСА) 

У ЗА С Л У Ж Е Н Н О Г О  МАСТЕРА СПОРТА Р. КЛИМА (1967—1969 гг.).



Условные
обозначения:



с о р е б н о б а н и и
(10РТИВНЫХ РЕЗУ-Г).

/*' |)0Й ПОДГОТОВКИ ^ Т А Т О В  В ЗАВИСИМ ОСТИ ОТ ОБЪЕМА  
И ЗМ Е Н Е Н '! ! Л ЕННОГО м а с т е р а  ^  К О Л И Ч Е СТ ВО  БРОСКОВ МОЛОТА) 

с п е ц ^ ^  С п о р т а  р . Кл и м а  (1вв7—1эеэ гг.)
У ЗАС

м ай
октябрь



тенциала и средств, способствующих его утилизации 
метании молота, сыграло решающую роль в достиг 
всеми испытуемыми высоких спортивных результ 
Так, Р. Клим добился результата, превышающего м 
вой рекорд (74,52), А. Бондарчук стал чемпионом 
пы 1969 года и дважды улучшал рекорд мира (74. 
75,48), А. Щупляков показал один из лучших резульн 
в мире (73,72).

Наглядным подтверждением являются данные, г 
денные на графиках 1—6, характеризующие 
средств воспитания скоростно-силового потен, 
и средств его утилизации.

На графиках хорошо видно, как рост спортивны 
зультатов в метании молота находится в существ 
зависимости от увеличения объема прежде всего сре 
способствующих утилизации скоростно-силового . 
циала в структуре навыка метания молота. Кроме 
эти данные свидетельствуют, что для спортсменов 
класса, чтобы удержать высокий уровень скоростнс- 
вого потенциала и повышения утилизации в соре: 
тельном периоде, необходимо применять В значите 
объеме специальные средства (упражнения со шт 
метания гири и веса (16 кг).

Экспериментальные исследования в ходе спеце 
тренировки квалифицированных метателей молот. 
педагогического эксперимента — проверить эф 
ность разработанных положений методики восп: 
скоростно-силовых качеств в процессе круглогс 
тренировки, используя специально разработанные 
жерные установки (рис. 8, 9, 10).

В исследованиях участвовала группа первораъ 
ков, членов общества «Динамо». Занятия пров:
5 раз в неделю. В процессе тренировки широко и:г 
вались средства восстановления (анаболических 
спортсмены не применяли). Для воспитан;; - 
ростно-силового потенциала обращались к упра> 
со штангой, закрепленной в консольной установи 
штанги равнялся 1—3 ПМ и 4—7 ПМ), и исполу- 
специально сконструированные силовые установ; 
локального развития специфических мышечные 
(вес отягощения 4—7 ПМ и 8—12 ПМ). Для пов 
утилизации скоростно-силового потенциала исп: 
ли метание молота (обычного, утяжеленного и 
ного), гири и веса (16 кг), а также инерционная
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Р и с. 8. Тренажерные установки.



Р н с. 9.





ка. Поскольку участники эскспериментальной группы 
один год эксперимента показали большие сдвиги в с п о  
тивных результатах (на которые обычно уходит 2—3 гсэ 
тренировки), приведем основные данные, характеризу! 
щие метателей при поступлении их в экспериментальна 
группу.

Хмелевский В., год рождения 1948-й, м. с., рост 196 с 
вес 115 кг. Силовая подготовка ниже средней, скорост 
силовая хорошая, тонус мышц в покое нормальный, ко 
динация хорошая.

Чежин В., год рождения 1949-й, рост 190 см,
98 кг. Силовая и скоростно-силовая подготовка ела' 
приспособляемость сердечно-сосудистой системы к с: 
дартной нагрузке удовлетворительная, координа: 
слабая.

Цар В., год рождения 1946-й, кандидат в мастера : 
та, рост 183, вес 102,5 кг. Силовая подготовка высо: 
скоростно-силовая — средняя, тонус мышц в покое 1 
мальный, координация хорошая, приспособляемость 
дечно-сосудистой системы к стандартной нагрузке х: 
шая.

Малюков А., год рождения 1950-й, 1-й разряд, : 
202 см, вес 105 кг. Начал тренироваться в легкой атлет 
в октябре 1968 года. Физическое развитие мышеч 
аппарата слабое. Скоростно-силовая подготовка у 
ног средняя, рук — высокая. Приспособляемость се: 
но-сосудистой системы к стандартным нагрузкам 
пильная. Функциональное состояние нервно-мыше-е 
аппарата хорошее, координация средняя.

Кислов В., год рождения 1947-й, 1-й разряд,
189 см, вес 94 кг. Начал тренироваться в легкой атлет 
в 1967 году. Физическое развитие выше среднего, сн 
стно-силовая подготовка мышц ног и рук высокая 
способляемость сердечно-сосудистой системы к ста:-:: 
ным нагрузкам правильная. Функциональное сос 
нервно-мышечного аппарата хорошее, тонус мышц 
кое и при напряжении хороший, координация слаба;

Представление об объеме основных средств рае 
скоростно-силового потенциала, средств повышения 
ни его утилизации и изменений в контрольных уп: 
ниях за период годичного эксперимента дают :  
табл. 29.

Проведенный педагогический эксперимент со 
диализированной группой квалифицированных мете



і її II I II II .1 Ні
Но і.cm iif.nioJiMcinivi ш ипиш.їх с р е д п  и специальной подготовки и динамика 

р ез у льт ат ов  в контрольных упражнениях  за  период эксперимента

Спортивные результаты Контрольные упражнения со штангой Объем выполняемых
в метании молота

приседание Ж И М лежа средств

Фамилпя, имя в начале 
экспери

мента, 
м

в конце 
экспери

мента,
М

разница,
м

в начале 
экспери

мента, 
кг

в конце 
экспери

мента,
кг

в начале 
экспери

мента, 
кг

в конце 
экспери

мента, 
кг

упражне
ния со 

штангой, 
т

бросковые
упраж
нения,

м

Кислое В........................... 52,06 58,46 6,40 160 180 120 135 644,5 3622

Малюков А....................... 54,18 64,04 9,86 150 190 90 120 751,5 3000

Цар В................................. 64,38 67,14 3,76 205 230 135 160 837,8 3155

Чежин В............................. 56,00 65,02 9,00 150 180 90 115 714,7 1565

Хмелевский В................. 67,60 71,24 4,74 160 190 90 120 458,6 2670



молота также подтвердил эффективность предлагаем: 
методики воспитания специальных скоростно-силовь; 
качеств.

Таким образом, педагогические эксперименты на кэ- 
лифицированных и высококвалифицированных копьемет* 
телях и метателях молота показали, что предлагаем-- 
методика воспитания скоростно-силовых качеств зна 
тельно повышает эффект сопряженности и увеличива-- 
объем средств, интенсифицирующих специальную фи I 
ческую подготовку, что в конечном счете способств: Г-] 
эффективному росту спортивных достижений у высоын 
квалифицированных спортсменов.

Обобщение данных, полученных в ходе теоретичео 
исследований основных механизмов проявления взрь . 
ной силы, а также общих положений методики воспитаї 
силы и данных педагогических экспериментов позволил 
разработать принципиальные положения методики восп* 
тания специальных скоростно-силовых качеств у вь ісо ї.і«| 
квалифицированных спортсменов в процессе их развит; 
удержания и восстановления (схемы 1—3, см. прилои 
ния).

Методика воспитания специальных силовых каче. 
в группе видов спорта, связанных с искусством движе*

Основы методики воспитания силовой ловкости. Г!
рассмотрении физиологических механизмов, л еж ае  
в основе методики воспитания силовой ловкости, необ - 
димо исходить из определения «силовой ловкости» 
способности тонко дифференцировать мышечные усИ.ТГ 
различной величины и режимов в условиях последов, 
тельного их чередования согласно строго заданным .: 
жениям, точность выполнения которых является спорт 
ным достижением. Важно обратить внимание на то, -г I 
при проявлении силовой ловкости мышечная сила доли. . [ 
достигать не максимальной, а оптимальной величины, 
скольку при проявлении силовой ловкости в состязание ] 
по видам спорта, связанных с искусством движем 
спортивные достижения оцениваются визуально по точ 
сти и артистичности выполнения сложнокоординационны: 
упражнений, то есть теми мерилами, которые сохранг- . 
при проявлении максимальных усилий крайне трул- 
Исследования ряда ученых показали, что наибольл:.»!
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с--;эсть сложнокоординационных движений возможна 
ш • проявлении оптимальных мышечных усилий. По мере 
■зтления величины мышечных усилий контроль за точ- 
в :ью выполнения движений ухудшается (В. К. Филип- 
г з И. Дедич, Д. Джексон, Т. Н. Москвина). В то же вре- 
с  зз года в год усложняющаяся программа спортивных 
»отуплений в обязательной и особенно в произвольной 
г.грамме, насыщенной элементами «ультра-си», требует 
г:-зления значительных величин динамической и статн
ее-.ой силы. Например, при выполнении гимнастами 
Е-:та на кольцах сила производящих мышц должна быть

5—20 кг выше веса тела спортсмена.
Ланное положение определяет примерно и величины 

^з::тия силы отдельных мышечных групп при воспита- 
иловой ловкости. В каждом конкретном случае мак

*» зльная сила должна быть на 20—25% выше силы, ко
се то спортсмен проявляет при выполнении силовых 
йс-:знтов в обязательной и произвольной программе на 
сттзнованиях (А. Б. Плоткин).

Важной особенностью воспитания силовой ловкости 
Ел выполнении 'упражнений, связанных с искусством 
■гг.ения, является го, что в зависимости от заданной 

Ез: граммы сохраняется высокая степень переключения от 
ш  _ точно координированных автоматизированных 
К»-.гНИЙ к другим, имеющим различную силовую и про
щ . четвенно-временную характеристику. Для тончайше- 
с гггулирования спортсменом своих движений важен 
в г  -йй уровень развития мышечного чувства. При вос- 

н силовой ловкости большое значение имеет 
■е- т шенствование пластичности и подвижности корковой 
|рмой деятельности (Г. В. Скипин), при этом особая 
ж---- отводится совершенствованию двигательной коорди- 
■е.; : (Л. П. Матвеев).

г зжно подчеркнуть, что координация имеет место 
|  . мышечном уровне в группах синергистов во взаимо- 
Ьс§зиях с группами антагонистов, в мышечных цепях 
Б  ̂;. тием многосуставных мышц в сложившихся подсис- 

г звеньев переключения (Д. Д. Донской). Поскольку 
■ гроявлении силовой ловкости усилия не достигают 
^дз.зьных величин, ведущим является механизм десин- 
■шазации, обеспечивающий оптимальное включение 

тимого количества моторных единиц. И только по 
■с- -аступления утомления в ходе выполнения упражне- 
Н -а смену десинхронизации приходит синхронизация
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(Н. В. Зимкин, В. Г. Пахомов). Улучшение экономизаш 
мышечной работы при проявлении силовой ловкости о  
собствует, с одной стороны, более свободному «раск;* 
пощенному» выполнению упражнений, а с другой,— : 
вышению экономизации мышечной работы. Что касае: 
биохимических источников мышечной деятельности :г  
проявлении силовой ловкости, то в тех случаях, ког: 
упражнения выполняются не более 10 сек., основь 
источником ресинтеза АТФ являются анаэробные ист- 
ники, образующиеся за счет мобилизации в работают 
мышцах запасов биохимической энергии, находящее: 
в ФК и неадениновых фосфорилированных нуклеида 
(ГТФ, ЦТФ, УТФ, ИТФ) и других еще неизвестных ист:» 
ников, а также за счет максимальной мобилизации 
лорода из внутренних запасов, находящихся в альвеола 
ном воздухе, крови и в миоглобине работающих мыл 
(Т. Аллик).

В тех случаях, когда при проявлении силовой ловкссэ 
(например, парное катание на коньках) упражнение эм 
полняется в течение пяти минут, обеспечение мыше 
работы осуществляется за счет анаэробной и аэроба, 
производительности организма спортсмена.

Рассмотрение наиболее важных физиологичесц 
и биохимических механизмов проявления силовой ловя 
сти позволяет определить и принципиальные особенно— 
методики воспитания данного вида специальной сна 
Важно подчеркнуть, что наличие высокого уровня сил 
вой подготовленности еще не предполагает утилизам 
имеющейся силы в сложнокоординационных движения 
Необходимо затратить много времени и энергии, что: 
развитая вне сложнокоординационного движения мы_ 
ная сила хотя бы частично трансформировалась при за 
полнении этого движения. Этот вопрос особенно |  
встает, когда необходимо тонко дифференцировать 
щечные усилия различной величины при проявлений :: 
ловой ловкости. Данное положение определяет и ось« 
ное положение методики воспитания силовой ловкоств -  
сохранения принципа сопряженности, то есть одноврех-:| 
ного совершенствования техники исполнения СЛО.'-Э* 
координационных упражнений и воспитания необходв з 
динамической и статической силы.

В качестве основного средства развития мышечной « 
лы гимнастов в научно-методической-литературе мнгп 
авторы рекомендуют специальные-силовые, упражн; а
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нгой, гантелями, амортизаторами, блоками 
'•'кран, А. Н. Шлемин, А. Б. Плоткин, В. М. Смо- 
. Л. М Айунц и др.). Ряд специалистов отмечают, 
ее положительное воздействие на организм дости- 
лучше и скорее, если использовать в комплексе 
ения на развитие силы, на растягивание и рас- 
не (А. Н. Крестовников, Л. П. Орлов). Сочетание 
ений на развитие силы с упражнениями на раз
: б кости советует Ф. И. Антонова.

^стоящее время в спортивной практике при работе 
тами применяют упражнения с резиновыми амор- 

ами, с дополнительной опорой (упражнения в об- 
й форме), упражнения с отягощениями малого 

тоажнения с поддержкой тренера и упражнения на

:жнения с резиновыми амортизаторами использу- 
: целью совершенствования координационных меха- 

лри развитии мышечной чувствительности. Подоб- 
гажнения создают правильное представление гим- 

технике выполнения движений, 
ежнения с дополнительной опорой улучшают 
:кое качество выполнения. При этом совершенст- 
:зязь между работающими мышцами и соответст- 

• двигательными центрами.
■ зстическое многоборье требует высокой точности 
е:-:ня упражнений. Точность выполнения оцени' 
так спортивное достижение. Поэтому большое зна- 

тткобретает вес отягощения. Исследования показа- 
гимнастов наиболее эффективно мышечная сила 
тся при применении отягощений среднего веса 

~ 1 I от максимума, поднимаемого спортсменом.
:его, используются упражнения с малыми весами 
:т веса тела спортсмена).
юзоении сложных упражнений спортсмен особен- 
:ается в помощи тренера, выполняя целостную 

2_ню или сложное силовое соединение. Помощь 
гтея в момент максимального усилия, когда гим-- 

гывает наибольшую трудность, то есть не может 
тъ необходимого мышечного напряжения. Педа- 
ьдя цель этого методического приема — воспитать 

сть в возможность самостоятельного выполнения 
упражнений. Оказание помощи при максималь- 

гяжении создает правильное представление о рас
. .: усилий на различные группы мышц
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Упражнения на снаряде включают почти все под- 
вительные и подводящие упражнения. Изменение т?« 
разная степень усилий способствует совершенствоЕ-* 
координационных механизмов, создает большой дз. 
тельный диапазон. Все это значительно повышает : 
рость овладения сложными координационными упрал 
ниями.

Следует отметить, что перечисленные пути повышу 
мышечной силы не исчерпывает всех возможностей 4 
циальной силовой подготовки гимнастов. В прагч 
используется значительно большее количество спев а 
ных упражнений, которые требуют проверки и рда 
ботки.

Рассмотрение основных механизмов проявления 
вой ловкости, общих положений методики воет 
мышечной силы и особенностей методики воспнта 
мышечной силы в видах спорта, связанных с искус.-л 
движения (изложенных в научно-методической Л4 
ратуре), позволили к главным положениям методик?- я 
питания силовой ловкости отнести следующие.

1. С р е д с т в а .  Основными средствами развит}:; 
ловой ловкости являются спортивные и специальные г 
жнения. Специальные упражнения, направленные к; 1 
витие силовой ловкости специфических мышечных 
должны соответствовать структуре либо всего спорт?* 
го упражнения, либо отдельных его фаз и элемент*

Применение специальных и специально-вспомог-и 
ных упражнений с отягощениями, позволяющими 
шать в тренировках соревновательные усилия, объ 
ется тем, что решать вопросы специального силовог \ 
вития, допустим, гимнастов высокой квалификации т: ■ 
с помощью спортивных упражнений или отдельных 
элементов и связок на современном уровне разз« 
спорта невозможно.

Ме т о д ы .  В процессе развития силовой лоз«? 
применяются методы сопряженного и вариативног: ( 
действия, до отказа и повторный. В зависимости ■:* I 
пользуемых средств ОНИ объединяются в Три КОМ ГьЯ 
При выполнении спортивного и специальных упражш 
(в соответствии со структурой всего спортивного . га  
нения) применяются методы сопряженного возде. - 
и повторный; при выполнении специальных упра,- . 
( в соответствии со структурой отдельных Э.ЭеМЯ 
спортивного упражнения) — методы сопряженного I
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ия, до отказа и повторный; комплекс методов ва- 
_..ого воздействия, до отказа и повторный использу- 
I выполнении специально-вспомогательных упраж-

ж им  р а б о т ы  мышц .  Для развития силовой 
ли характерны следующие режимы: при выполне- 
птивного упражнения и специальных упражнений 

• тствии со структурой всего спортивного упражне- 
ючетание всех характеров мышечной работы при- 
дннамическому и статическому режимам; при вы
ем специальных упражнений, соответствующих 
. ре элементов спортивного упражнения, и специаль- 
.могательных упражнений — сочетание динамиче- 
а статического режимов, динамического режима 
гой уступающего и преодолевающего характеров, 
»ческого режима (работа уступающего или преодо
лело характера) и статического (пассивные напря- 
. статический режим.

- л и ч и н а  п р е о д о л е в а е м о г о  с о п р о т и в -  
■ т. Величина преодолеваемого сопротивления, поз- 

дая эффективно развивать одновременно силу и 
т ъ .  при выполнении спортивного упражнения долж- 

соревновательной. Когда выполняются специ- 
упражнения, соответствующие структуре всего 
ого упражнения, необходимы дополнительные 

гния, но величина их не должна превышать 3—4% 
иного веса спортсмена. При выполнении специаль- 
: ажнений согласно структуре отдельных элементов 
г-: о го упражнения вес отягощения может быть 

эднако увеличивать его следует лишь до тех пор, 
:траняется внешняя и внутренняя структура его. 
: :щений в специально-вспомогательных упражне- 
.лчно доводить до 70—75% от максимального. 

| : * н с и в н о с т ь  в ы п о л н е н и я  у п р а ж н е н и я ,  
-̂ дее развития силовой ловкости она различна: при 
■нии спортивного упражнения — соревнователь- 

нальных упражнений — оптимальная, причем 
■м конкретном случае величину оптимальной ин- 
:ти специальных упражнений определяет воз- 
 ̂ сохранять внешнюю структуру движения. Вы

- специально-вспомогательных упражнений с ин- 
: :тью, составляющей 80 — 90% от предельной, 
-гует росту динамической силы без заметной ги- 
аа мышечных групп, несущих основную нагрузку.
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Ч и с л о  п о в т о р е н и й  в о д н о м  п о д х о д е .  Чг: 
повторений упражнения в одном подходе при выполнеэ 
спортивного и специальных упражнений в соответсгз 
со структурой всего спортивного упражнения однокь 
ное. Когда специальные упражнения соответствуют ст: 
туре лишь отдельных элементов спортивного упражне; 
(сохраняют внешнюю структуру движения), их повт.л 
ют многократно. Специально-вспомогательные упраж; 
ния выполняют многократно, до заметного утомлен 

Экспериментальные исследования в ходе трение-_ч 
квалифицированных гимнастов. В процессе педагэ 
ческого эксперимента решалась задача — исслед.ы 
эффективность методики воспитания силовой лов:- : 
при выполнении упражнений на кольцах, предъявляла 
наиболее высокие требования к уровню развития сил а 
качеств у гимнастов. В ходе эксперимента гимнасты д 
повышения абсолютной силы применяли следующие да 
ства:

упражнения с резиновыми амортизаторами; 
упражнения с дополнительной опорой; 
упражнения с отягощениями среднего веса 70—~ 

от максимума, поднимаемого спортсменом.
Количество подходов и число повторений завис— 

уровня силовой подготовленности. Упражнения с реда 
выми амортизаторами выполнялись по 2 — 3 подход; ( 
менее 10— 12 раз, упражнения с дополнительной а 
рой — по 2 — 3 подхода, при каждом подходе 5 — г а 
упражнения с отягощением — 70 — 75% от максимален 
веса в одном подходе 5 — 6 раз, а количество под: д 
3 — 4; упражнения на снарядах — 1— 2 раза по
ПОДХОДа. П о с л е  СИЛОВЫХ у п р а ж н е н и й  ВЫПОЛНЯЛОСЬ
сколько движений на растягивание мышц (шпагат, ш 
наклоны вперед и назад). Число повторений этих уд* 
нений не превышало 3—4 раз. Интервал между о~:ч 
ным выполнением упражнений — от 3 до 5 минут.

Для повышения уровня относительной силы ре:-..м 
довалось применять следующие средства в такс. 1 
рядке:

упражнения с резиновыми амортизаторами; 
упражнения с дополнительной опорой; 
упражнения с отягощением малого веса (3 — • 

максимума, поднимаемого спортсменом).
Количество подходов и число повторений зав;-:;;— 

уровня силовой подготовки. Упражнения с рези:-:.а
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■Еотизаторами выполнялись по 3 — 4 подхода по 10 — 15 
кв в каждом подходе, упражнения с дополнительной 
■вой — по 4 — 5 подходов по 4 раза в каждом, упраж- 
р.ня с малыми отягощениями — по 2 — 3 подхода по 
1— 12 раз в каждом подходе.
> Работа в недельном цикле над развитием абсолютной 
I гшосительной силы протекала в следующем порядке: 
ршитанию относительной силы уделялись 1, 2, 3 и 5-й 
Ы недельного цикла, а абсолютной силы — 4-й и 6-й дни 

сьного цикла. Основные комплексы специальных и 
■цнально-вспомогательных упражнений, применяемые 
веде экспериментальной тренировки, приведены на схе- 
« - 'см. приложения). В начале и в конце эксперимента 

проведены контрольные замеры в упражнениях, 
•итеризующих уровень специальной силовой подготов- 
еости. Полученные данные приведены в табл. 30. Ана- 
этих данных показывает, что несмотря на то, что в 

дедованиях участвовали гимнасты высших разрядов, 
:5ладающие высоким уровнем специальной силовой 

Г /товленности, произошли положительные изменения, 
дде эксперимента было доказано, что для выполнения 
вил ее сложных упражнений гимнасту необходимо об- 
Вхь высокой специальной силовой подготовленностью. 
I подготовка должна состоять из развития абсолют- 
1 силы мышц, участвующих в выполнении сложных 
■мнений, и относительной СИЛЫ МЫШЦ, 
г.* примере исследования выполнения упражнений на 

Ь»-ДХ, которые предъявляют наиболее высокие требо- 
в  I к специальной силовой подготовке, можно просле- 
ъ суть современной силовой подготовки гимнастов
■  вх разрядов.
■ . показали исследования, принципиально важно 

[слаживаться предлагаемой нами выше последователь- 
г  выполнения специальных силовых упражнений. Это

•. .зано тем, что целесообразнее начинать упражнения 
» :‘нзаторами в облегченных условиях, это способст- 
г наиболее эффективному образованию необходимых 
кдтнационных взаимоотношений между мышечными 

щ  в чи. Выполнение этого же упражнения с отягоще- 
% вызывает увеличение напряжения больших грудных 

а активность широчайшей мышцы спины не йзме- 
е  - Как известно, зто техническая ошибка, которая 
р-влзаетс.я 0,4 — 0,6 балла. Таким образом, если на- 
к совершенствование креста с упражнений с отяго-
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Показатели контрольных испытаний по специальной
(членов сборной СССР) в начале ■ !

Фам илия
Г оризонталь- 
ный упор на 

прямых руках, 
сек.

Крест из 
упора, 

сек.

Г орИЭОН' 
Н Ы Й  В г .
спереіі

сек.

Азарян 2,1 3,4 1,7 2,9 2,6 3
Овсянников 1,9 2,9 2,2 3,1 3,0 :
Кардемилиди 2,4 3,2 1,8 2,9 3,0 ■ -
Громов 2,0 2,6 2,1 2,5 2,4 .
Диамидов 2,1 3,3 2,6 3,4 1,7 2 Я
Ми кин 2,1 3,0 2,0 2,9 3,1
Куц 2,1 2,8 2,0 3,2 2,1 ~ Я
Матвеев 1,6 2,4 1,4 2,1 2,1 -
Кулаков 3,1 3,7 3,0 3,6 3,1 4 Я
Медведев 2,1 2.4 2,4 2,8 2,о :  - 1
Шахлин 2,1 2,6 1,6 2,1 2,6 :
Тарасюк 2,4 3,0 2,6 3,4 2,8 :■
Акопян 2,3 3,0 2,1 2,8 2,4 .
Столбов 2,4 3,0 3,2 3,7 3,6 0 -
Аркаев 2,8 3,0 3,0 4,6 4,3 .
Лисицкий 2,1 2,7 3,1 3,8 2,1 - -

П р и м е ч а н и е :  В каждой графе левый столбец цифс 
вьпг— результаты, показанные в конце эксперим ента.

щением, то будут закрепляться неправильные взаи:: 
ношения в работе ведущих мышечных групп. Использ 
ние в начале упражнений с амортизаторами и дог 
тельной опорой способствует более правильному рь. 
делению мышечных усилий, сопряженному овладев 
техники и росту мышечной силы. Облегченные уел 
создают благоприятные предпосылки для регу 
и управления различными мышечными группами се 
гимнастом. И только после этих облегченных упраж:. 
рекомендуется применять упражнения С О ТЯГОШ с- 
в определенной дозировке и с определенным интерв; 
Использование упражнений с отягощением имеет раз 
ную эффективность. При выполнении гимнастичг.1 
упражнений в целом мышечные напряжения значите 
меньше, чем при выполнении этого же упражнен: - 
фазам.
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Т а б л и ц а  30
■ подготовленности высококвалифицированных гимнастов 
-це педагогического эксперимента

Приводящие мышцы плеча
'жимаН5ге Шпагат Мост из исход-
с плеч в из основной ного положения левая абсо- правая абсо-:тонку на стойки лежа на спине

Г' 1 I X (кол-во) (баллы) (баллы) лютная сила, лютная сила,
кг кг

с 9 8,9 9,2 9,0 9,3 23 35 22 34
-? 8 8,8 9,1 8,7 8,8 23 34 25 37
> 11 9,3 9,5 8,7 9,1 28 35 32 40

12 9,0 9,3 8,4 9,0 32 38 36 42
11 9,1 9,4 9,0 9,2 33 37 33 37

* 13 9,0 9,3 8,7 9,1 32 34 32 36
10 8,9 9,2 8,8 9,0 33 35 28 31
9 9,0 9,2 9,0 9,4 25 35 25 36

11 9,0 9,1 8,5 8,8 32 34 32 36
г.' 9 8,7 9,0 9,0 9,2 28 34 29 34

8 9,0 9,3 8,4 8,9 32 36 30 36
12 9,2 9,5 9,1 9,4 28 35 28 36
10 9,0 9,2 8,7 9,0 41 42 40 42
12 9,6 9,6 8,9 9,0 30 34 30 34

; 11 9,3 9,4 8,5 8,8 34 41 34 42
г 13 9,2 9,4 9,0 9,3 35 37 33 35

о д н ы е  р е з у л ь т а т ы ,  п о к а з а н н ы е  в н а ч а л е  э к с п е р и м е н т а ,  п р а -

При использовании специальных силовых упражнений 
Иьжно учитывать интервал между упражнениями и дози- 
эсд-ку упражнений. Проведенные исследования позволяют 
зе-::мендовать интервал от 3 до 5 минут между отдель- 
■ьин силовыми упражнениями. Количество повторений 
щздсит от трудности упражнения и степени подготовлен- 
гг:-ч спортсмена. Например, упражнения с отягощением 
* —75% от максимального веса в одном подходе следует 
тпдторить 5 — 6 раз, а количество подходов должно быть 

- 4 .
Количество подходов и число повторений зависит от 

р : : ьня силовой подготовки, что должно учитываться при 
■ - льзовании упражнений с резиновыми амортизатора- 
«г дополнительной опорой и на гимнастических снаря
да Рекомендуется не менее 10— 12 раз выполнять 

-дзжнения с резиновыми амортизаторами по 2 —3 под
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хода. Упражнения с дополнительной опорой при кажд 
подходе повторить 5 — 6 раз по 2 — 3 подхода, упраж.ж- 
ния на снарядах— 1— 2 раза по 2 — 3 подхода. Поел-: 
выполнения силовых упражнений необходимо сделал 
несколько движений на растягивание мышц (шпагат 
мост, наклоны вперед и назад). Число повторений эт 
упражнений не должно превышать 3 — 4 раза.

Проведенные исследования показали, что для повь 
шения уровня относительной силы необходимо Применя- : 
следующие средства и методы и в таком порядке: упраж
нения с резиновыми амортизаторами, упражнения с д 
полнительной опорой и упражнения с отягощением мал 
го веса (3 — 4% от веса тела спортсмена). Как и в остал.- 
ных случаях, количество подходов и число повторений :. 
висит от уровня силовой подготовки. Упражнения с рез - 
новыми амортизаторами следует выполнять 3 — 4 под.\ 
да по 10— 15 раз; упражнения с дополнительной от:-] 
рой — 4 — 5 подходов по 4 раза; упражнения с малы:

Т а б л и ц а  Д
Динамика статической (активной) силы приводящих труп 

мышц в недельном цикле гимнастов высших разрядов ,  
зам еряем ы е в начале и в конце тренировочного занятия

Фамилия

1-Йдень 2-й день 3-й день 4-:1 день 5-й день б-й
аз45 У
УО и та а от

н.
 с

ил
а,

| 
кг

5
У

УО У« й

К
У

Н  Уо а

аз=4
и

\ о  У
со а от

н.
 с

ил
а,

 
кг аб

с.
 с

ил
а,

!
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I

от
н.

 с
ил

а, 
кг аб

с.
 с

ил
а,

 
кг

п
к
У

Е
Н  У
о  а аб

с.
 с

ил
а,

 
кг

•

С

Кардемили- 55 0,84 58 0,89 62 0,85 62 0,95 64 0,98 64 0 >
ди 56 0,86 57 0,87 60 0,92 60 0,92 65 1,00 66 \ т

Лисицкий 68 1,00 71 1,01 73 1,07 68 1,00 73 1,07 75 1 ■
67 0,94 73 1,07 70 1,03 65 0,91 75 1,10 78

Куц 58 0,90 55 0,85 60 0,93 55 0,85 60 0,93 65 1 •
60 0,93 >7 0,89 60 0,93 53 0,82 60 0,93 66 1 .

Овсянников 57 0,79 60 0,83 62 0,86 58 0,80 65 0,90 72 > я
61 0,84 64 0,88 61 0,84 58 0,80 67 0,92 73

П р и м е ч а н и е .
Верхний столбец цифр — результаты, показанные в на-: • 
тренировочного занятия, нижний — в конце его.
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«пениями — 2 — 3 подхода по 10— 12 раз в каждом 
де.

дзота в недельном цикле над развитием абсолютной 
сіітельной силы должна протекать в следующем 

ле при 6-разовой тренировке: вопросам развития
«тельной силы следует уделять 1, 2, 3, 5-й дни не

го цикла, а развитию абсолютной силы — 4-й и 6-й 
Рекомендуемый порядок объясняется тем, что сило- 

зсдготовка гимнастов не имеет стабильного характе- 
ь.5солютная и относительная сила изменяется даже 
-стяжении недельного цикла (табл. 31).

ые, приведенные в табл. 31, показывают, что, как 
то, во второй и третий дни тренировок отмечается 
ение абсолютной и относительной силы, на четвер- 

день абсолютная и относительная сила понижается 
терживается на уровне третьего дня, на пятый-шес- 
::вь несколько повышается.

! разработке средств и методов воспитания силовой 
ти необходимо следить за тем, чтобы включаемые 
зровку упражнения были сходны с обязательной 
звольной программой по внешней и внутренней 
ре движения, по режиму работы мышц и по вели- 

• ышечных усилий.
- тример, во время исследований гимнасты освоили 

■ е упражнения высшей трудности на гимнастиче- 
:льцах, перекладине, коне с ручками и брусьях, 

д перекладине они делали подряд три поворота на 
г :  составляет 1080°.

■ч образом, проведенный педагогический экспе- 
подтвердил эффективность предложенных мето- 

■л положений, которые необходимо учитывать при 
. ии силовой ловкости. В то же время обобщение 

характеризующих механизмы проявления сило
узкости, общие основы методики воспитания 
-=эн силы и результаты педагогического экспери- 
-з гимнастах высших разрядов позволили разра- 
лринципиальные положения методики воспитания 

ловкости (схемы 4, 5, 6, см. приложения), 
гиментальные исследования особенностей Ско
ковой подготовки в видах спорта, связанных 

: гвом движения. В таких видах спорта, как спор- 
гимнастика, акробатика, фигурное катание, раз- 
:пециальных физических качеств должно быть 
кэ задаче выполнения не только отдельных
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элементов, но и всей комбинации в целом, В отличи 
скоростно-силовых видов легкой атлетики, где спорт 
обычно специализируется в одном-двух видах движ 
и где система его технической и физической подгот 
подчинена совершенствованию двигательной фук 
в соответствии с конкретными рамками основного 
тивного движения, виды спорта, связанные с искусе 
движения, характеризуются большим многообрг 
выполняемых скоростно-силовых упражнений. Поз 
в гимнастике, акробатике, фигурном катании не 
с развитием определенных физических качеств еле 
совершенствовать способность К проявлению ИХ В М' 
образных формах спортивных упражнений. Кэя 
отмечалось, спортсмен должен тонко дифференту _ 
степень мощности усилий, находя оптимальные вели 
их с целью создания условий для наилучшего выг 
ния отдельных элементов и всей комбинации в Ц 
Например, для современной гимнастики характер: 
личение количества элементов скоростно-силового 
ства, особенно в вольных упражнениях и в ряде : 
женского многоборья. Чисто силовые и стати- 
упражнения вытесняются скоростно-силовыми, бл 1 
ря которым повышается темп и зрелищность вып: 
мых комбинаций. Это находит отражение в систем: 
нировки гимнастов. Так, гимнастки в подготовите- 
периоде выполняют в тренировке по 270-290 эле’- 
и по 8—12 целостных комбинаций (табл. 321. 
прыжковой нагрузки также очень велик, она ела- 
из опорных прыжков (по 10—12 в тренировке), а-

Т а б л  .
Объем выполненных элементов и комбинаций на с:- 
в одном тренировочном занятии у гимнасток сборной 

(средние данные)

Кол-во Время Кол-во
Месяц элементов комб нл- на видах, элементов

ц и й час. в 1 мин.

Январь-февраль 240 8 2 , 5 1,5
Март-апрель 470 15 , 6 3 , 7 2,1
Июнь-июль.. 406 15,2 3 , 2 2 , 1 5
Август 180 1 , 4 1 , 7 1 , 6
Сентябрь 276 12,8 2 , 0 2 , 1



ких прыжков (по 40—60), хореографических прыж- 
ао 56—72) и прыжков на батуте (по 40—70 прыж- 
Таким образом, в некоторых тренировочных заня- 
нмнастики в сумме выполняют по 150—170 прыжко- 
'’ражнений. Такой большой объем прыжковой 
ы приводит к тому, что развитие скоростно-силовых 
тв прыжковой направленности у гимнастов в боль- 
:зе случаев осуществляется непосредственным 
Е.чением основных спортивных упражнений. Но Г10 
роста мастерства, улучшения техники выполнения 
«нений, а также автоматизации движений сами 
нения проделываются все с меньшими затратами 

юе с меньшим напряжением (В. М. Дьячков). 
:зательно, усвоенные гимнастками упражнения не 

служить стимулом к дальнейшему расширению 
иональных возможностей организма и средством 
ения уровня развития скоростно-силовых качеств, 

дальнейшего роста подготовленности спортсмен дол- 
:ыть поставлен в более трудные условия развития 
:тно-силовых качеств, нежели это имеется при 
чении гимнастических упражнений. Такие ус- 
I могут быть созданы путем применения допол- 
-ных средств, специальной скоростно-силовой под-

е того, необходимость специально направленной 
•:тно-силовой подготовки гимнастов диктуется сле
гами соображениями. Исследования Л. Я. Черешне- 
::вня развития скоростно-силовых качеств более 

гимнасток 8—18 лет, разной степени подготов
ки, показали, что уровень прыгучести с возрастом 
гается, достигая максимума к 17 годам (кандидаты 
•ера спорта). После 17 лет у гимнасток, системати- 

работающих над совершенствованием скоростно- 
качеств, прыгучесть снижается. Если учесть, что 

п 17—18 лет — это период достижения наиболее 
спортивных результатов, то необходимость по- 

•я уровня развития специальных скоростно-сило- 
-еств становится совершенно очевидной, 
эол. 33 приведены показатели изменения по годам 
чо-силовой подготовленности гимнасток.
'.едования особенностей проявления специальных 

‘-.о-силовых качеств у гимнастов высших разря- 
: процессе выполнения обязательной и произволь- 
:::тра.ммы гимнастического многоборья большая



Т а б л и ц і
Динамика скоростно-силовых показателей гимнастої 

высшей квалификации

Фамилия
Виды

упраж
нений

1967 1968 1969

Турищева 1 34,8 38,9
2 — 41,8 52,1 с ]
3 — 44,7 49,0
4 — 53,8 58,9

Петрик 1 _ 30,9 38,0
2 — 38,9 40,0
3 — 38,9 41,8
4 — 51,0 49,0

Карасева 1 36,1 — 40,3
2 46,0 — 46,0
3 40,3 — 43,2
4 55,5 — 53,8

Воронина 1 33,5 34,8 —

2 43,2 43,2 —

3 44,7 44,7 —

4 53,8 57,2 —

Бурда 1 — 36,1 44,7
2 — 41,8 49,0
3 — 47,6 47,6
4 — 55,5 57,2

Щеголева 1 — — 37.5
2 — — 41.8
3 — — 43 :
4 — — 58. г

Кучинская 1 26,2 28,5 — "Л
2 38,9 30,9 — 'Щ
3 36,1 46,9 — 4л
4 57,2 49,0

\ \

П р и м е ч а н и е .
1- е упражнение — прыжок без рг--
2- е упражнение — прыжок со в з * - : :»
3- е упражнение — прыжок с - .
4- е упражнение — прыжок с упру - ■■
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зка падает не только на мышцы верхнего плечевого 
и туловища, но и на мышцы ног. 

седи многообразия выполняемых скоростно-силовых 
ентов прыжкового характера можно условно 
гить три группы упражнений, сходных по струк- 
движения и характеру нервно-мышечных напря-

группа — одиночные прыжки, выполняемые в сво- 
ых условиях из произвольных исходных положений. 
\:ом случае исходное положение варьируется самим 
стом в соответствии с его физическими возможно- 
н индивидуальными особенностями техники. Сюда 

1Т прыжки в вольных упражнениях, на бревне, час
ка брусьях.
группа — серийное выполнение прыжков. При се

: ! выполнении прыжков характерным является 
'Юще-преодолевающий режим работы мышц с по
лным нарастанием мощности усилий и максималь
но проявлением чаще всего в последнем, заключи
ли прыжке. При таком* режиме двигательной дея- 
:сти мышцы ног несут повышенную нагрузку, совер- 
греодолевающую работу в каждом последующем 

на фоне значительной динамической нагруз- 
упающего характера, возникающей при призем-

группа — это прыжковое упражнение с перечис- 
■ :н во втором пункте особенностями мышечной 

но выполняемыми в условиях упругой опоры, 
вносятся гимнастические опорные прыжки, 
иные динамики усилий при выполнении акробати- 
и опорных прыжков (табл. 34) свидетельствуют 

■»чительно высоком уровне проявления мышечной 
I скорости движения. Для обеспечения таких мы- 
I напряжений, естественно, требуется системати- 
деленаправленная подготовка нервно-мышечного 

|та спортсмена. Например, проведенные исследо- 
юзволили сопоставить уровень скоростно-силовых 
гкостей высококвалифицированных гимнасток 
.:-:ь их использования в опорном прыжке (в фазе 
ногами). Результаты представлены в табл. 35.
■из полученных данных позволил выделить четыре 
гимнасток, которые требуют различного подхода 

енению специальных скоростно-силовых упражне-
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Показатели среднего  усилия и коэффициента реактивности 
в специальных скоростно-силовых упраж нениях

Т а б л и ц а  34&

Жесткая опора Упругая опора

Фамилия Лата обследо-
вания Лем V при

рост Кэф-
при
рост Лем Р  ср- прирост К эф- прирост

Воронина август 1967 57,2 300,3 60,0 44,7 19,6 66 375,1 13,2 67,0 1,7август 1968 56,0 360,3 64,3 388,3 69,3

Кучинская август 1967 49 189,1 9,0 19,1 1,0 69 339,2 32,2 56,1 11,4август 1968 50 198,1 20,0 68 371,4 67,5

Петрик август 1967 51 197,3 32,6 24,1 8,1 59 207,0 81,2 25,4 21,4август 1968 53 229,9 32,3 69 288,2 47,1

Котлярова август 1967 59 255,2 24,2 28,8 5,0 71 287,6 20,1 34,8 6,5август 1968 64 279.4 33,8 77 41,3



Т а б л и ц а  35
Ьпень использования скоростно-силовой подготовленности 

в опорном прыжке гимнастками высших р а зр яд о в

• 1 » . 4 ЛИ Я Виды упражнений С портной, 
результат

Время
толчка

Сред
нее

усилие
К

реакт.1

Г -и на Скоростно-силовые 
качества 75 см 0,10 6,9 69,3

Спортивное упраж
нение 19,5 бал. 0,13 7,7 59,8

% использования — —30,0 +  11,6 —13,7
Скоростно-силовые 

качества 69 см 0,12 5,7 47,1
Спортивное упраж

нение 19,2 бал. 0,10 8,2 82,0
% использования — +  16,7 +43.85 +74,1
Скоростно-силовые 

качества 71 см 0,13 5,9 41,3
Спортивное упраж

нение 18,81 бал. 0,13 7,0 52,8
% использования — +  18,6 +30,3

_гва Скоростио-силовые 
качества 66 см 0,13 5,2 39,6

Спортивное упраж
нение 18,85 бал. 0,12 7,4 61,7

% использования — +7,7 +42,3 +55,8

•*. 'зффициент реактивности по Ю. П. Верхошанскому.

-:-едставительница I группы гимнасток — ведущая 
=д.:ка Советского Союза Воронина. Она обладала ис
ке тельно высоким уровнем скоростно-силовой подго- 
гедности по всем показателям: высота прыжка — 
ш три очень коротком времени толчка — 0,10 сек.; ве- 
е :  среднего усилия на единицу веса тела наиболь- 
> — 6,9 кг; коэффициент реактивности — 69,3. У нее 
» высокие показатели в опорном прыжке — оценка за 
»с« 19,5 балла, время толчка — 0,13 сек; среднее уои- 
>— 1.7, коэффициент реактивности — 59,8. Данные 

-имнастки — Петрик (II группа) — представляют 
^ : интерес. По своим физическим возможностям она 
Ш■ г.тьно уступает Ворониной. Высота прыжка—69 см 
| -темени толчка 0,12, среднем усилии 5,7 и коэффи- 

теактивности — 47,1. Нов спортивном упражнении 
имально использовала свои физические возмож-
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ности: время фазы у нее самое короткое — 0,10 сек, наг 
лее высокие показатели среднего усилия — 8,2 и козе:: 
циент реактивности — 82,0. Все показатели очень выс: 
Необходимо отметить, что полученные результаты иса 
дований согласуются с данными педагогических на' 
дений, которые говорят об очень высокой реактг.вз 
способности этой гимнастки. Не только в опорных прэд 
ках, но и при выполнении вольных упражнений и уп: и  
нений на снарядах для нее характерен ярко выраже ;_ 
взрывной характер работы.

Гимнастка Котлярова (представительница III трут
не уступала Петрик, а в некотором даже превосходи.:: 
(высота прыжка, усилия). Но в спортивном упраж н::|| 
эти качества проявлялись очень неполно: время :: 
ка — 0,13 сек., среднее усилие — 7,0, коэффнь 
реактивности — 52,8.

Тогда молодой член нашей сборной Турищева хар:: 
ризовала IV группу гимнасток. Ее высокие спорти:- 
достижения в опорном прыжке и невысокие динамиче; 
показатели опорной реакции являлись следствием о т | 
вания в уровне специальной физической подготовлен-' - 
ти: высота прыжка — 66 см, среднее усилие очень -з 
кое — 5,2, коэффициент реактивности — 39,6.

С ростом мастерства способность реализовать 
ростно-силовые возможности в сложных двигате.:- . 
действиях улучшается. Но приведенные выше „ 
показали, что в видах спорта, связанных с искус: 
движения, спортсмены даже на высшей ступени спс: 
ного совершенствования не всегда полностью испо.:.-: 
свои физические возможности. Дело в том, что в пре. 
образования двигательного навыка относительно съ 
формируется правильная внешняя форма движен.^. 
она еще не свидетельствует о том, что достигнута 
шенная координация в деятельности всех мышц и : 
двигательно-опорного аппарата, оптимальное соот 
ние динамических параметров спортивного упраж-- 
Этому в определенной степени может способстэ 
правильно поставленная система специальной ф: 
ской подготовки.

Педагогические экспериментальные исследовс-... | 
ходе тренировки высококвалифицированных спс: 
нов. Цель педагогических экспериментов — проз:: 
эффективность разработанных методических поле - - 
методики воспитания скоростно-силовых качеств у : I
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К З

:'В высокой квалификации. Исходя из общих теорети- 
:ких положений методики воспитания специальных 
сростно-силовых качеств и перечисленных особенностей 
проявления в спортивной гимнастике, была разработа- 
примерная схема распределения средств специальной 
ростно-силовой подготовки гимнастов в недельном цик- 
в подготовительном и соревновательном периодах (см. 

сложение 1, 2). Особенность предполагаемой схемы 
тлючается в том, что из 6-разовой тренировки в недель- 
'■ цикле целостное выполнение прыжка рекомендова- 

:ь только 3 раза, то есть в 1, 3 и 6-й дни недели, 
остальные дни недельного цикла предполагалось 
олнять специальные упражнения для совершенство- 

кия техники отдельных фаз прыжка (разбега, наскока 
мост и толчка ногами, толчка руками и др.) и развитие 

-циальных физических качеств.
В соревновательном периоде объем общих средств 

-.эащается и повышается объем работы специальной 
сдавленности, кроме этого, целостное выполнение 
джка возрастает до 5 раз в неделю с обязательным 
столнением специального разминочного комплекса 
:ад опорным прыжком.
Специальные упражнения применялись как в утрен- 

зарядке, так и во время тренировочного занятия, 
арядке использовался комплекс специальных легкоат- 
-ческих упражнений. В утреннем тренировочном заня- 

• вместо обычной хореографии проводились занятия 
срыжковой подготовке, а хореографию оставляли на 
-ц тренировки. В вечернем занятии применялись 
.нальные упражнения, сходные по временным и сило

параметрам движения с гимнастическим опорным 
_жком. Непосредственно перед опорными прыжками 
=асты выполняли комплекс специальных подготови- 
-ных упражнений, совершенствующих взрывную силу 
■■смена в условиях уступающего и преодолевающего 
:-:ма работы мышц. После этого они переходили к спе- 
"ьным упражнениям, отражающим динамические и пи
итические параметры опорного прыжка не только 

отдельных фазах, но и всего двигательного действия 
том.

Таким образом, в эксперименте применялись скорост- 
: гловые упражнения трех направлений:

• комплекс упражнений общего скоростно-силового 
актера;
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2) комплекс специальных упражнений в уступаюсь 
преодолевающем режиме работы мышц, сходнь* 
по структуре движения с отталкиванием в опори: 
прыжке;

3) специальные упражнения настраивающего харе- 
тера, отражающие специфику всего двигательного дей:- 
вия в целом.

В результате применения специально направленна.» 
средств скоростно-силовой подготовки у гимнастов знач 
тельно возросли показатели как общей, так и специаг.г- 
ной скоростно-силовой подготовленности (табл. 36, ЗГ.

Т а б л и ц а  3
Изменение показателей скоростно-силовой подготовленногп 

гимнастов — членов сборной команды Москвы 
(за период педагогического эксперимента)

Виды упражнений Этапы обсле
дования м± (М) У

Прыжок вверх до
с места со 
взмахом рук

эксперим.
после

54,83± 1,76 6,08 ±1,24 11,09 з ,±

Прыжок вверх
эксперим.

до
59,5 ±1,26 4,35 ±0,89 7,31 - — ]

с места без 
взмаха рук

эксперим,
после

4 7 ,0 ± 2 ,14 7,41 ±1,51 15,7 4 2  ,

Прыжок в глу-
эксперим.

до
5 2 ,17± 1,37 4,74±0,97 9,1 _ ~

бину с отско
ком на жест-

эксперим.
после

56,33± 1,58 5,48 +  1,12 9,73 :  .<

кой опоре 
Прыжок в глу-

эксперим.
до

59,67 ±  1,53 5 ,3 ±  1,08 8,88

бину с от
скоком на

эксперим.
после

64,67 ±2,16 7,48 ±  1,53 11,6 ■- -

упругой опо
ре

эксперим. 69,67 ± ,91 6 ,6 ±  1,35 9,5

Так, у гимнастов-мужчин высота прыжка с места со в:-> 
хом рук увеличилась на 4,7 см, а без взмаха рук — 
5,2 см. Показатели специальной скоростно-сил.з 
подготовленности возросли на 3,3 см на жесткой о, 
а на упругой. — на 5,0 см. У женщин показатели возил 
ли в несколько меньшей степени: прыжки с места со в с  
хом рук — на 3,7 см, без взмаха — на 1,8 см. При - I

142



Т а б л и ц а  37
Показатели скоростно-силовой подготовленности 

квалифицированных гимнасток (за период 
педагогического эксперимента)

упражнении

ж о к  в в е р х  
м е с т а  с о  

& : м а х о м  р у к

ж о к  в в е р х  
м е с т а  б е з  

1зчаха рук

-жок в глу- 
тзау с отско- 
ь : м н а  жест- 
“ -•8 ОПОре
15ЁОК в глу- 

!«эу с от - 
юком н а  
другой опо-

Этапы об с л е -  
дова н 1Я м ± (М) У Р

ДО
эксп е р и м . 4 8 , 4 6  ± 1 , 4 7 5 , 3 1  ± 1 , 0 4 1 0 , 9 6 3 , 0 3

п о с л е
э к с п е р и м . 6 2 , 1 5 ±  1 , 6 1 5 , 8 1  ± 1  14 1 1 , 1 4 3 , 0 9

д о
э к с п е р и м . 4 2 , 2 3  ± 1 , 8 5 6 , 6 7  ± 1 , 3 1 1 5 , 7 9 4 , 3 8

п о с л е
э к с п е р и м . 4 4 , 0 ±  1 , 8 8 6 , 7 6 ±  1 , 3 2 1 5 , 3 6 4 , 2 7

д о
э к с п е р и м . 4 6 , 5 3 +  1 , 6 9 6 , 0 8  ± 1 , 1 9 1 3 , 1 3 , 6 3

п о с л е
э к с п е р и м . 5 1 , 4 6 ± 1 , 8 3 6 , 5 9  ± 1 , 2 9 1 2 , 8 3 , 5 6

д о  '
э к с п е р и м . 5 7 , 4 6  ± 2 , 0 3 7 , 3 1  ± 1 , 4 3 1 2 , 7 3 , 5 3

п о с л е
э к с п е р и м . 6 0 , 3 8  ± 1 , 9 6 , 8 6  ± 1 , 3 4 1 1 , 3 6 3 , 1 5

Т а б л и ц а  38
затели технической подготовленности гимнастов—членов 

й команды Москвы (оценка за гимнастический опорный 
прыжок в баллах)

Период 
' '  иелованчя м  ± (М) У Р

Мужчины
: п е р и м е н т а 7 , 8 4  +  0 ,1 0 , 4  ±  0 , 0 8 5 , 1 1 , 27

Ь э к с п е р и - 6 , 8
:нта 8 , 7 9 ± 0 , 1 0 , 4  ±  0 , 0 7 4 , 5 5 1,14

Женщины
 ̂ : п е р и м е м т а 7 , 2 9 ± 0 , 5 1 2 , 41  ± 0 , 3 6 33,1 7 , 0

К э к с п е р и - 5 , 3
• : нта 8 , 41  ± 0 , 4 2 1 , 9 7 ± 0 , 3 2 3 , 4 4 , 9 9
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показатели специальной подготовленности увеличивала* 
на 4,9 см на жесткой опоре и на 2,9 см на упругой оп;:е|

Результаты эксперимента показали, что применен* 
разработанных средств скоростно-силовой подготовит а» 
только повышает уровень развития специальных физш-.гв̂  
ких качеств, но и положительно влияет на качесд 
выполнения основного спортивного упражнения — ог:~ I 
ного прыжка. Математическая обработка показала г: 1 
ную статическую достоверность данных по техничес- л ! 
подготовке до и после эксперимента — критерий дося*  
верности различий (по Стьюденту) у мужчин состав.:--"] 
6,8, а у женщин — 5,3 (табл. 38).

Применение разработанной методики скоростно-ал ] 
вых качеств при подготовке гимнастов к Юбилей- ш 
спартакиаде народов СССР позволило гимнастам Мос:-зл] 
выполнить опорные прыжки с высокой суммой балл а] 
(табл. 39).

Т а б л и ц ;  •I
Р езу л ь тат ы  выполнения опорных прыжков 

на Юбилейной спартакиаде  народов СССР (в баллах)

Место Ком

1 Москва
2 Украина
3 РСФСР

нды Женщины Мужчины

126,30
125,50
123,00

128.25 
125,90
124.25

Исследования взаимосвязи взрывной силы и статичт 
кой (активной) у гимнастов высокой квалификации. Ц- ;
исследования — выявить характер взаимосвязи мелд- 
взрывной силой со статической (активной) в специфи-л - 
ких мышечных группах у сильнейших гимнастов.

Полученные в ходе исследования данные, характер;;: 
ющие соотношение силовых показателей отдельных мы
шечных групп и техники выполнения силовых и скорости.- 
силовых контрольных упражнений приведены в табл. - 
41. В табл. 40 даны показатели относительной (статиче:- 
кой активной) силы мышц, участвующих в сгибании и рш- 
гибании предплечья, бедра, туловища, разгибание стоп_. 
В табл. 41 указаны оценки в баллах, полученные за в; 
полнение сложного силового контрольного упражненн-. 
и время, затраченное на выполнение скоростно-силово:: 
упражнения (для верхнего плечевого пояса).
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Клименко
Диамидов
Воронин ,
Лисицкий
Карасев
Сошин

62
68
65
66 
64 
68

Харлова . 
Кучинская 
Воронина

50
50
53

1 Г " 1 | |  МП 1

| | « Н 1  и  Ли 
1 м л н ................................

|Н1 И  н П и *
толи

Мужчины
0,60 0,48 0,87 2,45
0,73 0,73 0,60 2,60
0,46 0,54 0,84 2,84
0,60 0,60 0,80 4 2,20
0,54 0,44 0,77 2,10
0,56 0,44 0,66 2,13

Женщины
0,40 0,38 0,82 2,34
0,44 0,40 0,90 2,90
0,51 0,40 0,66 2,26



Стона

сгибатели
разгиба

тели

1,92
1,30
1,34
1,15
1,25
1,13

2,40
1,54
1,76



Данные контрольных испытаний 
высококвалифицированных гимнастов

Т а б л и ц а  41

Фамилия
Из стойки опуска
ние в горизонталь
ный вис спереди 

(баллы)

Отжимание с 
плеч в стойку — 

5 раз (н 1 вре
мя)

Воронин 9,8 8,0
Диамидов 9,2 7,0
Кеуриев 8,9 12,0
Клименко 9,0 11,0
Лисицкий 9,4 9,0
Сошин 9,3 9,4

Данные контрольных испытаний 
высококвалифицированных гимнасток

Фамилия
Из виса на верхней жер

ди 5 переворотов в упор
на время, сек.

Воронина 15,5
Харлова 16,5
Кучинская 13,3
Петрик 20,0

Как видно из приведенных, в таблицах данных 
стигнутые испытуемыми результаты стоят в прг ■ 
зависимости от уровня силовых показателей мыше-хл 
групп, участвующих в выполнении данного упражш ■ 
Так, почти безукоризненному выполнению Ворокх - ■ 
упражнения из стойки на руках опускание в горизонт*  
ный вис сзади, оцененному в 9,8 балла, соответсх: я  
высокие показатели относительной силы сгиба’-:*« 
и разгибателей туловища — 0,84 и 2,84.

У Кеуриева показатели относительной силы этих ■ 
щечных групп значительно ниже — 2,10. Соответстз: Л  
ниже и его оценка за упражнение — 8,9 балла.

Такую же картину мы наблюдали и в скоростно-:хЛ 
вом контрольном упражнении отжимание с плеч в I  
ку на кистях — 5 раз (на время). Наивысший резух г-Л 
у Диамидова — 7 сек., у него же и лучшие показ:--_Л 
относительной силы разгибателей предплечья — 1 я  
Кеуриев значительно уступает ему в этом показателе я
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- Зенно ЗЯТГ.С
к а р т и н а  н а б л ю д а е т с я  “ % И, врем ен и —  12 сек. 

. «некой и Ворониной п пп У женщин- Таю Усту-
предплечья, Хар^1ова°также отставала '„ " Г  С " ° "  :овом развитии отставала и в скорост-

: скоростно-силовых и силовых^ “по™*1 ВЗаи-' - -тов (табл. 4 2 ). силовых показателей

Т а б л и ц а  42
связь скоростно-силовых и силовых показателей 
N высококвалифицированных гимнастов

^ контрольных 
упражнений

Сила мышц 
бедра

вверх с места без
il ваха р у к ....................

. ♦. вверх с места со 
т 11 л ом рук 

:ї  в глубину с от
ії : эм (жесткая опо-
I I .............................
ПК в глубину с от- 

з.эком (упругая опо-
? о .............................

0,82

0,3

Сила мышц
СТОПЫ

0,72

0,42

Суммарная 
сила мышц 

ног

0,78

0,42

Оказалось, что прыжки с места вверх без взмаха рув 
большей степени определяются уровнем развития силы 
Ж. КоЭффЩШТ ТЮРРШЩШ Очень высок 

= 0,72— 0,82). При этом характерно, что высота 
дп-хка примерно в одинаковой степени зависит от уров- 
сазвития силы мышц бедра и стопы (г =  0,82 и 0,72). 

.̂э.'жок в в е р х  с места со взмахом рук имеет слабую 
еяь в з а и м о с в я з и  с  у р о в н е м  с и л о в о г о  р а з в и т и я  н о г .  
дікциект корреляции г =  0,3— 0,42. Видимо, в дан- 

случае высота прыжка в большей степени зависит 
г: •_ :обности спортсмена к максимально бистрому 

'■ о у с и л и й . М а х о в ы е  движения руками создают 
д-:ый импульс, который обеспечивает развитие той 
кй скорости движений и способствует проявлению
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взрывной силы спортсмена. От скорости маховых двна 
ний зависит скорость толчка (В. М. Дьячков), а следа 
тельно, и высота прыжка. Видимо, прыжок вверх с >:еэ 
со взмахом рук определяется не столько уровнем сила 
го развития, сколько способностью к максимально еья 
рому проявлению его в рамках определенного двигат-: 
ного действия.

Прыжок вверх после предварительного прыжка в V 
бину на жесткой опоре в очень слабой степени зависг* 
силы мышц (г =  0,32 и 0, 36). Это связано со сложного 
характера работы мышц в этом упражнении. Ауксотеа 
ческий режим двигательной деятельности предъяви -1 
большие требования не только к силовым и скоростня 
возможностям спортсмена, но и к способности цент:_т 
ной нервной системы к быстрым переключениям, К 5 а 
центрации волевых усилий, к координационным спе. I 
ностям гимнаста. Большинство гимнастов слабо г:дц 
товлены к такому роду мышечной деятельности, нес!» 1 
ря на то, что такие упражнения часто встречаются а  
выполнении акробатических упражнений.

Прыжок вверх после предварительного пры:*Д 
в глубину с отталкиванием от упругой опоры хорея 
освоен гимнастами, ибо он моделирует толчок в г;: з 
стическом опорном прыжке. В данном случае гимнеп 
максимально проявляют свои физические возможк: 1 
Корреляционный анализ показал высокую степень е: ц
мосвязи прыжка с уровнем развития силы : ..
(г =  0,77). При выполнении прыжка вверх после предц 
рительного прыжка в глубину спортсмену прихода ' |  
преодолевать большое сопротивление со стороны з 
тела и развивающихся инерционных сил, прямо п р ::: | 
циональных величине ускорения движения тела (зад: * 
щих от глубины спрыгивания). Это требует повышен; я 
напряжения мышц, что выражается в последу.-: дЛ 
высоте взлета. Следовательно, это скоростно-син :=■ 
упражнение в большей степени зависит от уровня ради 
тия силы мышц. Необходимо отметить разную стегни 
взаимосвязи этого прыжка с уровнем развития и 
мышц бедра и стопы. В первом случае коэффициент - и 
реляции высокий (г =  0,77), во втором — сравните~ 
низкий (г =  0,4). Это свидетельствует о большой : и  
силового развития мышц бедра в выполнении разе в 
разных прыжковых упражнений. Характерно, чте а  
4 видов исследованных нами прыжковых упражне; ■
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з трех большее влияние оказывает сила мышц бедра. 
И только прыжок вверх с места со взмахом рук зависит 
с: уровня развития силы мышц стопы.

Исследование взаимосвязи уровня скоростно-силовой 
< технической подготовленности гимнастов высших раз
ладов.

Проведенные исследования показали, что высокий 
уровень специальной скоростно-силовой подготовленно- 
гги обеспечивает возможность овладения более сложны
ми современными опорными прыжками. Применение ме- 
~:дов математической статистики дало возможность 
установить корреляцию между техническими резуль- 
■дтами и уровнем скоростно-силовой подготовлен- 
рсти. У гимнастов высших разрядов коэффициент кор
реляции оказался очень высоким — г =  0,94—0,77 
«табл. 43).

Т а б л и ц а  43
Показатели взаимосвязи  уровня скоростно-силовой 

технической подготовленности гимнастов высших р а зр яд о в  
(величина рангового коэффициента корреляции)

Изучаемые показатели
Коэффициент
корреляции

Вровень технического мастерства— показатели
общей скоростно-силовой подготовленное-

0,94т и ....................................................................
Вговень технического мастерства— показатели

специальной скоростно-силовой подготов
ленности (жесткая опора) ............................. 0,77

Вговень технического мастерства— показатели
специальной скоростно-силовой подготов
ленности (упругая о пора)............................. 0,83

Таким образом, исследования особенностей скоростно- 
с  .товой подготовки высококвалифицированных гимнас- 
-:з и гимнасток позволили, с одной стороны, модифици- 
: сзать общие положения методики воспитания специаль
ных скоростно-силовых качеств применительно к спор- 

ягзной гимнастике, а с другой,— наметить методические 
: ти для других родственных видов спорта.
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Исследования методов воспитания пышечной :■ ■ 
во взаимосвязи с динамикой веса тела спорте1; а
Рассматривая значение морфологических изменен;:' Я 
увеличение мышечной силы при наличии уже высс ^ 
уровня ее развития, необходимо дифференцироЕ. |  
подходить к роли веса тела спортсмена и физиолог;--а  
кого поперечника мышц.

Исследования показывают, что по мере роста к в е : |  
фикации спортсменов одной специализации зависим ;с1 
между силой и собственным весом повышается, и не;:« 
рот, например, у рекордсменов мира в жиме корред.шя 
между весом штангистов и их спортивным результш | 
оказалась равной г =  0,93, у неквалифицирован л 
г =  0,84, у спортсменов средней квалификации она г.. ■ 
зилась — г =  0,80, а у незанимающихся спортом .-л 
оказалась равной нулю.

Многими исследованиями было доказано, что с : ■ 
том весовых категорий штангистов абсолютная сила -/а 
личивается, а относительная падает. Специально изучш 
ший эти взаимоотношения М. Литке сделал вывод. -1 
собственный вес спортсмена пропорционален кубу а  
линейных размеров, в то время как величина физис.::~| 
ческого поперечника мышц пропорциональна л и ш е  ■ 
квадрату. Исследования на большой группе сильнеиш! 
штангистов (В. М. Зациорский) с применением мате а 
тических методов позволило выразить зависимость : ц  
ду собственным весом спортсмена и максимальной с; -д  
следующим уравнением:

1о^Р =  loga +  0,666/о§ №

где Т7 — максимальная сила, которую может пронзая 
спортсмен;

VV — его вес;
а — постоянная величина, характеризующая п :;-я  

товленность спортсмена.
В дальнейшем в ходе проведения систематике. л! 

проверки по данным мировых рекордов в тяжелой ш я  
тике удалось провести расчеты, которые полностью г ■ 
твердили выведенное уравнение. Те же данные ; на 
получены и в исследованиях на борцах высокой ква: ли 
кации (Э. Г. Мартиросов). Исходя из всего вышескеезя 
ного, можно сделать вывод, что, когда остальные влпяеи 
(уровень владения техникой, уровень тренированк;
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:~ень жировых отложений и пр.) уравнены, физиологи- 
кий поперечник мышц у спортсменов одной квалифи- 
1зи становится основным фактором, определяющим 
гачину мышечной силы.
Наблюдаемая разница в проявлении силы у спортсме- 

з более низкой квалификации при близкой величине 
апологического поперечника объясняется прежде все- 
другим уровнем мобилизационного порога, в основе 
горого лежит механизм совершенствования нервно- 
рдинационных систем (Т. Хеттингер).
В специальной научно-методической литературе при 
еделении зависимости между мышечной силой и пока- 

■ ел я ми величины физиологического поперечника,
рактеризуемого косвенными показателями (отношение 
е к росту, длины конечности, поверхности тела и т. д.), 
ечаютсч противоречивые взаимосвязи силы и физио- 
ического поперечника мышц. Противоречивость, по- 
имому, объясняется тем, что в исследовании не были 
ланы выравнивания основных факторов (уровня тре- 

гованности, степени жировых отложений и т. д.).
Кроме того, расхождение между величинами корреля- 

которые наблюдали различные исследователи 
М. Зациорский), объясняется многими причинами, 

лой из которых может быть величина физиологического 
еречника.
Особое место при определении взаимосвязи морфоло- 

теских факторов с величиной проявления мышечной си- 
• занимает взаимосвязь абсолютной и относительной
»ТЫ.
Существующее представление, что увеличение веса 

::тсмена положительно влияет на величину абсолютной 
ты, а понижение, наоборот, способствует проявлению 
лосительной силы, требует в отдельных случаях уточне- 
я, когда происходят наблюдения над людьми, достигши- 
1 высокого уровня силового развития.

Как уже отмечалось, одним из главных факторов ме- 
ки воспитания силы является правильный выбор ве- 

гтины преодолеваемого сопротивления. Специальные 
следования показали, что только при преодолении боль- 
2л сопротивлений может быть достигнуто эффективное 
.твитие наибольшей силы мышц. Величина преодолевае
мо сопротивления допускается максимально возмож- 
I 80—90% от максимума (4—7 ПМ) и 60—70% от 

гксимума (8— 12 ПМ). В этом случае спортсмен может
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в одном подходе повторить упражнение максимум I—, 
раза (1—3 ПМ). Однако эффективность выше расе- я 
ренных величин сопротивлений в ходе воспитания :_• 
личных видов мышечной силы требовала эксперимент: ■
ной проверки, поскольку в практике и научно-методЕл- I 
ких работах имеются противоречивые взгляды.

Педагогические экспериментальные исследова-. . 
Цель проведения педагогических исследований — т _ - 
явить экспериментальным путем эффективность раз.п 
ных величин отягощения 1—3 (ПМ), 4—7 (ПМ) и •—  
12 (ПМ) для роста мышечной силы во взаимосЕт 1 
с изменением веса спортсмена. В педагогическом эк:гз- 
рименте одна группа испытуемых использовала отм
щения 1—3 (ПМ), другая только 4—7 (ПМ) и треть- — 
8—12 (ПМ).

Как следует из анализа полученных данных, во в : з  
группах произошли статистически достоверные сдвпи 
(табл. 44).

В е с  ( м а с с а  т е л а ) .  Наибольшее увеличение ут:| 
сы тела отмечается в группе В, наименьшее — в группт : , 
что очень примечательно. Разница средних прироста 
веса тела в группе В статически достоверна по отнеп 
нию к группам А и Б на 99%.

Таким образом, при использовании метода развит:а 
силы с большим отягощением и подъемом отягощет:з|
4—7 раз в подход происходит наибольшее увеличена 
массы тела — 4,3 кг. Разница по отношению к группе ’I  
(1—3 ПМ )— 3,2 кг и по отношению к группе Б (8—ТЯ 
ПМ) — 3,4 кг.

Установлено, что увеличение мышечной массы т: 1] 
развитии силы различными методами имеет свою спет: 1 
фику по сравнению с динамикой веса тела. Так, в гр;--1 
пе Б наряду с наименьшим увеличением веса, по даннь : 
среднегрупповых показателей, отмечается наибольшая 
рост мышечной массы — 2,3 кг по сравнению с друг: л! 
группами (соответственно в группе А — 1,2 кг и в гр_т-1 
пе В — 1,8 кг). Однако разница средних приростов в ' . 
шечной массе между группами статистически недост:-! 
верна.

Во всех группах отмечено увеличение поверхнекг- I 
тела на статистически достоверном уровне. НаиболышаИ 
прирост отмечен в группе В (0,06 м2).

Интересно, что индекс Рорера не отражает динам; - -| 
мышечной массы,
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Из анализа процесса формирования топографии ста
рческой силы, медленной силы и гибкости в соответст- 

:ощих суставах следует, что во всех группах произошли 
• щественные сдвиги.

Рассмотрим формирование топографии силы отдель- 
■ых мышечных групп в процессе экспериментального 
криода.

Р а з г и б а н и е  б е д р а .  Увеличение силы отмечено 
с всех трех группах. Однако наиболее эффективным 
казался повторный метод 4—7 ПМ. Разница средних 
кловых сдвигов статистически достоверна как по отно- 
гению к группе А (16,5 кг — достоверно на 99%), так и 
с отношению к средним показателям прироста в груп- 
е Б (10,8 к г  — достоверно на 95%).

Разница приростов относительной силы между труп
ами статистически недостоверны.

В развитии динамической силы также оказался более 
с-фективным метод 4—7 ПМ (группа В). Хотя значение 
азности средних величин между группами количествен- 
с ниже и достигает достоверности (95%) только в отно- 
:снии группы А ( + 1-2,7 кг).

Отмечается ухудшение подвижности в коленном су- 
~зве у испытуемых группы В. В группе А и Б подвиж- 
::ть в суставе увеличилась, причем разность А—В до- 
~:верна на 99%. Наибольшее увеличение подвижности 
I коленном суставе (+5,7) отмечено в группе А, 
ченирующейся по методу максимальных усилий.

Р а з г и б а т е л и  т у л о в и щ а .  Увеличение силы 
соизошло во всех группах. Разница средних приростов 
..стоверна в группе В по отношению к группе А (В— 
4 = 16,1 кг) и недостоверна по отношению к группе Б 
3,—Б =  5,4 кг).

Темп прироста абсолютной силы при этом в группе В 
стережает темп прироста относительной силы настолько, 
гз прирост относительной силы в группе В оказался 
.чныне, чем в группе Б. Для развития относительной си- 
сы этих мышечных групп наиболее эффективным оказал-

повторный метод 8—12 ПМ. Разница А—Б (—0,17) 
.: :товерна на 95%.

В развитии медленной силы также оказался более 
■фективным повторный метод с большим отягощением 
-—7 ПМ, группа В). Разницы средних между группами 
пмистически достоверны на 95%, как А—В (—7,8 кг), 
ах  и В—Б ( + 14,0 кг).
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Динамика основных анализируемых : аа

Экспер*» щ
Группа А Групп 1

Показатели
началь-

н я конечн. рази. Н _ -:

Тотальные размеры
Вес тела ........................ 72,9 74,0 + 1 Д <0,05 70 -
Индекс относительного

в е с а ........................ 4,15 4,21 +  0,06 <0,05 4 * I
Индекс Каупа ................ 2,37 2,41 +0,04 <0,05 _ '
Индекс Рорера . . . . 1,36 1,38 +0,02 <0,05 1 —
Величина мышечной

массы .................... 36,1 37,3 +  1,2 <0,01 34 •
Поверхность тела . . 1,78 1,80 +  0,02 <0,05 1

Разгибатели
предплечья

Абсолютная статичес-
кая сила ................ 22,2 24,6 +  2,4 <0,01 20 -

Относительная стати-
ческая сила . . . . 0,30 0,33 +  0,03 <0,05 0 3  |

Взрывная сила . . . . 3,39 3,09 —0,27 <0,01 4 ]
Силовая выносливость 29,9 34,1 +  4,2 <0,01 2= - |
Медленная сила . . . . 73,4 90,9 +  17,5 <0,01 68 3
Периметр плеча . . . . 31,5 32,6 +  1,1 <0,05 31 :
Радиус- плеча (обезж.) 4,59 4,78 +  0,19 <0,05 4 :* I

Разгибатели бедра
Абсолютная статичес-

кая сила ................ 133,7 140,7 +  7,0 <0,01 и :
Относительная стати-

ческая сила . . . . 1,85 1,71 +0,06 <0,05 1 1
Медленная сила . . . . 104,4 117,2 +  12,8 <0,01 SÖ г
М ощ ность .................... 3,98 4,07 +0,18 <0,01
П ры гучесть .................... 2,23 2,32 +0,09 <0,01 _
Периметр бедра . . . 56,1 56,6 +  0,5 <0,05 54 .
Радиус бедра (обезж.) 8,27 8,38 +0,11 <0,01 - 1
Разгибатели туловища
Абсолютная статичес- 166,1 173,6 +  7,5 <0,01 144 ' ‘

кая сила ................
Относительная стати- 2,29 2,35 +  0,06 <0,05 -. Ä 1

ческая сила . . . .
Медленная сила . . . . 114,1 133,3 +  19,2 <0,01 108 .

Сгибатели
предплечья

Абсолютная статичес-
кая сила ................ 26,2 27,2 +  1,0 <0,05 24 '

Относительная стати-
ческая сила . . . . 0 , - 6 0,37 + 0 , 0 1 < 0 , 0 5 о ]

Медленная сила . . . . 39,4 47,0 +  7,6 <0,01 38 :
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:д т е л е й  в х о д е  п е д а г о г й ч е с к о г о  э к с п е р и м е н т а
Т а б л и ц а  44

«ые группы

,______________________________ ___________________ Группа В

«онечн. рази. Р н.чальн. конечн. разн. Р

■1.3 +  0 , 9 < 0 , 0 5 6 7 ,0 7 1 ,3 + 4 , 3 < 0 , 0 1

! 4 ,0 7 +  0 ,0 5 < 0 , 0 5 3 ,8 4 4 ,0 8 + 0 , 2 4 < 0 , 0 1
! 2 ,3 3 + 0 , 0 3 < 0 , 0 5 2 ,2 0 2 ,3 4 + 0 , 1 4 < 0 , 0 1

1 ,33 + 0 , 0 1 < 0 , 0 5 1 ,26 1 ,3 4 + 0 , 0 8 < 0 , 0 1

37,1 + 2 , 3 < 0 , 0 1 3 4 ,8 3 6 ,6 +  1 ,8 < 0 , 0 1
[1 ,7 6 +  0 ,0 2 < 0 , 0 5 1 ,6 9 1 ,7 5 + 0 , 0 6 < 0 , 0 1

21 ,9 +  1 ,5 < 0 , 0 5 2 3 ,3 2 6 ,3 + 0 , 3 0 < 0 , 0 5

0,31 +  0 ,0 2 < 0 , 0 5 0 ,3 4 0 ,3 7 +  0 ,0 3 < 0 , 0 5
3 ,5 6 — 0 ,4 7 < 0 , 0 1 3 ,3 5 3 ,11 — 0 ,2 4 < 0 , 0 1

2 , 6 +  7 , 0 < 0 , 0 1 2 6 ,6 3 3 ,4 +  6 , 8 < 0 , 0 1
SO, 6 +  12,1 < 0 , 0 1 6 6 ,0 3 2 ,6 +  16 ,6 < 0 , 0 1
31,9 +  0 , 8 < 0 , 0 5 3 0 ,8 3 1 ,9 +  1 ,1 < 0 , 0 1
4 ,6 9 + 0 , 1 2 < 0 , 0 5 4 ,5 7 4 ,6 9 + 0 , 1 2 < 0 , 0 1

2 3 , 8 +  12 ,7 < 0 , 0 1 134 ,9 158 ,4 +  2 3 ,5 < 0 , 0 1

1 1,83 + 0 , 1 7 < 0 , 0 1 2 ,0 2 2 ,2 2 +  0 ,2 0 < 0 , 0 5
Г » - 7 +  18 ,2 < 0 , 0 1 9 0 ,0 1 1 5 ,5 + 2 5 , 5 < 0 , 0 1

85 + 0 , 1 6 < 0 , 0 1 3 ,6 5 3 ,9 8 + 0 , 3 3 < 0 , 0 1
_ 20 +  0 ,0 9 < 0 , 0 5 2 ,1 4 2 ,3 6 +  0 ,2 2 < 0 , 0 1
: і +  1 ,8 < 0 , 0 1 5 4 ,5 5 6 ,2 +  1 ,7 < 0 , 0 1
8 ,30 + 0 , 2 8 < 0 , 0 1 8 ,0 8 8 ,4 0 + 0 , 3 2 < 0 , 0 1

№2.8 +  18 ,2 < 0 , 0 1 144 ,5 168,1 +  2 3 ,6 < 0 , 0 1

[ 2 .2 9 + 0 , 2 3 < 0 , 0 1 2 ,1 5 + 2 , 3 6 + 0 , 2 1 < 0 , 0 1

EL:,0 +  1 4 ,0 < 0 , 0 1 1 07 ,0 1 34 ,0 +  2 7 ,0 < 9 , 0 1

- - +  5 ,1 < 0 , 0 1 2 4 ,4 2 8 ,2 + 3 , 8 < 0 , 0 1

Г #,41 +  0 ,0 7 < 0 , 0 1 0 ,3 6 0 ,3 9 +  0 ,0 3 < 0 , 0 1
+  9 , 2 < 0 , 0 1 3 8 ,5 4 7 ,5 +  9 , 0 < 0 , 0 1
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Отмечается увеличение «общей гибкости» в 
группах, хотя в группе А оно несколько выше. От
чески разница средних между группами недостоз..

Р а з  г и б а те  л и п р е д п л е ч ь я .  Увеличен,, 
отмечено во всех трех группах. В группе В прирс. 
больше, чем в группе А и группе Б. В группе А 
время прирост в силе этих мышечных групп в^_

В Г*Темп прироста относительной силы в группе Б 
тельно отстает от темпа развития абсолютной с ь ;,.

Прирост медленной силы наибольший в гр. 
наименьший в группе Б. Статистически разноса .
недостоверна. , „___

Подвижность в локтевом суставе наибольш--
пе Б и наименьшая в группе В. .. ...

С г и б а т е л и  п р е д п л е ч ь я .  Наиболь- -- 
произошли в группе Б. Разница средних 
в статической силе достоверна по отношению ,  
на 95% и по отношению к группе А на 99 ю

Прирост медленной силы также наибол,_^ 
пе Б, хотя количественно разница между гр> — - « 
лика и статистически недостоверна.

Развитие относительной силы наибольшее^, 
и наименьшее в группе А. Разница между гг;

>с'/ і т<'/>//// и а  9 9% , А — В  — на 95 /о и  В Ь 
О гибкости в локтевом суставе говорилось 
Проследим формирование взаимосвязи раз.г --‘ 

ловых качеств на примере разгибателей пред 
Анализ среднегрупповых сдвигов различных фор- 
явления силы разгибателей предплечья показыве-;- 
повторные методы более эффективны для развит;: - 
вых качеств этой мышечной группы по сравнению с 
дами максимальных усилий.

Б ы с т р о т а .  Наибольшее увеличение взрывы:: 
произошло в группе Б, наименьшее — в группе В. Б 
ца средних приростов в группе А—Б и В—Б стати 
ки достоверна на 95%. Аналогично показателям взр

С И Л Ы  / 7 / 7 / 9 7 /  9 / 0  Т Т Т  П  Г )  Г-Т Я  д г р > г г  то п л г / п о п -г а п я     1п р о и з о ш л о  и з м е н е н и е  п о к а з а т е л я  времени :г 
ного движения в условиях силовых упражнении м а - 
мальной частотой.

С и л о в а^я в ы н о с л и в о с т ь .  Наибольшее уве
^ И е  СИЛОВОЙ л и п п л т о в п л т  ----------------Г'

В также

XI 41 КТ и 71 Ц ш  П и  І  Л И И и  I  1 Ь, Г

чение силовой выносливости отмечено в группе Б, в г:
произошло значительное увеличен: 

1аименыпёе увеличение силовой выносливости отмене



_ ^ Нс
-юности в условиях СИЛ( 
?ество у групп Б и в. 
Значительной _

ппах А—Б и А_В
показателях работо- 
ряжений также пре-

- * ^ } . а п а л ш  П4-
-ыводы следуют из анализа прыгучести. По показа- 
\  ^шечной координации метод максимальных уси- 
- 3 ПМ (группа А) имеет значительное преимуще- 

I серед повторными методами развития силы. 
Изменение силовых показателей разгибателей бедра 
::вождается значительной гипертрофией мышц бедра 
р дпах, использующих повторные методы развития си- 
± меньшей, хотя и статистически достоверной гипер- 

§зей мышц при развитии силы методом максимальных

Гаким образом, проведенные исследования позволили 
кзть вывод: основными методами воспитания мышеч- 
[ елы являются методы максимальных (1—3 ПМ) 
рторных усилий с большим отягощением (4—7 ПМ).
,5 результате обобщения передового опыта спортив- 
1 -тактики было установлено:

^ советские тяжелоатлеты, как правило, применяют 
■ : максимальных усилий (1—3 ПМ), который, одна- 
Ь тъ зя  считать наиболее эффективным безотноситель- 
■  ...есту и  врем ени ето использования-,
К  метатели преимущественно используют повторный 
Ь д  с большими отягощениями (4—7 ПМ );
Г : в группах ОФП с силовым уклоном используется 
К  д повторных усилий с умеренно большими отягоще- 
Ьси (8—12 ПМ). При этом достигается оптимальная 
р:чосвязь силы с морфологическими и функциональ- 
рг: показателями, что обеспечивает благоприятные 
р:зия для использования максимальных нагрузок.
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Дальнейшая рационализация средств и методов 
вой подготовки, по-видимому, пойдет по пути бол 
рокого использования сочетаний различных у 
воспитания силы.

На начальной стадии тренировки не обнаруже:-. 
имосвязь между уровнем рабочей гипертрофии и с; 
ми показателями. В то же время у спортсменов вь 
квалификации увеличение мышечной массы в пт 
многолетней спортивной тренировки тесно связан 
личением прыгучести (г =  0,779), динамической 
0,701) и статической силы (г =  0,527).

В ходе исследования в нашей лаборатории уста 
но, что увеличение веса тела спортсмена, которое 
большое значение в ряде видов спорта, про:: 
преимущественно за счет гипертрофии крупных У 
ных групп. Так, коэффициенты корреляции межд
нем силы этих мышечных групп и весом тела у сп; 
нов высокой тренированности для разгибателей бе 
г =  0,802, разгибателей голени — г =  0,726 и ра 
телей туловища — г =  0,674. Развитие разгиб- 
предплечья практически не сопряжено с динамик:
тела.

Таким образом, в видах спорта, где решающее 
ние имеет уровень абсолютной силы, средства и : 
воспитания ее должны быть направлены на уве,: 
максимальной силы на фоне мышечной гипертроф: 
параллельном увеличении прыгучести, максимальн 
намической и статической силы.

Данные экспериментов показали, что рассмот: 
методы воспитания мышечной силы существенным 
зом влияют на уровень максимальнрй силы, обесг 
специфическую взаимосвязь мышечной силы с д: 
сторонами физической подготовленности:

а) для развития максимальной статической в 
мической силы наиболее эффективен подъем - 
4—7 раз в подход с максимальным весом (4—' 
В данном случае обнаружен наиболее значит: 
прирост веса тела, динамической и статическсг 
прыгучести, а подвижность в коленном суставе не: 
ухудшается (на 4,9% к исходному уровню);

б) изменение подвижности в различных с; 
зависит от применяемого метода воспитания сил: 
использовании метода максимальных усилий п 
увеличивается во всех суставах (в коленном на



локтевом — 0,7%, общая гибкость — на 16,5% к исход- 
ну уровню);
в) наиболее эффективным в целях воспитания отно- 

гельной силы среди повторных методов является метод 
Еторных усилий с умеренно большими отягощениями — 
-12 ПМ (увеличение силы для различных мышечных
лп от 2,6% до 10,0%);
г) наиболее высокий уровень межмышечной коорди- 

сии достигнут при применении метода максимальных 
влий (1—ЗП М ).

Методика воспитания специальных силовых качеств 
в группе видов спорта, характеризующихся преимущественным

проявлением выносливости

Основы методики воспитания силовой выносливости.
блый ряд физиологических и биохимических механиз- 
в, лежащих в основе методики воспитания силовой 
иосливости в циклических видах мышечной работы, 
и  и уже ранее показаны.
В данном разделе эти положения уточняются и допол

нится уже применительно к раскрытию принципиаль- 
к  положений методики воспитания силовой выносли- 
гти. Проявление силовой выносливости связано с рабо- 
I того количества мышц, которое определяется динами
кой структурой спортивного упражнения. Как прави- 
. в современных циклических видах спорта в число спё- 
сических мышц входит от Уз до 2/ 3 всей мышечной 
псы (Д. Вейдер).
При зассмотрении физиологических и биологических 

канизмов воспитания силовой выносливости нужно ис
пить из положений, характерных для региональной 
.шечной работы, которая имеет принципиальное отлй- 
С от локальной мышечной работы.

При окальной мышечной работе не наблюдается 
ачительной активизации систем, обеспечивающих 
Е.ание и кровообращение, основное значение имеют 
сцессы охранительного торможения в соответствующих 
свных центрах, а также блокирование нервно-мышеч- 
с  синапсов (Н. В. Зимкин, В. В. Розенблат, В. М. За
ирский).

Важнейшими физиологическими и биологическими 
еанизмами, определяющими высокий уровень проявле- 
Е5 силовой выносливости, является аэробнаящ анаэроб-
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ная производительность организма, а также в 
степень совершенствования механизмов, обеспечив 
межмышечную и внутримышечную координацию I 
цах, несущих основную нагрузку при выполнении 
ческого упражнения.

Если улучшение аэробной и анаэробной про: 
тельности организма увеличивает возможности эн 
ки, то совершенствование мышечной координации с. 
ствует повышению экономизации циклической рабе 
этапе совершенствования высшего спортивного 
ства, когда спортсмены уже обладают исключ:: 
высоким развитием силовой выносливости, даль: 
ее улучшение связано прежде всего с акцентиров 
воздействием средствами и методами спортивной 
ровки на отдельные звенья ведущих, механизмов, 
чивающих напряженную мышечную деятельно: 
выполнении циклических упражнений.

Поскольку эти вопросы являются чрезвычайн: 
ными для понимания методики воспитания силов 
носливости у высококвалифицированных спорт:* 
следует остановиться на их рассмотрении.

Совершенствование деятельности дыхательной : 
дечно-сосудистой систем является, как известно, в . 
фактором улучшения аэробных возможностей орг. 
спортсмена. Именно эти системы обеспечивают гг: 
ние и доставку кислорода к мышцам, без чего длит 
многократная их работа исключается. Однако дл 
чтобы мышцы выполняли циклическую работу зка- 
ной мощности, этого мало. Не менее важна и с: 
активность системы, обеспечивающей утилизацн:-: 
пающего в работающие мышцы кислорода. Толь 
слаженной взаимосвязи всех трех систем (если. 
уровень развития каждой из них в отдельности л ; . 
но высок) может быть достигнута наилучшая эк:: 
двигательной деятельности, связанной с прояь 
силовой выносливости.

Эффективное совершенствование каждой из : :  
риваемых систем аэробной производительности - 
различного методического подхода. Для ул • 
дыхательной и сердечно-сосудистой систем, с о е : :  
вование которых связано со значительными •• : 
гическими и физиологическими изменениями, г: 
ся выполнение объемной циклической работы 
ной интенсивности на протяжении длительног;



:а тренировок. Применяемые для этих целей цикли
ческие упражнения регионального и глобального воз
действия выполняются в условиях истинно устойчивого
дзстояния, когда величина кислородного запроса мень- 

или равна аэробным возможностям организма. Уп- 
джнения выполняются в зоне субкритических и критиче- 
их скоростей.

Что же касается системы, обеспечивающей внутримы- 
ечную утилизацию поступаемого кислорода, то при цик- 

нческой работе с субкритической и критической скоро- 
ью, возможности совершенствования несколько ограни- 
яы. Более эффективное совершенствование деятельно- 
и столь сложного механизма происходит при выполне- 
ш работы с надкритической скоростью, когда кислород- 

д:й запрос несколько превышает аэробные возможности 
рганизма спортсмена. Особенно это важно для создания 
ловий увеличения в мышцах миоглобина, активно 

ункционирующего только в условиях, когда гипоксемия 
ражена на 10 и более процентов от исходного уровня 

В. Верболович). В то же время есть все основания 
>едполагать, что у спортсменов высокой квалификации 
и величины еще больше. Следовательно, интенсивность 
шолнения упражнений для повышения активного функ- 
юнирования миоглобина должна быть также больше, 

бо при меньшей интенсивности величина гипоксемии 
:жет оказаться такой, что активная мобилизация кисло- 
да из миоглобина, а вместе с ней и активность его 
нкционирования, будет сведена к минимуму.
Поскольку функция миоглобина еще недостаточно 
ещена в литературе для широкого круга специалистов- 

актиков, необходимо несколько подробнее остановить- 
на рассмотрении этого вопроса. Как известно, миогло- 

н находится в метохондриях мышц и выполняет 
якую функцию — передачу кислорода, приносимого 
игемоглобином непосредственно тканям и работающей 

^шце, и депонирование кислорода, то есть создание 
часов кислорода внутри мышцы.

Увеличение содержания миоглобина в мышцах в зна- 
гельной степени увеличивает диссоциацию кислорода, 
другой стороны, повышается утилизация кислорода, по
учающего в работающие мышцы.

Поскольку методика определения количественного со- 
дза миоглобина в мышцах еще несовершенна и обсле- 
:зания проводились с людьми, не занимающимися
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спортом, создалось мнение, что содержание миоглос 
в мышцах незначительно, поэтому роль его в обесг. 
нии напряжения работающих мышц кислородом не в. 
ка. Однако изучение данных, полученных эксперт: 
тальными исследованиями (П. В. Верболович), показ; 
что в процессе двигательной деятельности, когда зев 
тельная часть циклической работы выполняется в уел: 
ях выраженной гипоксемии, содержание миоглобина : 
действием тренировки в нагружаемых мышцах заме' 
увеличивается. В тех случаях, когда двигательная в 
тельность исключала заметные гипоксемические схь 
содержание миоглобина в работающих мышцах уве.т 
валось незначительно. Важно подчеркнуть, что соде;.- 
ние миоглобина увеличивается только в тех мышцах, 
торые несут наибольшую нагрузку при выполнен!-::: 
ражнений.

Все это дает возможность сформулировать мето; 
кие положения, которые позволяют в ходе трениров:- 
го процесса направленно воздействовать на содержа 
миоглобина в мышцах:

1. Выполнение спортивного или специального ц: -. 
ческого упражнения, сохраняющих специфическую ст: 
туру движения, обеспечивает увеличение миоглт: 
в мышечных группах, несущих основную нагрузку в ;т 
тивном упражнении.

2. В упражнениях циклического характера инт:> 
ность, близкая к соревновательной, соревнователь; л 
выше нее, вызывающая значительные гипоксемиче: 
сдвиги (на 10 и более процентов), которые, в свое 
редь, приводят к активному функционированию : 
бина, а следовательно, и к увеличению его количл 
в работающих мышцах, позволяет увеличивать и з ; :  
тивность системы тканевого дыхания.

К воспитанию силовой выносливости в видах с; 
характеризующихся проявлением выносливости, : 
приступить только после того, как сердечно-сосух; 
и дыхательная системы достигнут высокого, стабглл 
уровня развития. Приступая непосредственно к : 
тию силовой выносливости, необходимо применять 
ко тот объем средств, который обеспечивает необхед 
уровень развития системы мышечного дыхания. З а
висимость должна сохраняться и в дальнейшем п 
повышения объема специальных средств для сове: 
ствования системы мышечного дыхания.



Поскольку средства воспитания силовой выносливости 
достаточной степени не воздействуют на рост и удержа- 
р  высокой работоспособности систем, обеспечивающих 
рступление и транспортирование кислорода в организм 
Ьртсмена, то для этой цели необходимо использовать 
е всех этапах воспитания силовой выносливости средст- 
Е и методы, воздействующие на дыхательную и сердеч- 
нсосудистую систему.
Как уже отмечалось, проявление силовой выносливости 

сг выполнении длительной циклической работы связано 
большими энергетическими тратами. В этих условиях 

ггребность в энергии, как правило, несколько превыша- 
г возможности аэробного обеспечения выполнения мы- 
цчной работы. В этих условиях роль анаэробных источ- 
>:-:ов энергии резко возрастает.

До настоящего времени у целого ряда специалистов 
к  существует мнение, что ведущую роль в анаэробном 
кспечении энергетикой занимает гликолиз, однако, как 
называют исследования, это положение является не 
всем правильным. Специальные современные расчеты 
!:-:азали, что анаэробный гликолиз характерен не выде
рнем, а поглощением энергии, в силу чего он не может 
ггь главным источником анаэробной Производительно-

Дополнительными источниками, обеспечивающими на
жженную циклическую мышечную работу, превыша- 
цую по энерготратам максимальные возможности 
юобной производительности, могут быть мобилизация 
сасов биологической энергии, находящейся в ФК и не- 
жниновых фосфорилированных нуклеотидах (ГТФ, 
~Ф, УТФ, ИТФ) и других еще неизвестных источниках 
[ А. Аллин).

Высока степень мобилизации кислорода из внутрен- 
г. запасов, находящихся в альвеолярном воздухе, кро- 
( н особенно в миоглобине митохондрий работающих 
ыпц. Что касается роли гликолиза, то за счет распада 
рдуктов ФК и выделяемого при мышечной работе теп- 
I повышается его активность, способствующая запуску

скорению процессов, обеспечивающих образование 
7Ф в работающих мышцах.

Б методическом плане важно подчеркнуть, что даль- 
6*_1ее совершенствование рассмотренных механизмов 
(аэробной производительности связано с созданием 
р  выполнении циклической мышечной работы таких



условии, при которых их активность функционирон: 
была бы предельной.

Совершенствование мышечной координации прз 
явлении силовой выносливости обеспечивает повып* 
экономизации мышечной работы. Улучшение стз~ 
экономизации при напряженной циклической работе 
жет быть осуществлено: за счет совершенствования 
мышечной и внутримышечной координации в рз' 
мышечных групп, несущих основную нагрузку; зз 
уменьшения количества дополнительных мышц и зз 
тивности при выполнении подготовительных и осн:з 
фаз цикла движения; за счет выработки оптимаз- 
диапазонов вариативности в уровне активности мыше- 
групп, несущих основную нагрузку.

Внутримышечная координация и ее улучшение 
заны с совершенствованием прежде всего меха- 
рекрутирования двигательных (моторных) единиц е 
ботающих мышцах. В этом случае улучшение эксз: 
зации мышечной работы связано с уменьшение:.: - 
чества двигательных единиц, вовлекаемых в актиз- 
при проявлении необходимых величин усилия за 
улучшения механизма десинхронизации, то есть • 
в активность вовлекаются не все двигательные ел:> 
а строго дозированные их количества.

В ходе выполнения работы по мере утомления - 
их раздражения увеличивается, и мышечные вс- 
перестают отвечать на раздражение. Раздражение - 
ходит на «свежие» двигательные единицы с более к: : 
порогом раздражения, которые и включаются в 
мально возможном количестве в работу взамен ут: 
ных (X. Роскам, X. Райндель, И. Койль).

Можно предполагать, что такой же механизм : 
тирования происходит и внутри каждой активной зз 
тельной единицы с ее отдельными мышечными в:* 
ми. При этом механизм десинхронизации затрз: 
преимущественно красные мышечные волокна. Мехе 
синхронизации при проявлении силовой выносе: з 
имеет место при наступлении значительного уто::~-: 
К факторам, определяющим высокий уровень прояз 
выносливости в циклических видах спорта, о т -: 
и наличие у спортсменов способности к волевому г : з 
лению наступающих во внутренней и внешней срезе 
вычай'Ных трудностей, связанных с наступление': : -; 
ния.



Что касается существующих мнений но вопросам 
їгодики воспитания силовой выносливости в цикли- 
кких видах спорта, то, как показывает анализ научно- 
етодической литературы и опыта спортивной практики, 
и следующие. Вогелом ряде исследований вопрос си
зой подготовки в циклических видах спорта связыва- 
: с повышением прежде всего мышечной силы за счет 
эеличения веса преодолеваемого груза, количества пов
ірений, темпа движений. В дальнейшем спортивные ис- 
гедования показали, что выносливость к силовой мы- 
е ч н о й  работе, хотя и связана с воспитанием мышечной 

еды, но представляет некоторое самостоятельное качест- 
I Средства воспитания силовой выносливости распреде- 
сот, как правило, на две группы — регионального и до
ильного воздействия. В первом случае рекомендуется 
пользовать циклические упражения в утяжеленных 
-ТОВИЯХ — бег по глубокому снегу, песку в утяжеленной 
г уви с грузом в мешке за плечами и т. д.

Однако, как показали наши исследования, вопрос 
методике применения силовых упражнений с дополни- 
яьными отягощениями, форма которых соответствует 
гаамической структуре основного спортивного упраж- 
їн и я , еще не получил должной экспериментальной раз-
ІООТКИ.

В научно-методической литературе и спортивной прак- 
ке имеются различные мнения по вопросам величины 
-ягощений при локальном воздействии на рост силовой 
»носливости. В одних случаях рекомендуются малые 
средние отягощения, в других — средние и выше. Как 

называет анализ научно-методической литературы, не 
ешен еще вопрос о методике применения статической 
шряженности для воспитания силовой выносливости, 
:тя данному вопросу посвящено большое число исследо- 
ІНИЙ.

Рассмотрение важнейших физиологических и биохи- 
аческих механизмов проявления силовой выносливости 
основных методических подходов, изложенных в науч- 

:-.четодической литературе, позволяет определить и ос- 
-зные принципиальные положения методики ее воспи- 
1ния у спортсменов высокой квалификации.

К основным положениям методики воспитания "СИЛО* 
ей выносливости можно отнести следующие:

1. Применяемые упражнения должны быть глобаль
но и регионального воздействия (локального воздей-
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ствия — только вспомогательные упражнения), сходня 
по динамической структуре со спортивным упряжи е э  
ем при выполнении основных фаз усилия. Сходство мс - а  
иметь диапазон вариативности, присущий спортнзя 
му упражнению, выполненному в экстремальных услтаи 
ях соревнований.

2. Методы: повторный, интервальный, вариативгпь 
«до отказа», круговой.

3. Режим работы мышц — динамический с акцен" я 
на преодолевающий характер и сочетание уступаюс -̂1 
и преодолевающего характера работы мышц. Статг--н| 
ский режим — активные напряжения.

4. Величина преодолеваемого сопротивления при г я  
полнении упражнений регионального воздействия — : 
ревновательная, ниже или выше нее, сохраняя в об: та 
случаях динамическую структуру основных фаз сд:-м 
тивного упражнения (в пределах диапазонов, характерней 
при выполнении упражнений на соревнованиях). Гля 
выполнении упражнений локального воздействия — : - и 
ло 60—80% от максимума.

5. Интенсивность выполнения упражнений — сорез-тя 
вательная, ниже или выше нее при выполнении упр: - ] 
нений регионального воздействия. При выполнении 74 
ражнения локального воздействия — 60—80% от г :«  
дельной. То же при электростимуляции.

6. Продолжительность выполнения глобальных и м  
гиональных упражнений в одном повторении должна с ь-я 
такой, чтобы, с одной стороны, создавались условия : • 
тивной продолжительной мобилизации кислорода а 
оксимиоглобина в загружаемых мышцах, а с друго: — 
чтобы в ходе выполнения упражнения создавалась :«  
такая величина кислородного долга, какую спорте --! 
мог бы быстро восстановить в период активного отд^ .1 
между повторениями.

7. Продолжительность и характер отдыха между г ~ 
торением упражнений должны быть такими, чтобы, с :э  
ной стороны, имелась возможность ликвидировать к»: - 
родный долг, а с другой — сохранить на достаточно вь :з- 
ком уровне активность дыхательных механизмов.

Общее количество повторений глобальных и 
гиональных упражнений в одном тренировочном заня
ло момента падения задаваемой интенсивности, а - н 
кальных упражнений — до отказа, сохраняя задавае я  
интенсивность.
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Экспериментальные исследования методики воспита
ния силовой выносливости. Экспериментальная проверка 
выдвинутых положений методики воспитания силовой 
выносливости у спортсменов — представителей цикли
ческих видов спорта — была осуществлена в процессе 
тренировки квалифицированных бегунов на длинные дис
танции и гребцов-академистов. Выбранные для исследо
вания спортивные специализации являются яркими пред
ставителями многочисленной группы видов спорта, ха
рактеризующихся проявлением выносливости. В силу 
чего выявленные методические требования могут охарак
теризовать общие принципиальные положения методики 
воспитания силовой выносливости у квалифицированных 
спортсменов.

Экспериментальные исследования в ходе тренировки 
квалифицированных и высококвалифицированных бегу
нов на длинные дистанции. В процессе эксперименталь
ных исследований было проведено четыре педагогических 
эксперимента (Ю. А. Попов).

Первый педагогический эксперимент. Задачей данно
го эксперимента являлось сравнение эффективности раз
личных вариантов'силовой тренировки с отягощением 
для воспитания силовой выносливости у бегунов на длин
ные дистанции. Все участники педагогического эксперт' 
мента были разбиты на две группы — А. и Б.

Группа А использовала следующие средства сило- 
зой подготовки: упражнения регионального воздействия— 
бег со специальным устройством (сохраняющим струк
туру бега), прыжковый и силовой бег; локальные упраж
нения со штангой. Применяемый вес отягощения соста
влял 60—80% от максимального веса, преодолеваемого 
спортсменом. Упражнения выполнялись до заметного 
утомления.

Группа Б использовала упражнения регионального 
воздействия в беге с заплечным мешком, наполненным 
песком. (Вес отягощений составлял 25—50% от макси
мального), бег в утяжеленной обуви. Одновременно 
бегуны всех групп применяли средства для развития 
общей выносливости. В начале и в конце педагогического 
эксперимента все бегуны выполняли контрольные упраж
нения (бег на 100 м, 1500 м, бег на специализируемую ди
станцию) и тест на статическую выносливость сгибате
лей бедра при напряжениях 80% от максимального. При 
использовании в тренировке силовых упражнений опре
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делилась выполненная бегуном работа. По наибольи-; 
величине различий в двигательных показателях и пока
зателях работоспособности представлялась возможное- ; 
судить о преимущественном значении эффективнее- ! 
тех или иных упражнений, совершенствующих СИЛОВ’ - 
выносливость.

Анализ полученных результатов свидетельствует о тс 
что применение в эксперименте комплекса силовых уп
ражнений с отягощениями, которые усложняли стандаг- 
ные условия соревнований и требовали проявлен:- 
большей величины усилий, вызвало положительные - 
менения двигательных показателей у всех спортсмен 
Однако сравнительный анализ данных контрольных ; - 
ражнений выявил, что бегуны из группы А имели бо.:;

Таблица  -
Величина прироста р е з у л ь т а т о в  в контрольных 

упраж нениях за  время первого педагогического 
эксперимента у  бегунов на длинные дистанции

Группа Разряд
Бег на 
100 м, 
сек.

Бег на 
1500 м, 
сек.

Спортив
ный

результат,
сек.

Стати ческ -: 
выносливо:- 

сгибателе! 
бедра, сек_

А М. С. + 0 ,4 +  14,8 +  16,2 +  10,0
м .  с . + 0 ,4 +  7,4 +  8,4 +  14,2
м .  с . + 0 ,6 +  8,0 +  6,2 +  6,3
м .  с . +  0,4 +  6,4 +  22,2 +  15,4

1 + 0 ,6 +  6,6 +  11,0 +  12,3
1 + 0 ,6 +  3,8 +  12,4 +  8,2

м .  с . + 0 ,4 +  6,2 +  13,4 +  9,0
1 + 0 ,2 +  8,0 +20,0 +  12,2
1 + 0 ,3 +  8,0 +  10,2 +  8,0
1 + 0 ,9 +  П ,8 +  12,4 +  7,5

м .  с . + 0 ,6 +  3,2 +  2,1 +  11,4
Средние
данные + 0 ,5 +  7,6 +  12,2 +  10,0

Б 1 + 0 ,2 +  1,8 — +  5,0
1 +0,1 +  2,0 +  3,4 +  1,0
1 +0,1 +  1,0 +  1,0 +  6,3
1 +  0,0 +  5,0 +  2,0 +  1,0
1 +  1,0 +  4,8 +  1,2 +  6,5
1 + 0 ,3 +  7,8 +  3,0 +  1,0
1 + 0 ,3 +  5,4 +  2,5 -  1,3

Средние
данные +0,16 +  3,9 +  2,2 +  2,8
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кй прирост в показателях, чем из группы Б. Пре- 
■ущество в росте двигательных показателей в группе.
I подтверждается сравнением времени преодоления 
Уяытуемыми контрольного бега на 100 и 1500 м, резуль- 
агами на специализированной дистанции и показателя- 

изменений статической выносливости сгибателей 
--Р а( табл .45).

I Исследования определили, что эффективными сило- 
кми упражнениями, выполняемыми в беге, являются 
1ЫЖК0ВЫЙ бег, силовой бег и бег со специальным уст- 
рством. Упражнение «бег со специальным устройством» 
втолько не изменяло структуру движения, но и позволя- 
| зарьировать вес отягощения в зависимости от инди- 

I Ьуальной подготовленности бегуна. Эти упражнения 
I тренировке сопоставлялись со следующими упражне- 
1 ими: бег в утяжеленной обуви и бег с мешком за 
I речами, наполненным песком (рекомендуемые в научно- 
I кодической литературе как эффективные средства раз- 
I гия силовой выносливости). Применение последних 
I процессе исследования показало, что они нарушают 
I суктуру бега и способствуют закреплению неправиль- 
I р  навыков. Бег в утяжеленной обуви мешал эффектив- 
I му «проталкиванию» бегуна в основной фазе шага,
I Ьушал подвижность в голеностопном суставе и фалан- 
I к пальцев. Бег с мешком за плечами, наполненным 

жом весом в 25—50% от максимального поднимаемого 
к .  нарушает уже выработанную в процессе специаль- 

в е з р о в к и  наиболее экономичную внутреннюю стру- 
[ заботы специфических мышечных групп нижних 

^^НЕСТбЙ.
В п :  гьзуемые в тренировке средства — бег со специ- 
В в  устройством, прыжковый и силовой бег — рас

хвались как проявление длительной динамической 
В  ж  значительной нагрузкой на двигательные 

■н-ззные функции стайера с непременным усло- 
■впш-днения структуры основного спортивного дви- 

V  -.пнменение упражнения со специальным устрой- 
рвволило добиться положительных сдвигов в по- 

ппботоспособности как вегетативных функций, 
Ь ы гечного  аппарата. Сопоставление показателей 

к з экспериментальных группах при выполнении 
зетовых упражнений выявило, что группа А 

■ В  гучшего эффекта при меньшей затрате тасттоо
-у.стзЛЩ У " У ; . ' У '''' ■



шую работу, чем группа Б. Общая сумма выпол 
работы за месяц в группе А составила 426" *
(в среднем на одного участника эксперимента) ? 
чество времени, затраченного при тренировке, равн 
соответственно 7 час. 57 мин. В группе Б общая : 
выполненной за месяц работы оказалась наименьж-ж 
100 000 кгм. При этом участники группы Б затг: 
наибольшее количество времени — 9 час. 43 мин. П : 
ное явление наблюдалось и при выполнении упраж: 
со штангой. Спортсмены из группы А, используя в 
вой тренировке отягощения весом в 60—80% (от м; 
мального), повторяли упражнения в одном по- 
10—12 раз. В то же время в группе Б при весе отя:: 
ния 25—50% (от максимального) количество повтор- 
достигало 20 и больше. Однако рост показателей сил 
выносливости и спортивных результатов в группе А ' 
значительно большим, чем в группе Б.

Второй педагогический эксперимент. Задачей да
го эксперимента было исследование эффективности 
тических упражнений для развития силовой вынослив: 
бегунов на длинные дистанции. В эксперимента.: - 
группе наряду с динамическими упражнениями приме 
ся комплекс статических упражнений.

Повторение комплекса статических упражнений 
раза в неделю как дополнительные упражнения к с 
вым и силовым динамическим упражнениям способ: 
вало росту динамических показателей. Сопостав.те 
результатов роста статической выносливости со сдэ 
ми в показателях силовой выносливости и обраб. 
данных методом вариационной статистики позвот 
сделать заключение о тесной связи между этими пок- 
телями с высоким коэффициентом корреляции, кот:: 
равняется 0,786±0,030.

Упражнения статического характера были направл 
на локальное развитие отдельных мышечных групп, 
сущих основную нагрузку в беге: сгибателей и разг 
телей ноги, туловища. Возможность избирательнее 
составляющая особенность статических усилий, п о з е  
ла развивать отстающие группы мышц бегуна. Выпет 
ние упражнений не на максимуме, а в 60—80т 
максимальных напряжений, позволяющее продт 
одноразовое усилие до 10 секунд, развивало вынет 
вость статического характера.

В процессе развития силовой выносливости бег



на длинные дистанции статические упражнения выполня
ет вспомогательную роль. Результаты эксперимента 
приведены в табл. 46.

Т а б л и ц а  46
Величина прироста результатов в контрольных 

упражнениях за время второго эксперимента у бегунов 
на длинные дистанции

Группа Разряд 1500 м, 
сек.

1500 м, 
сек.

Спортив
ный

результат,
сек.

Статическая 
выносливость 

сгибателей 
бедра, сек.

кспери- 1 0 , 1 2,2 2,8 11,4
менталь- 1 0 , 2 3,8 4,6 15,2
ная 1 0 ,1 2,4 12,8 14,0

м. С. 0,2 1,4 4,2 15,4
м. с. 0 , 2 1,4 4,2 15,4
м. с. 0,3 1 ,0 4,8 12,0

Средние
данные 0 , 2 2,4 5,4 14,3

[онтроль- 1 0,4 3,2 1,2 10,8
ная 1 0,3 2,4 2,4 12,0

1 0,5 1,6 3,2 14,2
1 0,4 3,6 3,0 13,0
1 0 , 6 2,2 1,4 10,5
1 0,5 1,8 0,8 11,4

Средние
данные 0,47 2,46 2,0 11,98

Третий педагогический эксперимент. Задачей данно
го эксперимента было дальнейшее исследование эф
фективности методики силовой подготовки в системе 
круглогодичной тренировки квалифицированных бегунов 
=г длинные дистанции. В эксперименте беговой работе 
вводилось три занятия в неделю, а специальной сило- 
юй работе — два занятия по 2—3 часа.

В ходе педагогического эксперимента для воспитания 
:яловой выносливости все участники применяли сле- 
сующие средства и придерживались следующих методи
ческих указаний.

Специальные упражнения регионального воздействия, 
сохраняющие динамическую структуру отдельных фаз 
шклических движений, Характерных для специализи
руемого упражнения:

а) бег со специальным устройством;



б) прыжковый бег;
в) силовой бег;
г) спрыгивания с высоты 40—80 см_ с последующей 

прыжком в длину (поочередно на левую и правую ног ,
д) многократные напрыгивания на возвышенно:- - 

высотою 30—40 см (на левую и правую ноги).
Специальные упражнения локального воздействие:
а) упражнения с амортизаторами для развития с:ы^ 

разгибателей и сгибателй ног;
б) упражнения со штангой 60—80% от максимума;
в) изометрические упражнения, величины напряже

ния 60—80% от максимума до отказа.
В начале подготовительного периода в лечение • — 

4 месяцев основными средствами воспитания силовой вы
носливости являлись прыжковый и силовой беги локаг.— 
ные упражнения с амортизаторами и штангой ве:: и 
60—70% от максимума. В дальнейшем, по мере повыше
ния уровня специального силового развития основ 
место занял бег со специальным устройством.

При выполнении циклических упражнений, сочета
ющих уступающий и преодолевающий характер работ* 
мышц (прыжковые упражнения), в каждом повторе::: з 
количество прыжков — до признаков утомления, кат« 
честно повторений — 2—4 серии, между сериями — 
2-минутный легкий бег. При выполнении упражнения 
преодолевающего характера — прыжковый бег и сид> 
вой бег — применялись следующие сочетания; 200м Х7— 
10 раз через 3 минуты легкого бега между отрезка’ 
300 мХ7—10 раз через 4 минуты легкого бега : т  
сериями— 100—200—300—400 мХ2—3 раза, между :*- 
резками отдых 20—30 сек., а между сериями — отдых 
8 минут. Обычно специальные силовые занятия плана::- 
вались на вторник и субботу. При этом если бегун за 
вторник применял силовой бег, то в субботу применялся 
прыжковый бег.

Распределение средств специальной силовой под::- 
товки в годичном цикле тренировки, используемых в ГП :- 
веденном педагогическом эксперименте, приведено ГД 
графике.

За время проведения эксперимента были получек 
следующие положительные сдвиги (средние данные ; 
в беге на 100 м—0,5 сек., 1500 м—8,0 сек., в беге на спе
циализируемую дистанцию — 12,7 сек., максимальна 
статическая сила разгибателей туловища — на 43,4 -г
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О БЪЕ М  С П Е Ц И А Л ЬН Ы Х  СИЛОВЫ Х У П Р А Ж Н Е Н И Й  В ГОД ИЧНОМ  Ц И К Л Е  БЕГУНА-СТАЙЕРА
Упражнения регионального воздействия (в км)

Упражнения локального воздействия (в т)



Изменение показателей максимальной ст = -*

3000 м с/п

Группы
исследуемых мышц

Абсолютный 
показатель, кг

На 1 кг вен 
тела, уел. ]

ис
хо

дн
ы

й

ко
не

чн
ы

й

ра
зн

иц
а

ис
хо

дн
ы

й

ко
не

чн
ы

й

= I 

\
Разгибатели туловища . . . 106,2 149,6 +  43,4 1,81 2,33
Сгибатели предплечья . . . 29,7 31,1 +  1,4 0,46 0,50 + . -
Разгибатели предплечья . . 28,5 34,5 +  6,0 0,45 0,57 _
Сгибатели ноги ........................ 34,3 38,0 +  3,7 0,56 0,50 -
Разгибатели ноги ....................
Суммарный показатель пяти

152,7 172,0 +20,2 2,61 2,91 +■: л

ррупп м ы ш ц .................... 70,5 85,4 +  14,9 1,18 1,38 л

Динамика п оказателей  максимальной статичесз й  
у  квалифицированных бегунов на • .< I

3000 м с / п

Группы работающих мышц
исходный конечный разягхг 1

Сгибатели предплечья ....................
Сгибатели бедра ................................

17,2
23,9

23,6
31,4

+  6,4 1 
+  7,5

сгибателей бедра — на 15,4 кг, разгибателей ноги— 
20,2 кг (более подробные данные приведены в табл.

Статическая выносливость мышц, сгибающих бед: 
увеличилась в среднем на 872,0 кг/сек. (подробные д: - 
ные на 1 кг веса бегуна приведены в табл. 48). Что 
сается прямых показателей роста уровня развития : - 
ловой выносливости, то эти данные приведены в табл 
где даны результаты контрольного бега на третба-- 
(усилия отталкивания, скорость бега, частоты ш а::; 
и пульса, то есть дана одновременная характерна . 
изменений основных и формальных показателей урон - 
развития двигательных и вегетативных функций оргадт— 
ма бегуна).
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ческой силы бегунов на 3,5,10 км и 42,195 м
Т а б л и ц а  4 7

5000 м и 10 000 м

Абсолютный 
показатель, кг

На 1 кг веса 
тела, уел. ед.

42,195 м

Абсолютный 
показатель, к

На 1 кг веса 
тела, уел. ед.

104 ,0
2 7 ,6
2 0 ,3
30 .1

107.1

5 7 ,8

1 31 ,3
3 1 .8  
20,6 
4 5 ,5

1 1 9 ,8

6 9 .8

+ 2 7 , 3  
+  4 , 2  
+ 0 , 1 7  
+  15 ,4  
+  12 ,7

+ 12,0

1,6712,00 
0 ,4 2  0 ,5 0
0 ,3 2
0 ,4 8
1 ,7 3

0 ,9 2

0 ,3 5
0 ,6 4
2,01

1,10

+ 0 , 3 3  
+ 0 , 0 8  
+ 0 , 0 3  
+  0 ,1 6  
+ 0 , 2 8

+ 0 , 1 8

1 13 ,7
2 8 ,0
2 0 ,4
2 6 ,3

120,0

6 1 ,9

117 ,5
2 9 ,7
2 5 ,5
3 9 .4  

140 ,0

7 0 .4

+  3 , 8  
+  0 , 7  
+  5 ,1  
+  13,1  
+ 20,0

+  8 , 5

1 ,9 7
0 ,5 0
0 ,3 4
0 ,4 6
2,21

1,00

2 ,0 7
0 ,5 2
0 ,4 2
0 ,7 6
2 ,4 3

1 ,2 4

+0,10 
+ 0,02 
+  0 ,0 8  
+ 0 , 3 0  
+ 0,22

+  0 , 2 4

Т а б л и ц а  48
выносливости при напряж ениях 80% от максимума 

м с /п ,  на 5,10 км и 42,195 м (на 1 кг веса)

5000 м 42,195 м

исходный конечный разница исходный конечный разница

19 ,0 16 ,8 —  2 , 2 19 ,6 25 ,1 +  5 , 5
2 1 ,9 4 3 ,7 + 2 1 , 8 19 ,0 3 4 ,6 +  15 ,6

Четвертый педагогический эксперимент. В ходе про
шения этого эксперимента необходима было проверить 
сияние возросшего уровня силовой подготовки на увели- 
Ение интенсивности в упражнениях, выполняемых 
целью развития специальной выносливости у бегунов 

ысших разрядов на длинные дистанции.
Для развития силовой выносливости применялось 

ногократное пробегание различных по длине отрезков 
в 200, 400, 1000 и 1200 м) с повышенной скоростью, со 
грого контролируемыми интервалами отдыха, а также 
ег со специальным устройством, прыжковый и силовой 
ег.
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Изменение величины мышечного усилия, скорости бег £ ч
( с р е и и

Минуты Величина мышечных усилий 
отталкивания в беге Скорость бега, м/сек.

в начале после в начале после
эксперимента эксперимента эксперимента эксперикг!~:

1 145 145 6 ,1 3 6 ,1 3
2 145 150 6 ,1 3 6 ,1 3
3 135 150 6 , 0 5 6 ,1 3
4 130 150 6 ,0 0 6 ,1 3
5 130 145 5 , 9 0 6 ,1 0
6 120 145 5 ,9 0 6 ,1 0
7 отказ 145 отказ 6 ,1 0
8 145 6 ,0 5
9 145 6 ,0 0

10 отказ отказ

Увеличение интенсивности в упражнениях на :тн 
циальную выносливость для одной группы осущестг" г1 
лось постепенным повышением скорости на Пробегаекая 
отрезках и одновременным сокращением интервала о- ; .-  
ха между ними. Величина интервала отдыха определял. 
в зависимости от показателей частоты сердечных со:-::гИ 
щений и дыхания, В другой группе при постоянных на 
тервалах отдыха увеличение интенсивности осуществляв 
ЛОСЬ повышением скорости бега на отрезках. У р О Б Е - _ ь |  
развития специальной выносливости определяется по :* ■  
зультатам контрольного бега на 1500 и 3000 м. Контре ~;-1 
ными упражнениями. Характеризующие измене:-7*  
в уровне развития силовой выносливости являлись мно::<| 
скоки вверх с места до 40 раз с регистрацией результе-ь 
на 1, 10, 20, 30 и 40-м прыжках и показатели статичес:-::ь 
выносливости.

Бегунам экспериментальной группы в начале экспери
мента для восстановления функций организма при пса] 
торном пробегании отрезков в 1000 м требовался инте;- 
вал отдыха (по показателям частоты сердечных сок: 
щений) в 3 мин. 21,4 сек., в то время как по II экспери
ментальной трупе интервал в 2 мин. был не совсем дос'нл 
точным, и функции организма не успевали полностьЛ
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стоты шагов и пульса за  период эксперимента на третбане 
данные)

Т а б л и ц а  49

Частота шага в секунду Частота пульса за 1 минуту

в начале после в начале после
эксперимента эксперимента эксперимента эксперимента

3 , 5 3 , 5 198 180
3 , 5 3 , 5 198 180
3 , 5 3 , 5 200 182
3 , 5 3 , 5 202 184
3 , 5 3 , 5 202 186
3 , 5 3 , 5 208 183
3 , 5 3 , 5 — 190
3 , 5 3 , 5 — 190
3 . 5
3 . 5

3 . 5
3 . 5

194

рсстановиться перед следующим пробеганием тако- 
: же отрезка. Происходило «наслоение» утомления, 
го мешало интенсивности в тренировочной работе и тор- 
озило рост спортивных результатов. В I группе суммар- 
|ый средний результат на отрезке в 1000 м улучшился 
а 10,4 сек. (при сокращении интервала отдыха на 
1,4 сек.), а во II группе — на 2 сек. В то же время ин- 
ервал отдыха в 1 мин. по II экспериментальной группе 
ри повторении отрезков в 200 м и 400 м был достаточ- 
ым для восстановления работоспособности двигатель- 
ай и вегетативной систем организма спортсмена 
начале эксперимента. В дальнейшем этот интервал 

ревышал время, нужное для восстановления. Суммар
на средний результат при пробегании отрезков в 200 м 
400 м улучшился незначительно — соответственно на 

,8 сек. и 1 сек. В экспериментальной группе при строгом 
антроле за временем восстановления функций организ- 
а занятия строились таким образом, чтобы на фоне 
рфекта, созданного первым пробеганием отрезка, во- 
ремя «наслаивался» эффект второго, третьего и т. д. 
юбегания. Суммарный средний результат при пробега- 

йи отрезков в 200 м и 400 м улучшился соответственно 
з 4,6 сек. и 5,2 сек. При этом интервалы отдыха сократи-
Заказ 2564 177



лись. Спортивный результат на дистанцию 3000 к 
период пятимесячной тренировки улучшился в I г: 
пе на 6,2 сек., а во II группе — на 2,5 сек.

Выполнение контрольных упражнений и тестов 
выносливость подтвердило положительную реакцию - I  J 
гательных функций организма на предлагаемые наг: i  
ки в обеих группах. В тесте «подтягивание к переклад: а  
количество повторений в I группе увеличилось на 3,5 : 
за, а во II группе — на 3,3. раза. Показатели в пръ:- 
вверх до 40 раз также улучшились. 10, 20, 30, 40-й щ _ 
ки в I и II группах возросли соответственно на 3,с 
3,7 см и 0,9 см, 2,2 см, 2 см, 2,8 см. С помощью матем:' 
ческой обработки материалов исследования удалось у;- 
новить, что имеется тесная связь между показател- 
спортивного результата и показателями упражнения 
силовую выносливость. Высокий коэффициент корре' 
ции (0,768±0,020) свидетельствует о том, что улучшея 
силовой выносливости бегуна положительно влияет 
рост специальной выносливости.

Обобщение данных, полученных в ходе теоретиче: : 
исследований основных механизмов проявления сил та 
выносливости, а также общих положений методики в 
тания силы и данных педагогических эксперимен* 
позволило разработать принципиальные положения 
тодики воспитания силовой выносливости у вы:: 
квалифицированных спортсменов в процессе ее разв:- 
удержания и восстановления (схема 7, 8, 9).



ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Приведенные в книге данные позволяют сделать сле- 
ующие основные теоретические и методические заклю- 
ения.

1. Одной из наиболее актуальных проблем повыше- 
ия эффективности тренировочного процесса на этапе 
эвершенст'вования спортивного мастерства является его 
нтенсификация, то есть увеличение выполнения трени- 
овочной работы с интенсивностью, стимулирующей 
спортсменов рост специальной подготовленности в ходе 

сего годичного цикла тренировок. Эффективность реше- 
ия данной проблемы зависит от повышения сопряжен- 
ости, устранения нежелательного явления диссоциации 
едущих физических качеств и расширения вариативности 
процессе специальной подготовки.

2. Силовая подготовка спортсмена предусматривает 
эспитание динамической и статической сил в их раз- 
ичных модификациях: в процессе общей физической под- 
зтовки (то есть воспитание динамической и статической 
алы всей мышечной системы спортсмена безотносительно
спортивной специализации); разносторонней целена- 

равленной физической подготовки (то есть воспитание 
алы специфических мышечных групп в синтезе с другим 
едущим физическим качеством, характерным для спор- 
'нвного упражнения в условиях, не соответствующих его 
инамической структуре); специальной физической подго- 
овки (то есть воспитание силы специфических мышечных 
рупп в синтезе с другим ведущим физическим качеством, 
арактерным для спортивного упражнения в условиях 
охранения его динамической структуры).

3. Динамика роста общего, разностороннего, целенап- 
авленного и специального силового развития на этапе 

овершенетвования высшего мастерства спортсменов лю- 
ой специализации должна иметь следующие принципи- 
льные тенденции: наибольшую динамику роста должно 
меть специальное силовое развитие, затем — разносто- 
оннее целенаправленное; общее силовое развитие долж- 
э иметь относительную стабилизацию.

4. На этапе совершенствования высшего спортивного 
:астерства в процессе современной физической подго
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товки ведущее место занимает воспитание силозыт 
качеств:

в группе скоростно-силовых видов спорта в ходе : : 1  
щей физической подготовки (ОФП) силовая подготовь 
занимает 60—70% общего тренировочного времен'3  
в ходе разносторонней целенаправленной физичес:-::! 
подготовки (РЦФП)—80—90%; специальной физичес:-:: ап 
подготовки (СФП) — 80—90%;

в группе видов спорта, характеризующихся пренму! 
щественным проявлением выносливости, в ходе ОС ~ 
силовая подготовка занимает 70—80% общего тренп: 
вочного времени, РЦФП — 20—30% и СФП — 40—60  ̂

в группе видов спорта, характеризующихся высок::* 
уровнем развития ловкости и точности выполнения дз - 
жений при заданной их программе, в ходе ОФП силови 
подготовка занимает 40—50% общего тренировочнзгл 
времени, РЦФП — 80—90% и СФП — 80—90%.

5. В процессе воспитания специальных силовых :• 
честв необходимо предусматривать решение двух взаг::-: >1 
связанных методических задач — повышение специальз -] 
го силового потенциала специфических мышечных гролш 
и его утилизация при выполнении основного спортивнее* 
упражнения. Воспитание силового потенциала связан 
как правило, с использованием упражнений региона.^ 
ного и локального воздействия, а утилизация — с испсчли 
зованием специальных упражнений регионального и гз - 
бального воздействия и спортивного упражнения:

а) в группе скоростно-силовых видов спорта при z А 
вышении скоростно-силового потенциала в упражнение 
регионального и локального воздействия при акценте - з 
преодолевающую работу мышц необходимо использое:-; 
отягощения ПМ (повторный максимум) 1—3 и ПМ 4—'  
Внедрение в практику упражнений, акцентирующих с:--:- 
тание уступающего и преодолевающего характера раб:-л  
мышц при динамическом режиме и их разновидностей г 
также сочетание статического («пассивные» напряженно И 
и динамического (преодолевающий характер) режим:в] 
открывает принципиально новые эффективные пути г 
вышения силового и скоростно-оилового потенциал: г 
спортсменов, уже обладающих высоким уровнем физио-3 
ской подготовленности. Повышение степени утилизадо-« 
связано с применением глобальных и региональных ;'т-н 
циальных упражнений с сопротивлениями соревновате.м- 
ного веса, больше или меньше его, в пределах, по:-: -]
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ляющих сохранять специфическую динамическую струк
туру движения и спортивного упражнения;

б) в группе видов спорта, характеризующихся пре
имущественным проявлением выносливости, при повыше
нии силового потенциала необходимо использовать дина
мические упражнения регионального воздействия, пре
одолевая отягощения ПМ. 7—12 и локальные статические: 
величина статических напряжений — 70—80%, а длитель
ность— 12—15 сек. Для повышения степени утилизации 
необходимо использовать как спортивное упражнение, 
так и специальные циклические упражнения глобального 
воздействия, преодолевая соревновательные и дополни
тельные отягощения, величина которых должна позво
лять сохранять структуру специфических, циклических 
движений по продолжительности времени, отводимого на 
преодоление отдельных тренировочных отрезков, выпол
няемых с околопредельной (80%) интенсивностью;

в) в группе видов спорта, характеризующихся высо
ким уровнем развития ловкости и точности выполнения 
движений при заданной их программе, при повышении си
лового потенциала необходимо использовать динамические 
локальные упражнения, применяя отягощения, равные 
ПМ 4—7 и ПМ 8—12. В упражнениях при акценте на 
уступающий и преодолевающий характер работы мышц 
величина отягощения должна быть равна ПМ 1—3 при 
преодолевающем характере работы мышц. В упражнени
ях уступающего характера величина отягощений должна 
быть равна ПМ 1—3 и ПМ 4—7. При статических упраж
нениях необходимо использовать «активные» и «пас
сивные» — максимальные напряжения, длительность ко
торых должна быть равна 3—4 сек. Для повышения 
степени утилизации силового потенциала необходимо 
применять специальные упражнения глобального и реги
онального воздействия, преодолевая сопротивления, рав
ные соревновательным или на 3—-6 % больше их, и спор
тивное упражнение.

6. В процессе воспитания мышечной силы необходи
мо учитывать следующие взаимосвязанные и взаимо
обусловленные методические компоненты: средства, ме
тоды, режимы работы мышц, величину преодолеваемого 
сопротивления, интенсивность выполнения упражнений, 
количество повторений упражнения в одном подходе, дли
тельность и характер отдыха между подходами. При вос
питании силовых качеств у спортсменов высших разрядов
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в процессе специальной силовой подготовки необходим: 
учитывать специфические количественные и качественные 
методические показатели, свойственные избранному вид. 
спорта. Игнорирование любого из них может привести : 
развитию неспецифического для данного вида спорта си
лового качества.

7. В процессе круглогодичного цикла тренировки вы
сококвалифицированных спортсменов необходимо разме
чать три принципиально различные стороны методик 
воспитания силовых качеств, используемые на различие 
этапах годичного цикла тренировки, — развитие силовые 
качеств (то есть достижение качественно нового уров:-:- 
силовой подготовленности), удержание силовых качеств 
(то есть удержание высоких показателей уже ранее д: 
стигнутой подготовленности) и восстановление силовьг 
качеств (то есть восстановление ранее достигнутых вы; 
ших показателей подготовленности). Каждая из перечи; 
ленных сторон методики воспитания силовых качеств 
характеризуется специфическими взаимосвязями отдель
ных компонентов методики. По мере повышения маете:- 
ства высококвалифицированных спортсменов соотнош: 
ние отдельных сторон воспитания силовых качеств 
изменяется —•• увеличивается процесс восстановления : 
удержания и уменьшается процесс развития. У высок: 
квалифицированных спортсменов-ветеранов процесс раз
вития почти исключается.

8. Эффективное решение проблемы интенсификашм 
в процессе специальной силовой подготовки спортсмене: 
высших разрядов связано с использованием следуют::: 
видов вариативности:

оптимальной вариативности, средств, методов и др\ - 
гих компонентов методики при воспитании силовых К£ 
честв в зависимости от специфики вида спорта, этап^ 
годичного цикла тренировки и индивидуальных особен 
ностей спортсмена. Проведенные исследования позволил:-: 
разработать оптимальные варианты сочетания средств 
методов и других компонентов в процессе воспитан?:: 
взрывной силы, силовой выносливости, силовой ловкост:-

оптимальной вариативности при выполнении средств 
способствующих утилизации силового потенциала в прс- 
цессе спортивной деятельности на соревнованиях, то ест: 
применения метода вариативного воздействия. Данны:' 
метод предусматривает оптимальные чередования упраж
нений, в которых с постоянной интенсивностью преодоле



ваются сопротивления, большие или меньшие соревнова
тельных, и соревновательные. Физиологической основой 
данного метода, когда упражнения чередуются в каждом 
занятии, может являться механизм, связанный с исполь
зованием реакции свежих следов от предыдущих мы
шечных усилий, а когда чередование упражнений про
исходит в рамках отдельных микроэтапов тренировки, ме
ханизм несколько иной и связан с выработкой определен
ного стереотипа:

а) в группе скоростно-силовых видов спорта приме
нение метода вариативного воздействия позволяет резко 
увеличить объем средств, способствующих утилизации 
скоростно-силового потенциала (например, за период эк
спериментальных исследований копьеметатели увеличили 
объем специальных упражнений в 6— 8 раз, а метатели 
молота— в 2—3 раза). Кроме того, применение данного 
метода исключает образование «скоростного барьера» — 
одной из главных причин, тормозящих рост мастерства 
высококвалифицированных спортсменов, специализиру
ющихся в данной группе видов спорта;

б) в группе видов спорта, характеризующихся пре
имущественным проявлением выносливости, применение 
метода вариативного воздействия способствует значи
тельному расширению диапазона применяемых средств 
при воспитании силовой выносливости, повышая тем са
мым и объем средств специальной подготовки (например, 
за период экспериментальных исследований бегуны- 
стайеры в годичном цикле тренировки увеличили объем 
средств воспитания силовой выносливости в 1,5—2 раза, 
а гребцы-академисты — в 2,5—3 раза);

в) в группе видов спорта, характеризующихся высо
ким уровнем развития ловкости и точности выполнения 
движений при заданной их программе, применение мето
да вариативного воздействия дает возможность акценти
ровать развитие необходимой динамической или стати
ческой силы, что в значительной степени повышает ин
тенсификацию средств специальной подготовки (напри
мер, гимнасты за период экспериментальных исследова
ний увеличили объем выполнения средств специальной 
силовой и скоростно-силовой подготовки в 1,5—2 раза).

9. Использование в процессе силовой подготовки 
комплекса тренажерных установок — инерционного дина
мографа, канальной, маятниковой установки и силовой 
установки «со срывом» и электростимуляции — позволяет



значительно повысить эффективность роста специально:: 
силового потенциала необходимых мышечных групп у 
спортсменов любой специализации, уже обладающих ис
ключительно высоким уровнем подготовленности, и от
крывает путь поиска и разработки новых ранее не из
вестных практике специальных комплексов упражнение 
и тренировочных снарядов.

10. Разработанные и экспериментально провереннее: 
методики воспитания взрывной силы, силовой выносли
вости и силовой ловкости в системе круглогодичного ЦЕХ 
ла тренировки позволяют в процессе специальной сил: 
вой подготовки спортсменов высших разрядов более эф
фективно использовать не только общие дидактически: 
но и специальные принципы спортивной тренировки — 
принцип разносторонности, специфичности, вариатив
ности, сопряженности, оптимальности и индивидуаль
ности.



ПРИЛОЖЕНИЯ



П р и л о ж е н и е  № 1

Распределение средств скоростно-силовой подготовки 
в недельном цикле подготовительного периода тренировки 

квалифицированных гимнастов

Дни Содержание средств скоростно-силовой 
недели подготовки

Место применения 
упражнений 

в занятии

1-й день 1. Прыжки на двух ногах с продви
жением вперед, с подтягиванием 
коленей к груди — 2—3 раза по 
6—8 прыжков.

2. Прыжки попеременно на правой 
и левой, не сгибая коленей, с пре
имущественной работой стопы —
2—3 раза по 4 прыжка.

3 Поднимание и опускание на носке 
с максимальной амплитудой на 
возвышении — 2—4 подхода по 
6—8 раз на каждой ноге.

4. 4 прыжка вверх на прямых ногах 
(обращать внимание на быстроту 
отталкивания и высоту взлета) — 
4 раза.

5. С одного шага разбега прыжком 
вверх толчком двух ног с энергич
ным движением руками и быст
рым отталкиванием от опоры — 
4—6 раз.

3. С гимнастической скамейки пры
жок на две ноги в темпе, прыжок 
вверх со взмахом рук — 4—6 раз.

7. Прыжок в глубину с высоты 40— 
50 см (высота стула) на гимна
стический прыжковый мост и от
скок вверх с энергичной работой 
рук — 4—6 раз.

8. С 2—3 шагов разбега махом од
ной и толчком другой прыжок на 
две ноги на возвышение (горка из 
2—4 матов) — 4—6 раз.

9. С 2—3 шагов разбега махом од
ной и толчком другой прыжок на 
месте, находящимся на возвыше
нии (горка из 2—4 матов) — 4— 
6 раз и в темпе отскок вверх со 
взмахом рук.

10 Прыжок через снаряд с перепры
гиванием набивного мяча, лежа
щего перед мостиком — 3—4 раза.

8  разминке
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Дни
Недели

2-Й день

3-й день

Содержание средств скоростно-силовой
подготовки

1. Пробегание разбега в полную си
лу — 2—3 раза.

2. Прыжки в стойку на кистях с по
следующим кувырком на горку 
матов — 6— 10 прыжков.

3. 4 приседания в положении рав
новесия по 2—3 раза на каждой 
ноге.

4. Прыжок на двух ногах на наклон
ной плоскости (лицом к нисходя
щему краю), отталкивание мак
симально быстрое — 4 раз по 4— 
6 прыжков.

5. И. п. — стоя у гимнастической 
стенки, партнер на плечах, присе
дания на двух ногах — 2 подхода 
по 4—6 раз.

6. И. п. — партнер сзади, руки на 
на плечах, прыжки на двух ногах 
с сопротивлением партнера — 4 
подхода по 10— 12 прыжков.

1. Выпрыгивание вверх со сменой 
ног (ноги выпрямляются') из по
ложения выпада правой (левой) 
вперед — 3 серии по 4 прыжка.

2. 4 прыжка вверх, слегка сгибая но
ги (обращать внимание на быст
роту отталкивания и высоту взле
та) — 4 раза.

3. Поднимание и опускание на нос
ке с максимальной амплитудой на 
возвышении — 2—4 подхода по 
6—8 раз на каждой ноге.

4. 4 прыжка вверх на прямых ногах 
(обращать внимание на быстроту 
отталкивания и высоту взлета) — 
4 раза.

5. С одного шага разбега прыжок 
вверх толчком двух ног с энер
гичным движением руками и бы
стрым отталкиванием от опоры — 
4—6 раз.

6. С гимнастической скамейки пры
жок на две ноги и в темпе пры
жок вверх со взмахом рук ■— 4— 
6 раз.

7. Прыжок в глубину с высоты 40— 
50 см (высота стула) на гимна
стический прыжковый мост и от-

Место применения
упражнений

в занятии

Перед выполне
нием прыжка

В конце занят;;:

В разминке

Во время о п ;: 
ного прыжк:
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Дни
недели

Содержание средств скоростно-силовой
подготовки

Место применения
упражнений
в занятии

скок вверх с энергичной работой 
рук — 4—6 раз.

8. С 2—3 шагов разбега махом од
ной и толчком другой прыжок на 
две ноги на возвышение (горка 
из 2—4 матов) — 4—6 раз.

9. С 2—3 шагов разбега махом од
ной и толчком другой прыжок на 
мост, находящийся на возвыше
нии (горка из 2—4 матов) и в 
темпе отскок вверх со взмахом 
рук — 4—6 раз.

10. Прыжок через снаряд с перепры
гиванием набивного мяча, лежа
щего перед мостиком — 3—4 раза.

4-й день

5-й день

6-й день

7-й день

Отработка второй части прыжка
1. Пробегание разбега в полную си

лу — 2—3 раза.
2. Прыжок переворот на горку ма

тов (высота снаряда) — 6— 10 раз.
3. 4 приседания в положении равно

весия по 2—3 раза на каждой 
ноге.

4. Прыжки на двух ногах на наклон
ной плоскости (лицом к нисходя
щему краю), отталкивание макси
мально быстрое — 4 раза по 4— 
6 прыжков.

5. И. п.— стоя у гимнастической 
стенки, партнер на плечах, присе
дания на двух ногах — 2 подхода 
по 4—6 раз.

6. И. п.— партнер сзади, руки на 
плечах, прыжки на двух ногах с 
сопротивлением партнера —4 под
хода по 10— 12 прыжков.

1. 4 прыжка из приседа в присед 
в темпе — 2—3 раза.

2. Покачивание на носках, стоя на 
возвышении, с максимальной ам
плитудой — 2—3 подхода на каж 
дой ноге по 4—6 раз.

3. Прыжок в глубину (высота сту
ла) на мост и отскок вверх — 6— 
8 раз.

4. Целостное выполнение опорного 
прыжка — 6— 10 раз.

1. Активный отдых.
2. Утренняя гимнастика.

Перед выполне
нием прыжка

В конце занятий

Перед выполне
нием прыжка

»

189



Схема распределения средств скоростно-силовой подготовки 
в недельном цикле соревновательного периода тренировки 

квалифицированных гимнастов

Приложение № Г

Дни
н е д е л и

1-Й день 1.

2.

3.

4.

5.

6.

2-й день 1.

2 .

3.

4.

5.

Содержание средств скоростно-силовой 
подготовки

4 прыжка (в темпе) вверх с места 
с энергичным движением рук, с по
следовательно увеличивающейся 
глубиной приседания — 2—3 раза. 
Прыжки попеременно на правой и 
левой с преимущественной работой 
стопой — 2—3 раза по 4 прыжка. 
С одного шага разбега прыжок 
вверх толчком двух ног с энергич
ным движением руками и макси
мально быстрым отталкиванием от 
опоры — 4—6 раз.
С гимнастической скамейки (высо
та 30 см) прыжок в глубину с пос
ледующим быстрым отскоком 
вверх (со взмахом рук) — 4— 
6 раз.
То же упражнение, но с прыжком 
на гимнастический мостик — 4— 
6 раз.
Пробегание разбега в полную си
лу — 2—3 раза.
4 прыжка (в темпе) из приседа 
в присед — 2—3 раза.
Прыжок в длину с последующим 
отскоком вверх — 4—6 раз. 
Приседания «в пистолете» на пра
вой и левой — 2 подхода по 4 при
седания на каждой ноге. 
Поднимание и опускание на нос
ках (носке) на рейке гимнастиче
ской стенки в трех исходных поло
жениях стоп (вместе, внутрь, нару
жу) — 2 подхода на каждой ноге 
по 4 раза.
С продвижением вперед (в темпе) 
с одного шага разбега прыжок 
вверх толчком двух ног с макси
мально быстрым отталкиванием 
от опоры и энергичным движением 
рук вверх — 2—4 серии по 4— 
6 прыжков в каждой.

Место применен.-I 
упражнений 

в занятии

В разминке

Перед вып : :  
нием пры.=- -

В р а з«

Перед з дл
ин ем игл
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Дни
недели

Содержание средств скоростно-силовой
подготовки

Место применения
упражнений
в занятии

6.

7.

5-й день !.

2.

3.

4.

5.

6.

4-й день 1.

2

3.

Пробегание разбега в полную си
лу — 2—3 раза (акцентируя внима
ние на работу рук).
С неполного разбега отталкивание 
от моста вверх с акцентированием 
внимания на правильной работе 
рук в сочетании с толчком нога
ми — 4—6 раз.
И. п,— стойка ноги врозь поперек 
гимнастической скамейки, пры
жок на скамейку (с прямыми нога
ми) и вернуться в исходное поло
жение — 2 серии по 4 прыжка в 
каждой.
С продвижением вперед серия 
прыжков на правой (левой) с под
тягиванием коленей к груди — 3 ра
за по 4 прыжка на каждой.
С одного шага разбега прыжок 
вверх толчком двух ног с энергич
ным движением руками и макси
мально быстрым отталкиванием от 
опоры — 4—6 раз.
Прыжки в глубину с высоты 40— 
50 см (стул) с последующим отско
ком вверх (со взмахом рук) — 4 — 
6 раз.
То же упражнение, но с прыжком 
на гимнастический мост — 4—6 раз. 
Пробегание разбега в полную си
лу — 2—3 раза.
И. п.— правая (левая) согнутая на 
рейке гимнастической стенки на 
уровне пояса, выпрямление ноги 
с прыжком вверх со взмахом рук 
и дохватом за гимнастическую 
стенку —2—3 подхода по 4 раза на 
каждой ноге.
И. п.— правая (левая) прямая на 
рейке гимнастической стенки на 
уровне пояса, прыжки на носках, 
слегка сгибая ногу в коленном су
ставе (со взмахом рук)— 3—4 под
хода по 4 прыжка на каждой ноге. 
И. п,— стоя у гимнастической стен
ки, партнер на плечах, приседания 
на двух ногах — 2 подхода по 4— 
6 раз.

В разминке

Перед выполне
нием прыжка

В конце занятия
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Дни
недели

Содержание средств скоростно-силовой
подготовки

Место применения
упражнений
в занятии

4.

5.

6.

7.

5-й день р

2 .

3.

4.

5.

6.

7.

8.

И. п.— партнер сзади, руки на пле
чах, прыжки на двух — 4 подхода 
по 10—12 прыжков,
Серия прыжков на гимнастическом 
мостике с опорой руками о рейку 
гимнастической стенки (на быстро
ту отталкивания) — 4 раза по 
6 прыжков.
Серия прыжков на наклонном гим
настическом мостике (мост поднят 
на 1—2-ю рейку гимнастической 
стенки) с опорой руками о стенку— 
4 подхода по 6 прыжков.
Работы над техникой бега и пра
вильной работой рук.
Прыжки на двух с продвижением 
вперед, с подтягиванием коленей 
к груди — 2—3 раза по 6—8 прыж
ков.
И. п.— равновесие на правой (ле
вой), руки в стороны — 4 приседа
ния (до глубокого приседа) на 
опорной ноге — 3—4 серии на каж
дой ноге.
4 прыжка в темпе из глубокого 
приседа в присед (опускание в при
сед медленное) — 2—3 раза. 
Поднимание и опускание на носках 
с сопротивлением партнера (давле
ние на плечи) — 2—3 подхода по 
4—6 раз.
С одного шага разбега с продви
жением вперед (в темпе) прыжок 
вверх толчком двух ног с энергич
ным движением руками и макси
мально быстрым отталкиванием от 
опоры — 2—3 серии по 4—6 прыж
ков.
Прыжки в глубину с высоты 40— 
50 см (стул) с последующим отско
ком вверх (со взмахом рук) —4— 
6 раз.
То же упражнение, но с прыжком 
на гимнастический прыжковый 
мост — 4—6 раз.
Пробегание разбега в полную си
лу — 2—3 раза.

В разминке

Перед выпот-— 
нием прьш: -
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Дни Содержание средств скоростно-силовой Место применения
недели подготовки в занятии

3-й день

7-й день

1. И. п.— выпад правой (левой) впе
ред, прыжок вверх со сменой ног 
(ноги выпрямляются) — 3 серии по 
4 прыжка в каждой.

2. 4 прыжка вверх на прямых ногах 
(обращать внимание на быстроту 
отталкивания и высоту взлета) — 
4 раза.

3. Приседания «в пистолете» на пра
вой и левой — 2 подхода по 4 при
седания на каждой ноге.

4. Поднимание и опускание на носках 
(носке) на рейке гимнастической 
стенки в трех исходных положени
ях стоп (вместе, внутрь, наружу) — 
2 серии на каждой ноге по 6 раз.

5. С продвижением вперед (в темпе) 
с одного шага разбега прыжок 
вверх толчком двух ног — 2—4 се
рии по 4—6 прыжков.

6. Прыжок в глубину с высоты 40— 
50 см на гимнастический прыжко
вый мост и  прыжок вверх — 6— 
8 раз.

7. Пробегание разбега в полную си
лу — 2—3 раза (акцентируя внима

ние на работе рук).
8. С неполного разбега отталкивание 

от моста вверх с акцентированием 
внимания на сочетании работы рук 
и ног в толчке — 4—6 раз.

1. Активный отдых.
2. Утренняя гимнастика.

В разминке

Перед выполне
нием прыжка

Перед выполне
нием прыжка



Схема 1
М£їц ш ттт шшшшх ттт-тж тт у сошшноа внісших разщов

Средства

блеетивмеУПРАїШіЖЕ

СПСЦНДАбИМС.
УПРШШ4

Методы

С ОПРйЖ сННОГО В О З 
Д Е Й С Т В И Я . К р а т к о  -
В Р Е М Е Н Н Ы Х  УБИЛИ!?.Повторной

Ідмідтимюгс В О З 
Д Е Й С Т В У Я . К Р А Т К О 
В Р Е М Е Н Н Ы Х  У С И Л И Й  

II О й Г О З Ш М

Спецмайно-ьвпо
МСГАТЕАРИйІЕ(АеКЙЛЬКЫЕ)

г
КРАТКОВРЕМЕННЫХ

усилим.ПОВТОРНЫМ

Режим
МЮЛИМЫШЦ

Динамически - 
АКЦЕНТ НА то- 
долев/ищий пт
Т сР ДАЗСТЫ МВНЙЦ

ДыНДЕДНиЕОКУН-' 
В О Ч Е Т Ш Е  У С Т У 
П А Ю Щ ЕГО  и ПРсЭ- 
Д О Л ЕЗ АЮ Щ ЕГО  ХА

Р А К Т Е Р А  Р А Ш И  
М Ш Ц

' В ЕЛ ИЧ ИНА 
П Р ЕО Д О Л ЕВ А ЕМ О ГОшвотишм инТЕНСиЗНЭ̂Г» Максим альное Ш А І ПОВТОРЕ* 

Н!Ш ЛІГ.Р АЯНЕНіШ мли МАКСУ -  
М ІАШО ПРОДОДЛНГЕЛЬНОСГЬ 
УСИЛИЙ О ОДНОМ ПОДХОДЕ

I РАЗ

ДЦНАМиїхЕЬКии; ПРЕОДОЛЕВАЮЩИЙ ХАРАКТЕР РА68ГЙ! 
МЫШЦ.

Д и н а м и ч е с к и м  
УС Т У П А Ю Щ И М  ХА
Р А К Т Е Р  Р А Б О ТЫ  

М Ы Ш Ц______

ЗйиДМНЧЕбХиМ " СОЧЕТАНИЕ УСТУПАЮЩЕГО і! ПРЕОДОЛЕВАЮЩЕГО ХАРАКТЕРОВ РА 3070! 
М О І Ш Ц



Г,хсшИМш а н к а  удержднмі дшггигиутеги и м  ц щ т и  »зрышм сна» а спортсменов высших рдзрядп»

ЕРЬДитай

Спортивное
УПРАЖНЕНИЕ

МЕТОДЫ
Р е ж и м

РАБОТЫ
МЫШЦ

Вел и ч и н а

ПРЕОДОЛЕВАЕМОГО
СОПРОТИВЛЕНИЯ

интЕнсианосго
ВЫПОЛНЕНИЙ
УПРАЖНЕНИЯ

Сопряженного воздей
ствия. Краткозремен - 
н ы х  у с и л и и . , 

Повторным

Динамически/ -
АКЦЕНТ НІ ПРЕОДОЛЕ- 
ВАНЩНЙ ХАРАКТЕР 

РАБОТЫ МЫШЦ

|  СОРЕВНОВАТЕАОНАя)------ОКОЛОПРЕДЕЛОНАИ
1--------------------------------  ( 6 0 - 0 0  7»)

СУбПОЕДЕАЬНДа
( 9 0 -8 5 % )

Спец иальны е ВАРИАТИВНОГО ВОЗДЕЙСГ- Д и н а м и ч ес к и й  - Бо л ьш е  или м ен ь -
игг-едиЕНМЯ в и г . Кра тк о в ре м е н н ы х АКЦЕНТ, НА ПРЕОДОЛЕ- Ш Е, СОРЕВНОВАТЕЛЬ- ( 9 0 - 8 5 7 .)

Число пшорекйи нт - 
нгним иди пидошгм»- 
нветь УСИЛИЯ в одним 

ПОДХОДЕ 
— 11-2 РАЗА

--- [Па

В ЦМКАИЧЕС 1 Ш УПРАЖНЕНИЯХ мнп) 
КРАГКІЕ, АО
первых т  
ш о в  «там 
ЛЕНКА, ( и м
нва $хдім
ЕМУ« вко -
р о с т м м л г

Сп ец и а л ь н о - 
1>«Я8М0ГДтЬКЫЕ 

УПРАЖНЕНИЯ
КРАТКОВРЕМЕННЫХ УСМ
ЛИИ. П овторны й

ДиНАМНЧЕСКии - 
АКЦЕНТ НА ПРЕОДОЛЕ
ВАЮЩИЙ ХАРАКТЕР РА 
ВОТЫ МЫШЦ

Д и н а м и ч е с к и м  -
СОЧЕТАНИЕ УСТУПАЮ
ЩЕГО И ПОЕОДОЛЕвАЮ - 
ЩЕГО ХАРАКТЕРА 

РАВОТЫ МЫШЦ

О колом дквим дль- 
нля ( 3 0 - 9 0 7 . )

ОКОЛОПРЕДЕЛЬНАЯ
( ЙО -8 0 7 .)

вУ&ПРСДЕЛОНДЯ
(9 0 -  95% )

&1 1  РАДА |

ТгАТРЧЕСКий ( ПАССИВ 
ММЕ НАПРЯЖЕНИЯ !

Су ь п р е д е л ь н л я  ІЗ - Ч с е к Д
( 9 0  05 7 . )  1--------------3



МЕТА&Щ Ш аГО Ш Щ Щ И  8Э1»Ы8Н0|1 СИДЫ и СЯОПШЕИ0В высших МІНЯЛИ Схема 3

Стаггва Мгталаї
Режим
РДООГЙІ
МЫШ11

Веліміш
яршоашємогосопротивлений

иигінсивнвстьвыполнения
упражнения

Число. П90ТОКИІИ УОМЖ- 
нении илы ЛРОДОАЖиГШн 
НОСТй усилия в одном

линии
СПОРТИВНОЕ
УПРАЖ Н ЕН ИЕ

Сопряженного воз
ле йотами. Кратко - 
временных милки. 

Повторный

•ЗДОЦДТНЗНОГО ВОЗ
ДЕЙСТВИИ. Кратко - ьзЕмги.мых урилии. ПОВТОРНЫЙ

СПСЦИЛГ !.'!£ 
УПРАЖНЕНИЯ

СПЕЦИАЛЬНО
ВСПОМОГАТЕЛЬНЫЕ

УПРАЖНЕНИЯ
КОДТКОВРЕМЕНЫД . 
УСИЛИЙ. Повторный

ДИНАМИЧЕСКИЙ ' 
АКЦЕНТ, Кй ПРЕОДОЛЕ - 
алющии ХАРАКТЕР (А 
БОТОМИЫШЦ

Д М НАМ ИНЕвКМ И -  
СОЧЕТАНИЕ УСТУПАЮ
ЩЕГО и ПРЕОДОЛЕВАЮЩЕГО ХАРАКТЕРА РАБОТЫ МЫШЦ

Динамически и -
АКЦЕНТ НА ГЇРЕРА0 
ЛЕвАЮЩИМ ХАРАКТЕР 
СА60ТМ МЫШЦ,

Динамический - 
АКЦЕНТ ИД ПРЕОДОЛЕВАЮЩИЙ характер 
РйбОГЫ МЫШЦ

ДИНАМИЧЕСКИМ - 
«СТУПАЮЩИМ ХАРАКТЕР 

Рйдоты мышц

&0РЕШВ6Д1ТЕЛЬНАЯ[ ^ СУбПОЕДЕЛОНЛа 1— Ггзрдїд}
(90-95%) 1-------- '

ВКОЛОПРЕДЕЛЬНАЯ(60-907.)

В ы ш е
СЗРЕЗіШвЛГЕЛЬНаИ

МеньшеСОРЕВНОВАТЕЛЬНОМ

СУбНРЕДЕЛЬНАЯ ____ Га-3 РАЗА 1-
(90-95%) -------- *

-  в  ЦИКЛИЧЕС
КИХ УПРАЖ -  
НЕНИЯХ МВ» 
Г0КРАТН6Е, 
ДО 2ЕЗВЫХ 
іШЗНАКвв УТг̂АЕШЫ

ОКвДОПРСДМММІ----[ 5-5 РАЗ 1-(ва-90%) -----

[Рк ілімд к с и мд л ь"П. 
I нля ( во%)

Статическим 
(  п а с с и о н ы е  х . 

н а п р я ж е н и я )  1
СубПОЕДЕАйНАР 1--- [З-Хг СЄК .[

( 9 9 - И % )  [ ------------

И ИыШМИМОИ I ПАИ» | (МИНІМ'мыши ЯІМННДІ



Методика РАЗВИТИЙ силовой Л08ШТМ V СПОРТСМЕНОВ ВЫСШИХ ЙАЗЙЙДОа Схема 4

СОЕДОТВЛ Методы
Режим Величина 
работы ПРЕОДОЛЕВАЕМОГО 
МЫШЦ СОПРОТИВЛЕНИЯ

Интенсивность
выполнения
УПРАЖНЕНИЯ

Оша «том:« ймш 
ШШ и ДДИГШЮСП) НИ
лия а одном подходе



Методик! У А Е Ш »  УРОанй РАЗВИТИЙ С КШ М  АОИЮТИ Ч СЯВОГЕМЕйСв вивших р а з р ш ш
РШМ Величина интенсивность

средства Метод в» работы преодолеваемого выполнения
МЫШЦ СаПРЗТНбАЕЯИЯ УПРАЖНЕНИЯ

Схема 5

Число повторении
УПРАЖНЕНИЙ ИЛИ 
ДЛ1Д1 ЕЛЬНОСТй ‘ЛИ
ДИЯ в одном под-



Ме щ ю  вбаегйкзалгнна хеши рдэьутил ш «ц  шкот ч своишенсо высших шрпдов
Схеме 6

С Р еД С Т б Д

Спо рти в н о е
УПРАЖНЕНИЕ

СПЕЦИАЛЬНЫЕ УП -
раж ненио  е  соог- 
бегвтвкм  ао струи
ТУРОЙ ОТДЕЛЬНЫХ
гм и «лементов 
спортивного у п 
р а ж н е н и я

Ыцмшо - Ш
МАГАТВАЙНЫЕУПРАЖНЕНИЯ

Р е ж и м В е л и ч и н е иНГЕНСМВКОСТЬ Ч и сл и  повторени и  упраж

М е т о д »! РАБОТЫ ПРЕОДОЛЕВАЕМОГО ВЫООАШ Ш Ч нении или д л и т е л ь н о с т ь !

МЫШЦ с о п о о т м е л е н м я УПРАЖНЕНИЯ уси ли и  в  о д н о м  п о д х о д е

Сопряж енн ого  в о «  
ДЕЙбТВйЯ . Д о  ОТ
КАЗА? ПОВТВРНЫЙ_

______1 СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ]______|  СоРЕВНОМТЕЛаИАЯ ) ---------- [ ОДНО КРАТНОЕ [

Динамический - 
ДКЦЕКТНА ООЧЕГА - 
ННЕ УбГУМИЩЕЙ И 
ПРЕОДОЛЕВАЮЩЕМ РА
БОТЫ м ы ш ц  и ахнем

на преодолевающую
РАБОТУ МЫШЦ.ВСЧЕ 
ГАКУ* ЛШминско
го ( уступаю щая  уам
ПРЕОДОЛЕВАЮЩАЯ 
РДОВТА МЫШИ)  И 
СТАТИЧЕСКОГО

Вы ш е  СОРЕВНО
ВАТЕЛЬНОЙ НА

3 - 1 0 7 °

4 / Оп т и м а л ь н а я НЕОДНОКРАТНОЕ, 
СОХРАНЯЯ СТРУК- 
ГУРУ ДВИЖЕНИЯ

бйехАТМЬНВГО 508
Д£йО ГвЧЯ..АО  з т -
ИЛВА*. П ГеТйРШ Й

Д и н а м и ч е с к и й -
АКЦЕНТ НА ПРЕОДО
ЛЕВАЮЩУЮ РАБОТУ 
м ы ш ц ; СОЧЕТАНИЕ 
УСТУПАЮЩЕЙ И ПРЕ 
ОДОАЕААЮГ/ЕЙ РАСО 
Г Р1 м ы ш ц ________

|УП-Тб7. аг . I 1 70-907. ОТ
1  маконмальнрн |  1 ПРЕДЕЛЬНОЙ

ОГДГМЧЕАКМЙ • 
( яаяам вные НАП

РЯЖЕНИЯ)

]— МНОГОКРАТНОЕ. 
ДО 5ДМЕТН0Г0 

УТОМЛЕНИЯ
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М Е Т О П Ц К Д  './ДЕРЖ АНИЯ Щ В Н К  РДЗЙЦТиС Ш О Ц Ш  6Ы80Ш 80СТИ У СМРТ СМЕНИВ ВЫСШИХ И В Р С АД8
Схема 8

Режим
СРедстад Методы и ш м

мышц

СОПРЯЖЕННОГО 615- 
д е м е т а м о  „ Д о  ОТ
КАЗА* ПобТОРНМЙ

Днндмиисимй7
АКЦЕПТ МД ПРЕ ОД» 
АЕВДЮЩИЙ МРДК- 
ТЕР РДВОГ11 МЫШЦ

ЙШМЙНА 
1ШЕ0Д0ЛГ&АЕ МОГО 
СОПОСТибАЕ-ННЯ

ИНТЕНСИВНОСТЬ
ВЫПОЛНЕНИИ
УП Р Д Ж Н Ш Я

Длина п р е о д о л ев а е м о * 
го о т р ез к а  т  д а й  - 
ТЕАЬНОСТЬ усилия в 
ОДНОМ ПОДХОДЕ

8 0 * /о  о т  , Л |
СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ”  I l . i i

бЫШЕ СОРЕЙНОЬЛ- 
•—  ТЕЛЬНОЙ МД 5 - |О У о

10 МОМЕНТА ПАДЕ - 
н и з  »ДДАМИОИ

и н т е н с и в н о с т и

З а р а н е е  о п р е д е 
л е н н а я

СоРЕбНОВАТШНДЯ

6 0 -7 0 */ . от ,
СОРЕВНОВАТЕЛЬНОМ ПрОЙЗЬРЛЬНЛЯ

X]
Дднный КОМПЛЕКС МЕТОДОВ ПРИМЕНЯЕТСЯ ТОЛЬКО Ь ПЕРЕХОДНОМ ПЕРИОДЕ ТРЕНИРОВКИ.



МЕГОДМКЯ ВОССТДНОВАЕНЦд уровня м ш щ  сидоепи быносливпсти ч спортсменов вы сш их р д з м д о в
С*е м а 9

Режим бЕ ЛиииНА Интенсивность Длина преидолше-
Средства Методы РАБОТЫ ПРЕОДОЛЕВАЕМОГО ВЫПОЛНЕНИЯ М0ГО ОТРЕЗКА и

мышц СОПРОТивЛЕМНР УПРАЖНЕНИЯ ДЛИТЕЛЬНОСТЬ усилия 
В одном ПОДХОДЕ

50-ЬП7о ОТ ПРЕ - 
ДЕЛЬНО возможной

Динамический - 
АКЦЕНТ НД ПОЕОДО 
ЛЕСАНКЦИИ Ш ИК 

т е р  РЛбдтт мышц
Вы ш е  соревно 
ЬАГЕльнрм ндЗ-5'А

ъ
НАРНАГиВНОГО и з

. ДЕЙСТВИЯ.ПООТОР-,^ л-мнтермльисм 
,/ДО ОТКАЗА*'

До МОМЕНТА ПАДЕНИЯ
ЗАДАННОЙ скорости 
д в и ж е н и я  пои сох
РАНЕНИИ ЧАСТОТЫ 
ДВИЖЕНИЯ

6 0 -1 0 %  ОТ ПРД- 
ДЕАЬНО ВОЗМОЖНОЙ ЗАРАНЕЕ
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