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Эта книга представляет собой монографию. Автор 
приводит и анализирует в ней новые средства и методы 
развития специальной силы как основы специальной фи
зической подготовки спортсменов высокой квалификации 
в различных видах спорта: скоростно-силового характе
ра, требующих проявления выносливости, и др. Пред
лагаемые в книге конкретные методические рекоменда
ции не только отражают передовые современные знания 
в области теории и методики физического воспитания, 
но и раскрывают пути решения проблемы, силовой под
готовки спортсменов старших разрядов.

Книга предназначена для высококвалифицирован
ных спортсменов и широкого круга специалистов физи
ческого воспитания: педагогов, врачей, научных работ
ников.
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ПРЕДИСЛОВИЕ

Нет нужды доказывать важность физической подго
нов? и для повышения мастерства спортсменов любой спе- 
д-в.тизации. Высокий уровень физической подготовлен- 
■ :тн есть и всегда будет основным условием достиже- 

выдающихся спортивных результатов.
-ёель предлагаемой монографии — показать, насколь- 

18 нежна роль силовой подготовки для общей физичес- 
1. I подготовки и, главным образом, для специальной под

авив. раскрыть специфику проявления мышечной силы 
з : неличных видах спорта и особенности методики ее вос- 
тнтзння у спортсменов высших разрядов в процессе круг
ло': личной тренировки.

Сиыт спортивной практики и экспериментальные ис- 
швсгвания показывают, что в тренировке спортсменов, 

достигших исключительно высокого уровня физиче- 
з  я  подготовленности, дальнейший ее рост связан с на- 
с л ;  нем новых, более эффективных методических

_■ :сожалению, методика физической подготовки спорт- 
п»-дз:з высших разрядов еще недостаточно отражена в 
ш - зе-нетодической литературе. Как правило, в ней на

дето только отдельные положения этой методики, 
ттедлагаемой монографии при описании методики 

з :е '•« подготовки в отдельных видах спорта раскры- 
все семь взаимосвязанных и взаимообусловлен- 

■■ б : -е 'методических положений — средства, методы, 
зехл «ы наС-оты мышц, величина преодолеваемого сопро- 

• интенсивность выполнения упражнения, мак- 
31^— •_ - :е число повторений упражнения в одном подхо- 
ж. тер и длительность отдыха между подходами.
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Как известно, строгая индивидуализация является ве
дущим принципом процесса подготовки спортсменов выс
ших разрядов. В настоящей работе делается попытка на
ряду с общими характерными чертами методики специ
альной силовой подготовки изложить особенности этой 
методики, связанные с индивидуальными особенностями 
спортсменов.

Ограниченный объем не позволил в данной моногра
фии подробно остановиться на взаимосвязи силовой под
готовки с другими видами подготовки спортсмена. По
этому мы ограничились лишь кратким изложением основ
ных закономерностей этой связи.

Материал данной книги строился на обобщении опыта 
тренировки нескольких поколений сильнейших спортсме
нов мира. Автору посчастливилось на протяжении послед
них 20 лет наблюдать за становлением и развитием 
ведущих школ и направлений, определявших этапы фор
мирования современной школы большого спорта в ско
ростно-силовых видах спорта, видах спорта «на выносли
вость» и видах спорта, связанных с искусством движения. 
Данные, полученные в многолетних поисках и исследова
ниях, в ходе личной тренировки, были апробированы 
автором в практической работе со спортсменами высокой 
квалификации.

Автор проводил научные исследования совместно с 
И. П. Ратовым, В. С. Возняком, В. Н. Муравьевым.
A. А. Янчевским, Р. П. Стекловой, В. А. Креером
B. Н. Ширинским, В. В. Кобелевым, Н. В. Басовым. 
Е. П. Соковым. В книге использованы также результаты 
экспериментов, проведенных А. Б. Плоткиным, В. И. Чу
диновым, Ю. А. Поповым под руководством автора.

В течение многих лет автор тренировался под руко
водством Л. Г. Сулиева, воспитателя многих олимпий
ских чемпионов и рекордсменов мира и Европы по.легкой 
атлетике. Естественно, что взгляды этого виднейшего спе
циалиста в области спорта оказали влияние на данную 
работу.

Таким образом, предлагаемая книга — это обобщение 
опыта передовой практики и данных экспериментальны* 
исследований, полученных на моделях и в самой спортив
ной тренировке. „
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МЫШЕЧНАЯ СИЛА И РАЗНОВИДНОСТИ ЕЕ 
ПРОЯВЛЕНИЯ В ПРОЦЕССЕ ДВИГАТЕЛЬНОЙ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ СПОРТСМЕНА

Любые движения человека — это результат согласо- 
5я*=«:н деятельности центральной нервной системы и пе- 
: героических отделов двигательного аппарата, в частно
— ■ V.-.печной системы. Без проявления мышечной силы 
«гзжкие физические упражнения выполнять невозможно.

Силой в современной механике принято называть вся- 
£.:е действие одного материального тела на другое, в ре
: дь-ате чего происходит изменение в состоянии покоя 
?-гт движения тела.

. дагодаря мышечной силе тело человека перемещается 
•  ~: жтранстве. От изменения величины и направления 
:: .жжения силы меняется скорость и характер движе- 
•л - Определяя мышечную силу человека как физиче- 
д* к  качество, можно говорить о способности преодоле- 
к . : - -  :шнее сопротивление или противодействовать ему 
:д г ст мышечных напряжений. Внешним сопротивлени- 

». ::-:ет быть сила земного притяжения, равная весу 
а - г- :мена; реакция опоры при давлении на нее; сопро- 
-»в-тгкпе внешней среды при движении спортсмена; вес 
г-гг:д:еннй: сопротивление партнера, упругой пружины 
•л I :-е:-нкы; сила инерции других тел.

Ед:е в 1846 г. Е. Вебер отметил, что сила мышцы про- 
п : .  ;:-:альна ее физиологическому поперечнику. Мышеч- 

: : :да человека при прочих равных условиях пропор- 
Ц!: :.а *вка площади физиологического поперечника мышц. 
: ;а : 'У хть эту признают все специалисты в области 
х ; г « : :  ■ физиологии. В то же время в ряде работ по 

гнн отмечается, что важнейшим фактором разви- 
' • : : ж. яв тяется улучшение регуляции деятельности 
»ддл, :: стороны нервных центров (И. Н. Книпст, 1952; 
*- Ь >' ::бков, 1954; Н. В. Зимкин, 1956; А. Н. Крестов-
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ников, 1957, и др.). Современной спортивной физиологией 
установлено, что степень мышечного напряжения может 
изменяться под воздействием центральной нервной си
стемы. Как отмечает Н. В. Зимкин, важнейшее значение 
при этом имеет мобилизация сократительных возможно
стей тех мышц, которые осуществляют необходимое уси
лие. Это связано с оптимальным ритмом поступления 
импульсов в мышцы, и, таким образом, со степенью со
кращения их мышечных волокон, и с адаптационно-тро
фическим воздействием через вегетативные нервы на 
мышцу.

Величина проявления силы при выполнении физиче
ских упражнений в первую очередь зависит от формиро
вания условных рефлексов, которые обеспечивают значи
тельную концентрацию процессов возбуждения и тор
можения и однократное максимальное сокращение 
наибольшего числа мышечных волокон при оптимальном 
возбуждении в мышцах-антагонистах (А. В. Коробков, 
1957).

В сокращении мышцы, как полагает целый ряд иссле
дователей, участвуют не все мышечные волокна. При 
этом чем сильнее возбуждение, тем большее число воло
кон принимает участие в сокращении. Максимальное 
проявление силы возможно (если прочие условия равны 
при одновременном сокращении всех функциональны 
единиц в мышце (Р. Гебер, 1934; В. С. Фарфель, 194S 
Н. В. Зимкин, 1956; Н. Н. Яковлев, А. В. Коробков ж
С. В. Янанис, 1957, и др.).

Физиологические эксперименты доказали, что пред
варительно растянутая (до определенной оптимально 
степени) мышца сокращается сильнее и быстрее (И. М. Се
ченов, 1901; А. В. Хилл, 1929; И. С. Беритов, 194" 
А. Н. Крестовников, 1957). Следовательно, использова
ние эластических свойств мышцы также будет способст
вовать проявлению большей силы. В динамической ана
томии такую работу мышц принято называть баллист; 
ческой (Е. А. Котикова, 1939; М. Ф. Иваницкий, 1956/ 
Наибольшую силу проявит мышца, растянутая в напря
женном состоянии. И. М. Сеченов писал, что; «Груз дей
ствует на мышцу одновременно в двух противоположи 
направлениях — растягивает ее, как всякое упругое тел: 
и усиливает в то же время развитие в ней сократите.!а 
ных сил».
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Рефлекторная реакция во многом зависит, как указы
: • И. П. Павлов, от силы воздействующего раздражи- 
■ел * В этом и заключается свойство нашего «двигате- 
х- з — приспосабливать свои силы к величине преодоле
н н ы х  сопротивлений. Причем внешние силы (отягоще- 
дле» вызывают действие внутренних сил (мышц). Важно 
подчеркнуть, что, только преодолевая большое внешнее 

отпвление, человек может проявить максимально 
зо:м:-жную силу мышц. Об этом свидетельствуют иссле- 
: ■ а я Н. Н. Гончарова (1952), И. Н. Книпст (1952), 
' Б Чнкваидзе (1957), А. А. Янчевского (1958) и др.

Как показали исследования И. Н. Книпст (1952), та
г е факторы, оказывающие влияние на силу мышц чело- 
з.;'.з. как состояние внутренней среды организма, коор- 
дввяшя движений, величина мышечной массы, опреде
ли:--; я деятельностью центральной нервной системы. 
Величину мышечной силы может изменить любой из этих
•  г «торов.

*‘:;этко коснемся понятия «абсолютная сила». Вве- 
1=3: сно для сравнения максимальной силы отдельных, 

званных мышц человека. Разные физиологи вкла
да.-з ют в этот термин различный смысл. Одни рассмат- 
•ж.г-2 абсолютную силу как отношение величины мак- 
Шлздьной силы к величине физиологического попереч- 
г ‘ :: мышцы (А. Н. Бернштейн, 1946; В. С. Фарфель, 
НЗ А. Н. Крестовников, 1954; Е. К. Жуков, 1959, и др.). 

Бдупе под абсолютной силой понимают величину того 
гг-г дельного груза, который мышца уже не в состоянии 
д д-гть (И. С. Беритов, 1947; К. М. Быков, 1955, и др.).
* «_ И С. Беритов считает, что «то максимальное напря

г- е :-:лн та максимальная сила, которую мышца раз
» . • : . :  :::т сокращении в случае, когда она уже не в со- 
—:-н : поднять груз, называется «абсолютной си-
*>:• >

7 1 -:гу образом, с одной стороны, физиологи устано- 
г д -то сила человека пропорциональна массе мышц, 
■ :: ггтн — биологи доказали, что с увеличением массы у 
*■ : • т гелей одного и того же класса животных, на- 
вс че: млекопитающих, уменьшается относительная си- 

■ е дтношение абсолютной величины максимальной 
несу тела. Исследования физиологов показали, 

=— :-~з закономерность распространяется и на человека 
ч*. К Книпст, 1952; В. Н. Конных, 1952; Н. В. Зимкин,
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1956, и др.). Так, для сравнения степени развития мак
симальной силы у тяжелоатлетов различных весовых ка
тегорий А. Н. Крестовников (1951) употребляет термины 
«абсолютная» и «относительная» (т. е. максимальная на 
1 кг веса тела спортсмена) сила мышц.

Любая деятельность человека требует биологической 
энергии. И чем больше величина проявляемых усилий, тех 
больше требуется энергозатрат. Непосредственным источ
ником биологической энергии при мышечном сокращения I 
является расщепление аденозинтрифосфорной кислоты 
(АТФ), содержание которой в работающих мышцах всег
да относительно постоянно, поскольку происходит немед
ленное ее восстановление (ресинтез) в процессе анаэроб
ных и аэробных химических реакций. Поэтому увеличе
ние мышечной силы при прочих равных условия.- 
(исходная длина мышцы, положение тела и т. п.) связан: 
прежде всего с увеличением биологической энергии. Л 
биться роста энергетического обеспечения при проявле
нии мышечной силы можно несколькими путями.

Как известно, большая часть АТФ находится в мышеч
ных волокнах, каких в мышце насчитывается тысячи. П | 
одиночных сокращениях мышцы, даже если прилагают:? 
предельные усилия, движения выполняются за счет сн=- 
хронизации активности большого числа мышечных вол- 
кон, но все же какая-то часть их резервируется. Так. » 
нетренированных людей синхронизируется обычно не би- 
лее 20% регистрируемых импульсов, в малых мышцах — 
до 50%. По мере роста тренированности способность 
синхронизации значительно возрастает (В. М. Зашг:>:- 
ский, 1966). Совершенствование внутримышечной кг-* 
динации за счет увеличения способности синхронизнти- 
вать активность максимально возможного количества к», 
шечных волокон с наивысшей степенью их напряжен ^
при одиночном сокращении мышцы — это один нз п;~ч 
развития силы мышц.

Исследования на животных показали, что у ряда 1 
копитающих мышцы разделяются на «быстрые» и «уыз! 
ленные». При одиночном сокращении «быстрые» мысгчи 
сокращаются в 2—3 раза быстрее «медленных» (Вс: 
1963). При одном и том же диаметре нервных вол:г- 
возбуждение проводится с большей скоростью, есл:-: :т  
иннервируют «быстрые» мышцы (СгапгС Непаїзсії. 5 '-[| 
1956). Соответствующие «быстрым» мышцам мотонеш-и
8



имеют большую частоту импульсации (Eccles, Eccles, 
L: Jberg, 1958).

Исследования позволили получить чрезвычайно инте- 
:::ные данные (Butler, Eccles, Eccles, 1960), показавшие, 

после перекрестного перешивания эфферентных 
ЗгГНОВ, идущих к «медленным» и «быстрым» мышцам, 
гчнклиональные свойства мышц изменяются: «быстрые» 
жыдшы становятся «медленными», и наоборот. Это дало 
возможность заключить, что функциональные особенно

мышечных волокон являются лишь отражением 
:з»:йств соответствующих мотонейронов (В. М. Зациор- 
:■ й. 1965).

Что же касается мышц человека, то они состоят из во- 
эж-ен двоякого рода — красных.и белых. Красные во
- : гаа. которых в мышцах около 30%, сокращаются мед
ленно. но способны оставаться в сокращенном состоянии
3 течение длительного времени. Белые волокна, напро- 
■•з быстро сокращаются, однако и утомляются быстрее 
с:з:ных (Э. Б. Коссовская, 1954).

В процессе развития мышечной силы, очевидно, син- 
т: : визируются прежде всего белые мышечные волокна. 
.Ч.жно предположить, что под воздействием специальной 
тренировки происходит перестройка красных волокон — 
г ::::т ь  их сокращения увеличивается. Объяснить это
4 по-видимому, тем, что развитие мышечной силы 
—е-бует длительной тренировки и выполнения силовых 
у -зжнений, характеризующихся высокой кратковремен- 
з » s ;збудимостью центральной нервной системы. Как 
13 .же говорили, увеличение количества синхронизиру-

: --ышечных волокон стимулируется кратковременны
* ■ : лнями с высокой интенсивностью. Важно подчерк-
т<~ то такая мышечная работа не вызывает рабочей 

~ : :■ трофии скелетных мышц, роста их мышечной массы. 
> -з-:няется это следующим. Субпредельные и предель- 
: з гышечные напряжения при выполнении упражнений 

: ' • чнвают суммарную величину работы и ее продол- 
я “_е.льность. Поэтому обменные биохимические процес- 
:ъ не успевают активизироваться в достаточной мере, а 
з :н"зн с этим пластические процессы в работающих 

ззтднах не угнетаются и расщепление белков не 
- т:: 'ладает над их синтезом. В результате в период от- 
I:. а з  мышцах не происходит суперкомпенсации белков, 
i " : :a =  ведет к росту мышечной массы. Исследования
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Н. Н. Чаговец (1959) показали, что суперкомпенсация 
белков в период отдыха выражена тем сильнее, чем боль
ше их снизилось за время работы.

Таким образом, развитие силы мышц осуществляется 
прежде всего соответствующими тонкими условнорефлек
торными связями в центральном нервном аппарате, ко
торые обеспечивают необходимую концентрацию процес
сов возбуждения и торможения, оптимальную силу и 
частоту импульсов, поступающих через двигательный 
нерв (Н. Е. Введенский), трофическое воздействие через 
симпатические нервы (Л. А. Орбели).

Поскольку в движениях, как правило, участвует не 
одна мышца, а группа мышц, чрезвычайно важно и со
вершенствование межмышечной координации, благодаря 
которой налаживается согласованная работа между на
груженными мышцами и их антагонистами. В результате 
суммарная величина проявляемой мышечной силы при 
выполнении упражнений возрастает.

Второй путь увеличения мышечной силы — это рост 
мышечной массы. Исследования Н. К- Поповой (1951 
показали, что мышечная сила возрастает параллельно с 
ростом мышечной массы.

В самом общем виде гипертрофия нагружаемых мыши 
объясняется интенсификацией обменных процессов в ана
эробных условиях. В результате во время работы в мыш
цах преобладают процессы расщепления белков над и 
синтезом. Это вызывает в период отдыха, согласно пра
вилам В. А. Энгельгардта (1932), восстановление и сверх
восстановление содержания белков, что ведет к увеличе
нию мышечной массы. Чем больше снизится содержание 
белков в мышцах во время работы, как мы уже знаем 
тем сильнее будет выражена их суперкомпенсация в пе
риод отдыха (Н. Н. Чаговец, 1959).

Для того чтобы увеличить мышечную массу, не наг: 
добиваться предельных мышечных напряжений. Одна? - 
величина их должна быть достаточно большой. Продол
жительность напряжения должна быть такой, чтобы эне:- 
гетическое обеспечение мышечной деятельности осуще;~- 
влялось за счет анаэробных механизмов и в то же врем; 
чтобы обменные процессы успевали в достаточной степе 
ни активизироваться (В. М. Зациорский, 1966). Вып'н- 
нение силовых упражнений с интенсивностью ниже пре
дельной стимулирует совершенствование внутримыше-
10
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- : координации не в плане синхронизации активности 
отечных волокон (что возможно только при выполне-

- >й упражнений с большой интенсивностью), а в плане
чтения десинхронизации в зависимости от величины 

ъшечного напряжения и объема выполняемой работы, 
дзяном случае улучшение межмышечной координации 

также большое значение для проявления суммар- 
в:;': величины силы группы мышц.

Следует подчеркнуть, что по мере приближения мы
шечного напряжения к предельным величинам, эффектив- 
н: :?ь роста мышечной массы снижается. То же самое на-

дается и при значительном уменьшении мышечного 
ее движения, когда продолжительность работы увеличи
вается и создаются условия для энергетического обеспе- 
-ення функциональной деятельности и пластического об
мена за счет аэробных механизмов.

Итак, для развития мышечной силы у спортсменов 
высших разрядов могут быть использованы следующие 
две основных пути: первый путь — развивать мышечную 
: .ту. не акцентируя активизацию обменных процессов и, 
еледозательно, не увеличивая заметно мышечную массу. 
= - мышечной силы в этом случае связан прежде всего
: :: вершенствованием тонких условнорефлекторных свя- 
в-ве в центральной нервной системе, обеспечивающих 
л шение внутримышечной координации (в плане по

вышения синхронизации в работе мышечных волокон), а 
П( -:е координации межмышечной; второй путь — раз
: ведь мышечную силу именно за счет увеличения мы- 
ег г н массы. В основе этого механизма лежит повыше- 
вгв интенсификации обменных процессов в мышцах, 
в . т *  :вание соответствующих условнорефлекторных 
шшву в центральной нервной системе, обеспечивающих 
в : . однмую мышечную координацию.

жет быть использован и третий путь — комплекс- 
?:> ■ когда мышечную силу развивают, сочетая оба пре
: =»ш. шнх пути.

Бвжно подчеркнуть, что при одних и тех же величинах 
в»:-являемой мышечной силы развитие силы первым пу
н  :.дет достигнуто быстрее, чем вторым. Что касается 
дд ггвлъности проявления задаваемой величины силы, то 
:: . зависимость обратная. Развитие абсолютной мы-

силы наиболее эффективно достигается комплекс
ны. . яутем с акцентом на первый путь.
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Силу характеризуют как динамическую или статиче
скую в зависимости от режима мышечной деятельности. 
В динамическом режиме сила мышц может проявляться 
при уменьшении их длины (преодолевающий характер 
работы) или при увеличении (уступающий характер ра
боты). В статическом режиме сила мышц проявляется 
при активном или пассивном характере их напряжения. 
И в том, и в другом случае длина мышцы не изменяется. 
Разновидности динамической и статической работы мышц 
имеют свою специфику, касающуюся величины и харак
тера проявляемой силы.

ДИНАМИЧЕСКАЯ СИЛА 
И РАЗНОВИДНОСТИ ЕЕ ПРОЯВЛЕНИЯ

Характер динамических усилий при преодолении со
противлений может быть различным — взрывным, быст
рым, медленным.

Взрывной характер усилий, или в з р ы в н а я  сила,  
проявляется при преодолении сопротивлений, не дости
гающих предельных величин, с максимальным ускоре
нием.

Быстрый характер усилий, или б ы с т р а я  сила,  
проявляется при преодолении сопротивлений, не дости
гающих предельных величин, с ускорением ниже макси
мального.

Медленный характер усилий, или м е д л е н н а я  си
л а, проявляется при преодолении предельных по вес;, 
сопротивлений с постоянной скоростью.

Для различных величин сопротивления максимальные 
ускорения, как известно, различны. Зная, что при переме
щении предельного сопротивления скорость постоянна 
можно построить приближенный график зависимое? • 
максимальных ускорений от различных величин сопр:- 
тивления (рис. 1). Этот график дает наглядное пре? 
ставление о различных видах динамической силы. Тв- 
линия I характеризует зону приложения усилий с мак 
мальным ускорением при сопротивлениях, не достигаю
щих предельных величин, т. е. область проявления взры? 
ной силы.

Площадь, ограниченная линией I и осями координв- 
характеризует зону приложения усилий с ускорением • -
12



•е максимального при преодолении сопротивлений, не 
достигающих предельных величин, т. е. зону быстрой
С*ЛЫ.

Разновидности проявления динамической силы можно 
заразить следующими уравнениями;

взрывная сила : взрывная F => Р 

Р <  Рmax* а — ^тах*

[ а
быстрая сила : быстрая F =  P l l  -+- —

^max* а  <  a maxl

медленная сила : медленная F =  Р ( l  +  ~  

-- Р =  Рmax- а =  0 .

• : этом а — ускорение преодолеваемого сопротивле
ния в м/сек2;

§ — ускорение свободного падения тела в 
м/сек2;

Р — величина преодолеваемого сопротивления 
в кг;

Р — динамическая сила в кг.
В.5>кно отметить, что взрывная сила проявляется толь- 

■I преодолевающем характере работы мышц; быст-
I . ■ — как отдельно при преодолевающем и уступающем 
дгтг-тере, так и при их сочетании; медленная сила — или 
гт ■ преодолевающем характере работы мышц, или при 
к -  пазсщем. Существуют также различия в числе 
«на- :рений проявляемых усилий за один подход. Так, для 

: .! : и медленной силы характерны одиночные уси-
| ' 'гз повторений, а для быстрой силы, напротив, мно-
• з ‘ .--:ые. Причем чем меньше величина преодолеваемо
го "-противления и ускорение (по отношению к макси-

а«  значениям), тем больше можно повторять 
т - '  : Можно предположить, что физиологическими и 

~ •пческнми особенностями проявления рассматри- 
| н з !  зндов динамической силы могут служить пред- 

~-:ые в самом общем виде следующие положения, 
-ко вид проявления силы — это суммированный 

г -_-зт работы групп мышц. Поэтому при рассмотре- 
ак- • I динамической деятельности необходимо сравни-
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вать особенности мышечного напряжения при работе од
ной мышцы и группы мышц.

Ведущим механизмом, изменяющим степень мышеч
ного напряжения, как известно, является эффекторная

импульсация различ
ного характера. При 
этом распределение 
напряжения осущест
вляется двумя основ
ными путями:

1) регуляцией ак
тивности различною 
количества моторных 
единиц;

2) изменением час
тоты поступающих че
рез двигательный нер:- 
импульсов.

Проявление взрыв
ной силы каждой от
дельной мышцей связ:- 

но с синхронизацией активности в однократном со
кращении максимально возможного количества мы
шечных волокон при наивысшей степени напряжен;: - 
Частота поступающих импульсов в данном случае д; 
стигает оптимальных величин, поскольку, как известно 
(Н. В. Веденский), при чрезмерной частоте уменьшают
ся силовые возможности мышцы.

Проявление быстрой силы каждой отдельной МЫШ1 
связано с регуляцией активности в однократном сокраь 
нии различного количества мышечных волокон при вы: - 
кой степени напряжения в зависимости от величин пт- 
одолеваемого сопротивления и ускорения. Это относит . г 
и к частоте импульсов, поступающих через двигательнт.:! 
нерв. Зависимость здесь прямая. Итак, проявление быт- 
рой силы (со стороны механизмов внутримышечной ■ 
ординации) связано не столько с синхронизацией акт т- 
ности мышечных волокон, сколько с десинхронизап> И 

Проявление медленной силы каждой отдельной м 
цей связано с синхронизацией активности наибольшт . 
количества мышечных волокон при наивысшей степт?: 
их напряжения и достижением оптимальной частоты - - 
ступающих импульсов. Как известно, при возбужденж

Рис. 4. График зависимости макси
мальных ускорений от различных ве

личин сопротивления:
/  — область проявления взрывной силы;
I I  — область проявления быстрой силы;
I I I  область проявления медленной силы
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: волокна включаются в работу не все сразу, а в
ленной последовательности. Вначале активизиру- 
ебодьшое количество мышечных волокон, образуя 
:дзаемый функциональный стержень, который уве- 
е_ся по мере увеличения напряжения (В. М. За

' . 1966). И можно предположить, что чем дольше 
предельное напряжение, тем большее количество 

ал мышечных волокон синхронизируется. При про
: медленной силы длительность предельных нап- 

5 ольше, чем при проявлении силы взрывной, 
г говорилось, что проявление мышечной силы в 
:е двигательной деятельности спортсмена — это 
::т  гуммированной работы группы мышц. Взаимо- 
-: ■ работа нагружаемых мышц основана на совер- 

межмышечной координации. В каждом 
-см случае проявления любого вида динамической 
: -.мышечная координация имеет свои особенности. 
• всего различно время усилий. Кроме того, при 

взрывной силы мышцы-антагонисты, несущие 
?_. ю нагрузку, могут быть не напряжены 
-• злев, А. В. Коробков, С. В. Янанис, 1960); при 

л быстрой и медленной силы в каждом кон- 
случае они имеют оптимальный уровень напря-

СГ8 1

гости проявления взрывной силы связаны с 
• гростью мобилизации химической энергии 
:;эращения ее в механическую энергию. Ири
на проявляемой силы зависит не только от 
- в мышцах АТФ и ее аналогов, но также и от 
: расщепления в момент поступления в мышцу 
:г? импульса и скорости последующего ее ре- 
75 проявления взрывной силы, когда требует
есь груз с максимальной скоростью, особое 
меет и максимальная скорость расщепления 

ду времени. Количество расщепляющихся 
_Ф не будет предельным, а скорость их рас- 

: : борот, будет предельной, что зависит от 
знгй активности миозина.
■ АТФ в упражнениях ациклического харак- 

■ г ется в основном за счет энергии, осво- 
*: : распаде значительного количества фос

с 3 упражнениях циклического характера, 
: длительной работой, ресинтез происходит за
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счет фосфокреатиновой, гликолитической реакций и оки
слительного механизма. Так, по данным Г. А. Аллик 
(1966), при беге на 100 м с максимальной скоростью 
работа происходит за счет четырех основных источников: 

резервов фосфокреатина и других фосфорированных 
макроэргических соединений — примерно 23 ккал, или 
50% всей энергии;

внутренних резервов кислорода (способствующих аэ
робному гликолизу) — 12 ккал, или 25% всей энергии: 

гликолиза — 7 ккал, или 15% всей энергии; 
кислорода вдыхаемого воздуха — 4 ккал, или 8й 

всей энергии.
Особенности химизма проявления быстрой силы в од

нократных упражнениях ациклического характера в ос
новном сводятся к тому, что распад АТФ в единицу вре
мени (иными словами, мощность распада АТФ) несколь
ко меньше, чем при взрывной силе. Что же касается > 
мизма проявления быстрой силы в многократных упраж
нениях циклического характера, то он принципиальн: 
иной. Как известно, запасы креатинфосфата не столь ве
лики, чтобы обеспечить энергией выполнение всей рабо
ты. Интенсивность креатинфосфокиназной реакции до
стигает своего максимума на 2—3 сек. работъ 
(Н. Н. Волков, 1966), после чего быстро уменьшает; - 
Основным источником энергии для ресинтеза АТФ тс: 
да становится дыхательный механизм — аэробный * 
анаэробный гликолиз. При этом используются запа::. 
гликогена, находящиеся не только в мышцах, но и дег: 
нированные в печени. В организме образуется значите.:: 
ный кислородный долг.

При проявлении быстрой силы в упражнениях цикл к 
ческого характера кислородного долга не образует - 
только в тех случаях, когда величины силы относитедь-э 
незначительные и энергию для проявления мышечтъщ 
усилий полностью обеспечивает дыхательный меха :::: г 

При проявлении медленной силы максимум ХИУ ; - 
ской энергии в единицу времени необходимо реализст:-. 
в момент отрыва предельного отягощения от точки : .  - 
ры. По-видимому, в этот момент происходит макси у:д - 
ный распад АТФ и креатинфосфата. Для поддержат* 
скорости передвижения отягощения необходимо бы:~: 
восстановление энергии. Источником ресинтеза А74 :- 
таком случае является внутриклеточный окислитель :*ь*1
10



■ : . • :зм Поддержание скорости движения зависит от 
о т : : . . : ,  притока АТФ от митохондрий к миозиновым 

?V мышечных волокон. При проявлении медленной 
—.гы количество миозина и активность его как фермента, 

дно, будет иметь особенно большое значение, по- 
»=»дс - скорость расщепления АТФ при максимальной ее 
*:г »дкзации.

СТАТИЧЕСКАЯ СИЛА 
И РАЗНОВИДНОСТИ ЕЕ ПРОЯВЛЕНИЯ

. ттическая сила, как уже говорилось, проявляется 
— ■ авизном или пассивном напряжении. При активном 
т_г:-'ере статическое напряжение мышцы происходит 

тастяжения, а при пассивном — при попытке внеш- 
е е  : -л растянуть напряженную мышцу. Исследования, 

ные в группе мастеров спорта по спортивной 
-*:и: . ; т::ке (17 чел.), показали, что величина проявления 

- видов статической силы при максимальных на- 
и р - . - г г х  не одинакова: величина проявления пассив- 

с -ы — 28,1 кг, активной — 20,6 кг (разница 7,5 кг). 
—: своему физиологическому механизму проявление 

: ильной статической силы является тетанусом, ко
м [ образуется в результате сложения элементарных 

ьда аа~ряжения, возникающих на каждый нервный им
-- |Е К. Жуков, Э. Б. Коссовская, 1964).

каление статической силы имеет специфические 
с 4 -еские особенности. Исследования А. Ф. Макаро- 

. 1958) показали, что статические нагрузки при
за: ачительному увеличению содержания струк- 
Галков в напрягаемых мышцах. Содержание же 

целы : источников ресинтеза АТФ и запасы гликоге- 
; и^—дах возрастают в сравнительно меньшей степени 
-  Ч-:озлев, Л. И. Ямпольская, 1950; А. Ф. Макаро- 

' .Максимальные статические напряжения длят- 
е.д,: тако десятых долей секунды. Источниками ресин- 

[1Ф в первую очередь является креатинфосфоки- 
в в  реакция, а затем и все другие возможные меха- 

1В ■ . - ставки энергии (если статическое усилие
сально и не достигает предельного напряже-
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ВЗАИМОСВЯЗЬ УРОВНЕЙ РАЗВИТИЯ 
ДИНАМИЧЕСКОЙ И СТАТИЧЕСКОЙ СИЛЫ

Практика спорта и специальные исследования свиде
тельствуют, что прямой связи между уровнем развития 
отдельных видов динамической и статической силы нет 
и быть не может. Так, исследования М. А. Годика. 
В. М. Зациорского и А. М. Максименко (1965) показали, 
что большая статическая сила еще не предполагает спо
собности к ее быстрому проявлению. Иными словами, 
между силой, которая проявляется при предельно быст
рых движениях (взрывная сила), и максимальной стати
ческой силой прямой связи нет. Анализ исследовании 
М. И. Майсурадзе (1962) говорит о том, что между рос
том медленной динамической силы и быстрой силы, про
являемой в упражнениях циклического характера, зави
симость обратная.

Рассматриваемый в данном разделе вопрос чрезвы
чайно важен для понимания особенностей силовой подго
товки. Поэтому А. А. Янчевским были проведены спе
циальные исследования с использованием маятниковой 
инерционной динамографии системы Н. Н. Гончарова — 
А. А. Янчевского. Комплексное применение этих методе-: 
позволило оценить максимальные статические и динам - 
ческие показатели силы исследуемых мышечных групп : 
одинаковых условиях. При замере статических показа:. - 
лей (на маятниковом динамографе) были получен^ 
данные, характеризующие уровень развития активной к 
пассивной силы; при замере динамических показате.Тт 
(на инерционном динамографе) во время преодолен - 
внешнего сопротивления с эквивалентной массой (М- 
равной 3600 кг,— данные об уровне развития медлен:-::: 
силы; при преодолении сопротивления с Мэ, равк:-? 
22 кг, — взрывной силы. В исследованиях участвов:: : 
17 гимнастов высокой квалификации. Выбор пал I*  
гимнастику потому, что данный вид спортивной деяте.'; - 
ности создает для мышечной системы предельные дг: . - 
мические и статические нагрузки, в результате чего - - 
являются условия для развития всех ВИДОВ СИЛЫ МЫС 2 
Исследовались силовые показатели группы мышц, г: ■
водящих правое плечо, которые несут основную нагру: ц 
при выполнении гимнастических упражнений на сн = ; - - 
дах.
18



. -ученные данные, сгруппированные согласно пред- 
лежчЕнзыу нами делению статической и динамической 

ЪнЬк. ггнведены в табл. I. Анализируя эти данные, можно 
■■д— - что средние групповые показатели по всем видам 

силы несколько повышаются по мере роста 
в ^ -г :~ з а  гимнастов. Те же закономерности характер- 
Ь  • для относительных показателей. При сравнении 

ом-еских показателей разница заметна в большей 
ш-*- - хобенно при проявлении медленной силы.

Таблица 1
1« чина проявления различных видов статической 
■ -амической силы у гимнастов высших разрядов

Фамилия

Мышгы, приводящие правое плечо

статическая сила динамичес
кая сила

активная пассивная
мед
лен
ная вз

ры
в

на
я 

1

аб
со

лю
т,

 
си

ла
 (

кг
)

от
но

си
т,

 
си

ла
 (

уе
л.

 
ед

.)

аб
со

лю
т,

 
си

ла
 (

кг
)

от
но

си
т,

 
си

ла
 (

уе
л.

 
ел

. )
Г о
* ад '-'со 
я И^ СП
5 5 *

ис_ М
ем 

сч 11 
5 л
5 5

................................ 18,0 0 ,30 24,9 0,41
‘ _: и л  ................................ 22 ,2 0,31 30,4 0 ,43 6 1 ,8 17,4

............................ 20 ,7 0 ,32 31 ,8 0 ,4 9 69,2 35 ,6
5 -  х м е л и л и ....................... 23,5 0 ,33 29,0 0 ,40 56,0 52 ,2

:в  ................................ 24 ,9 0,34 30,4 0 ,42 76 ,6 38 ,0
групповые дан-

..................................... 21 ,9 0 ,3 2 29,3 0 ,43 65 ,8 3 5 ,8

- * г - ................................. 24 ,9 0 ,37 22,2 0 ,33 4 2 ,8 2 7 ,8
Г’и С В ..................................... 24 ,9 0 ,3 9 30,4 0 ,47 44 ,4 25 ,2

Ц р Е М Й ................................. 18,0 0 ,27 30,4 0 ,45 52 ,8 31,4
• м ' - г з ................................ 19,4 0 ,29 30,4 0 ,45 68,0 34,4
*  у: 5 . 20,7 0 ,30 29,0 0 ,43 62,0 34 ,2
>:-:ЭвеЗ . . . . . . . . 18,0 0 ,2 6 30,4 0 ,45 58,0 21,0

ЩяПвХЕ 20,7 0 ,29 33,2 0 ,47 37,4 39,4
К я м .................. .... 20 ,7 0,30 24,9 0 ,37 64,2 28 ,8
в г г - 18,0 0 ,27 23,5 0 ,3 8 69 ,0 33,4
' • 1  2 16,6 0 ,27 23,5 0 ,3 8 49 ,0 34 ,6

■ ................................. 19,4 0,31 20,7 0 ,33 71,2 57 ,0
* ; у,* г ,5 ,2 0 ,23 24 ,9 0 ,3 8 51 ,8 32 ,0

г :  ’.иповые дан-
..................................... 19,7 0 ,29 27,0 0 ,40 55 ,8 33 ,2
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Однако сравнение индивидуальных показателей про
явления статической и динамической силы говорит о том. 
что прямой связи между уровнем развития отдельных ви
дов мышечной силы у гимнастов нет. Так, в одних слу
чаях гимнасты имели преимущества в активной статиче
ской силе, но уступали в пассивной, в других — наоборот 
То же самое отмечается и при проявлении различнь 
видов динамической силы.

Таким образом, проведенные исследования позволя
ют отметить, что у спортсменов высших разрядов, в про
цессе многолетней тренировки достигших высокого уров
ня разносторонней силовой подготовленности, прям: 
взаимосвязи между уровнями развития статической 
динамической силы не наблюдается. С методической те
ки зрения это значит, что эффективное развитие любе-* 
вида статической и динамической' силы в тренирош: 
спортсменов высших разрядов предусматривает при: . 
нение специальной методики.

ОСОБЕННОСТИ ПРОЯВЛЕНИЯ 
ДИНАМИЧЕСКОЙ И СТАТИЧЕСКОЙ СИЛЫ 

В УСЛОВИЯХ КРАТКОВРЕМЕННОЙ ГИПОКСИИ

Проблеме влияния гипоксии на организм человек: 
последние годы посвящено много исследований.

Как показали работы В. Д. Моногарова (1960)
Д. А. Алипова (1965), под влиянием гипоксии сил 
качества человека претерпевают различные измене:- : 
Для изучения этого вопроса были организованы лаб:- 
торные исследования (В. В. Кузнецов, А. А. Янчевс- 
Р. П. Стеклова) с группой копьеметателей, бегунов 
короткие дистанции и фехтовальщиков высокой кв: 
фикации — членов сборных команд СССР. Регистр:, 
силовых показателей- проводилась ■ на маятниковс 
инерционном динамографах. С помощью газового с: . 
теля наркозного аппарата УНА-1 и кислородной у : 
создавались условия гипоксии. После предварите 
обследования спортсмены в течение 15—20 мин. дыэям 
смесью, содержащей 11,2% кислорода, что, по д;
А. 3. Колчинской (1963), соответствует высоте 5*' 
над уровнем моря. (Высоту эту выбрали потому. — 
предварительных исследованиях, когда был воспр:
20



дек ::вень высоты 2000 м, заметных изменений в сило
с -.азателях не было обнаружено.) В исследованиях 

:зало 17 спортсменов. Было проведено 900 измере- 
хгдгательных показателей — до вдыхания газовой 
I в период, когда по данным оксигемометрии на

е крови кислородом стабилизировалось. Получен
* ■ .льтаты приведены в табл. 2 и 3.
А.-1-тнз результатов показывает, что кратковремен- 
I г—20 мин.), но глубокая гипоксия (11,2%) вызы-
г г одинаковое снижение уровней проявления стати

сты и отдельных видов динамической силы. Наи- 
-е ттойчивой к гипоксии оказалась статическая сила, 
— устойчивой — медленная и особенно «чувствитель- 
— ззрывная сила. В зависимости от спортивной спе- 

■ . экспериментальная гипоксия вызывала раз-
изменения в отдельных группах исследуемых 

е :дних случаях она снижала величину проявле- 
; п, в других — повышала ее. Однако данное поло- 
1 гктерно Только для проявления статической 
I намической медленной силы.

тбразом, и исследования в условиях кратко
глубокой гипоксии позволяют предполагать, 
■мы проявления статической силы и отдельных 

.мической силы имеют определенные различия, 
: з тем самым еще раз необходимость приме- 

Г_ гтльной методики для их воспитания.

М1РАВЛЕННОСТЬ И ЗНАЧЕНИЕ 
СИЛОВОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ РОСТА 

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА

: повой подготовки спортсмена слагается из 
•сторонней целенаправленной и специальной

_:вая подготовка. В современной спортив- 
-одической литературе под общей направ

- н подготовки понимается развитие си- 
_д тдортсмена безотносительно к специали- 
■-: “тнменительно к спортсменам высших раз- 
т- чт те требует существенного уточнения.
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Изменение показателей статической силы (активн ой) под воздействием кратковременной 
гипоксии у спортсменов высших разрядов различной специализации (средние данные)

Исследуемые 
группы мыши,

Сгибатели пред
плечья . . .

Разгибатели 
предплечья .

Метание копья

абсолютный
показатель

(кг)

относительный 
показатель 
(уел. ед.)

Бег на короткие дистанции

абсолютный
показатель

(кг)

относительный 
показатель 
(уел. ел.)

Фехтование

абсолютный
показатель

(кг)

относительный 
показатель 
(уел. ед.)

41 ,2

31,0

40 ,7

33,4

- 0 , 5

+ 2 , 4

0 ,4 9

0 ,37

0 ,4 8

0 ,3 9

- 0,01

+ 0,02

3 5 ,9

30 ,7

32 ,8

27 ,9

- 3 , 1

- 2,8

0 ,48

0,41

0 ,44

0,37

—0,04

-0 ,04

27 ,0

16,7

24 ,9

23 ,5

-2,1

+ 6,8

0 ,39

0 ,24

0 ,3 6

0 ,34

- 0 , 0 9

+0,10
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Прежде всего необходимо отметить, что в результат? 
многолетней тренировки спортсмен любой специализации! 
достигает высокого уровня общего силового развития 
Об этом убедительно говорят результаты исследован»! 
(в них участвовало 117 чел.) топографии максимально« 
статической и динамической силы у представителей раз-1 
личных видов спорта — членов сборных команд СССР 
(табл. 4 и 5)т

Т а б л и ц а
Показатели относительной силы отдельных групп мышц 

у сильнейших спортсменов, представителей различных видов 
спорта (средние данные в уел. ед.)

Спортивная специализаиЕт

Группа мышц

тя
ж

ел
ая

 
і а

тл
ет

ик
а

ба
ск

ет
бо

л

во
ле

йб
ол

2 -т '

Сгибатели предплечья .............................. 0 ,73 _ 0 ,60 с -Н
Разгибатели предплечья ........................... 0,76 — 0,55
Сгибатели плеча ...................................... 0 ,79 0 ,50 0 ,57
Разгибатели плеча .................................. 1,21 — 0,97
Сгибатели туловища.................................. 0,75 0,75 1,00 —  (
Разгибатели туловища.............................. 2,94 1,97 2,44 _ *
Разгибатели стопы .................................. 1,94 1,70 2,01
Сгибатели голени ...................................... 0 ,82 0 ,36 0 ,46 ; й
Разгибатели голени .................................. 1,67 1,73 2 ,18
Сгибатели бедра ...................................... 0 ,69 0 ,60 2,13 * -
Разгибатели бедра ...................................... 2,93 2,18 2 ,85 :

Вместе с тем отдельные мышечные группы у ква.т 
цированных спортсменов нередко отстают в своем 
витии. Так, анализ исследований (В. И. Чудинов! 1 
графин силы мышц у штангистов показал, что даж1 з 
ком виде спорта, как тяжелая атлетика, где на 
мышечную систему спортсмена приходится большая 
ловая нагрузка, у квалифицированных спортсмен" 
вень силового развития отдельных мышечных 
меньше, чем у спортсменов более низкой квалнф? 
(табл. 6).

Объясняется это, по-видимому, тем, ЧТО ПО мер-г 
мастерства спортсмена все больше внимания уде.*!
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Т а б л и ц а  5
Показатели максимальной динамической силы отдельных 

групп мышц у сильнейших спортсменов, представителей 
м ы т н ы х  видов спорта (средние данные, полученные при 
■реодолении сопротивлений на инерционном динамографе)

Спортивная специализация

метание
копья

бег на 
кие

корот-
ДИСТ.

бег на 
ные

длин-
дист.

баскетбол

. мышц

М
э

36
00

 К
Г

М
э 

22
 к

г

М
э

36
00

 к
г

М
э 

22
 к

г

М
э

36
00

 к
г

ив
(Мсч
СП
£ М

э
36

00
 к

г

М
э 

22
 к

г

в аЛ гч л ч  пред-
48,8. . . . 72 28,8 60,6 30 24 — —

&&гя£*-ели пред-
76 40,6 58,8 21 39,6 14 — —

НОГ 262 96 171,8 9,6 186,8 78,2 208 95,6

Т а б л и ц а  6
[эсдние показатели относительной статической силы 
»специфических мышечных групп у тяжелоатлетов 

различной квалификации (уел. ед.)

Группа мышц

Н
ов

ич
ки

II
I 

ра
зр

яд

II
 р

аз
ря

д

I 
ра

зр
яд

М
ас

те
ра

сп
ор

та

-в предплечья................... 0 ,66 0 ,70 0 ,74 0 ,69 0,71
^ т е г  ьза ггловища....................... 0 ,74 0 ,75 0 ,6 9 0 ,77 0 ,72
И в  ММ ггопы ........................... 0 ,5 3 0 ,53 0 ,54 0 ,56 0 ,52

: л е н и ........................... 0 ,46 0 ,43 0,41 0,41 0 ,37
« • • го л е н и ....................... 1,69 1,82 2 ,00 1,72 1,64

гг :пециального силового развития. В результа- 
щ в к з ы е  группы, которые не принимают активного 

а** = выполнении специализируемого упражнения, 
■ А ,- : : глабевают, не имея необходимой стимулиру- 

1 ' г : нагрузки. Подтверждением этого могут
гс:ледования (Бендер, Каплан, 1963), которые 

.ствуют о том, что если для выполнения дина-
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мических упражнений силовое развитие отдельных мышц 
недостаточно, то другие, более развитые, мышцы прини
мают на себя часть их функций. Тогда слабые мышцы 
еще больше ослабевают. Поэтому задача общей силовой 
подготовки в тренировке квалифицированных спортсме
нов— поддерживать уже достигнутый ранее уровень об
щего силового развития. В тренировке спортсменов III— 
II разрядов внимание необходимо уделять силовому раз
витию прежде всего тех мышечных групп, которые Х 0 7 ;. 
и не являются специфическими при выполнении специа
лизируемого упражнения, но играют вспомогательную-: 
роль.

Спортивные достижения представителей отдельны 
специализаций (толкателей ядра, метателей диска, мо
лота, штангистов и борцов тяжелого веса) во многом оп
ределяются величиной всей мышечной массы тела. В это* 
случае перед общей силовой подготовкой спортсмене: 
стоит задача дальнейшего развития всей мышечной с 
стемы.

Во всех без исключения видах спорта очень важно : 
тренировочном процессе использовать средства, способ
ствующие переключению с двигательной деятельное"■ 
одного характера на деятельность другого характер«. 
Это помогает быстрому восстановлению специальной ра
ботоспособности организма спортсмена. Практика ш 
зывает, что одним из наиболее эффективных средств 
ляются разнообразные силовые упражнения общей 
правленности.

Разносторонняя целенаправленная подготовка. С I
силовой подготовки спортсменов высших разрядов •; 
рактерна и разносторонняя целенаправленная подго~‘> 
ка. Она решает задачи силового развития примените.- 
но к характеру нервно-мышечных напряжений в дан:--г 
виде спорта. Это еще не специальная силовая подготт; _ 
ибо структурные особенности специализируемого уп; 
нения не учитываются. В процессе разносторонней д: ?-  
направленной подготовки решаются следующие зад: тс

1. Преимущественное воспитание необходимого з :• 
силы, используя разнообразные упражнения «на с а м  
в группах мышц, играющих вспомогательную роль 
выполнении данного спортивного упражнения.

2. Совершенствование специфического функцне - д-> 
ного фундамента.



Специальная силовая подготовка. В научно-методиче- 
з :« литературе этот вопрос освещен весьма обще. Спе- 
игльные исследования позволили уточнить наиболее 
«*-^ые стороны специальной направленности силовой 
сг-стовки. В. И. Чудинов исследовал топографию силы 
*:-: = ных мышечных групп у спортсменов (членов сбор

ка - команд СССР) по различным видам спорта. Анализ 
результатов исследований дал возможность выявить од- 
*с хэ сторон специальной направленности силовой под- 
■ • —  — ее структурность, определяющую те мышечные 
РТ* 5 'Ш. которые несут основную нагрузку при выполне- 
& : :гецнализируемого упражнения. Данные касаются 
ви-г«ё;щированных спортсменов, прошедших уже много

специальную подготовку, структурные особенно
* ■аврального силового развития у которых проявля- 
- гзз =е:ьма четко (табл. 7).

Т а б л и ц а  7

- - - 1сительная сила отдельных групп мышц у сильнейших 
спортсменов в различных видах спорта 

(средние данные в уел. ед.)

Группа мышц тяжелая
атлетика

Виды спорта 

баскетбол волейбол

1  * : е і п л е ч ь я  ............................. 0 , 7 3 0 . 6 0
Н Н Ь н щ  - гтг-едплечья ........................ 0 ,7 6 — 0 . 6 5

Ь А  тлеча ............................................ 0 ,7 9 0 , 5 0 0 ,5 7
■ ♦ ‘ ? . е ч а ............................. ....  . 1 ,21 0 ,9 7

~  л с - з и щ а .................................. 0 .7 5 0 , 7 6 1 ,0 0
-  - г . л о в и щ а ............................. 2 ,9 4 1 ,9 7 2 ,4 4

' Г Г О Л Ы ....................................... 1 ,94 1 ,7 0 2 ,01
1  Ш  —Я гв*е=н ....................................... 0 ,8 2 0 ,3 6 0 ,4 6

^  '  -» -д л е н и  .................................. 1 ,6 7 1 ,7 3 1 ,1 8
Д  ............................................ 0 ,6 9 0 ,6 0 2 .1 3

2 ,9 3 2 ,1 8 2 ,8 5

1x4 л.-о из таблицы, при высоком общем уровне 
■ь 1 ■:-:2зателей у спортсменов есть определенные 

- в развитии отдельных мышечных групп. 
■шг; - . 1 структурой движения в специализиру-

*  з с ; -  злом упражнении. Так, у тяжелоатлетов наи- 
■е л • я.* - и являются мышцы пояса верхних конеч-
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ностей, разгибатели туловища, бедра, голени, стопы; 
волейболистов — сгибатели туловища, разгибатели бел 
ра, голени и стопы; у баскетболистов — мышечные груп
пы нижних конечностей. Таким образом, можно говори-; 
о структурной направленности специальной силовой поп- 
готовки. С одной стороны, она обеспечивает преимущес- 
венное развитие специфических мышечных групп, с дру
гой— способствует техническому совершенствован;;-: 
что, в свою очередь, помогает росту величины прояви 
мой силы.

Другая чрезвычайно важная сторона специальной на
правленности силовой подготовки — воспитание -силы С1— 
новременно с другим ведущим двигательным качеств-: к 
характерным для определенного вида спорта. Этому зм  
просу посвящены специальные исследования (В. В. К - 
нецов, Ю. А. Попов, А. А. Янчевский), в которых стати
ческие показатели измерялись по двум группам мы... 
сгибатели плеча и сгибатели бедра (табл. 8 и 9), а д:::- 
мические— по трем: сгибатели предплечья, разгиба- ; 
предплечья и разгибатели ноги (табл. 10).

Т а б л и а ?
Относительная статическая сила мышц 

(средние данные в уел. ед.)

• Исследуемая группа мышц Метатели
копья

Бегут;»
СТІІ-П*

Сгибатели предплечья .............................. 0,53 0 .?.-
Сгибатели бедра ...................................... 0,66 о
Средний суммарный показатель двух

групп мышц............................................. 0,58 0 у .

Относительная статическая сила, характери:-»- е  
уровень общей силовой подготовленности у бегуё = I 
длинные дистанции и копьеметателей, оказалась г : ; *е 
но равной.

Уровень развития статической выносливости, і -гэ 
может характеризовать уровень синтезированного - : д  
ления силы и выносливости при динамической '  аЫ 
т. е. силовую выносливость (по данным исслед : : л  
Е. Н. Черника, 1959; Ю. А. Попова, 1964, и др.; і -%г|
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г ■ на длинные дистанции выше, чем у копьеметателей 
|  ■  табл. 9).

Т а б л и ц а  9
Статическая выносливость мышц

Метатели копья Бегуны-стайеры

• Следуемая группа мышц на 1 кг на 1 кг
кг/сек веса тела кг/сек веса тела

(уел. ед.) (уел. ед.)

1 й г е л н  предплечья . . . 489 ,8 5 ,6 1248,2 20 ,6
- - бедра ............... 581,4 6 ,7 1727,4 28 ,2

Ц  ч !  суммарный показа-
■ А  13 \’Х групп мышц . . 535 ,6 6 ,15 1487,8 24 ,4

4К.

1-зэвные же динамические показатели, характеризу- 
уровень динамической силы (средняя сила Гер, 

ГИЗЛЬНаЯ скорость . движения Ушах, мощность Л/),  
г стив, у копьеметателей оказались выше, чем у бе- 

= а длинные дистанции (см. табл. 10).
Т а б л и ц а  10

Динамические показатели мышц

Средняя дина- Максимальная Мощность
мическая си- скорость дви- д в и ж е н и я  N

За
да

нн
ое

 с
оп

ро
 

ти
вл

ен
ие

 М
э 

(К
Г)

ла Г  (кг) (см/сек) (кгм/сек)
^ 1  и _| 1 - на я

; Я р к а  м ы ш ц

м
ет

ат
ел

и
ко

пь
я

ст
ай

ер
ы

м
ет

ат
е

л
и

 
! 

К
О

П
Ь

Я

с
т

а
й

е
р

ы

ме
та

те
ли

ко
пь

я

ст
ай

ер
ы

■ и  Л1 пред- 3600 36 ,0 24,4 27,1 2 1 ,6 4 ,8 8 2 ,63
22 14,4 12,0 203 ,0 181,0 14,65 10,90

■ Й Ш 1  пред- 3600 38,0 19,8 27 ,6 19,0 5 ,25 1,89
22 20 ,3 7 ,0 250 ,0 154,0 24,40 5 ,33

Ыа. - * НОГИ 3600 131,0 93 ,4 42,1 34 ,4 27,60 16,00
22 48,0

і
39,1 306 ,0 266,0 73,50 52,00

'тнле копья является упражнением, наиболее ярко 
-  м особенности видов спорта скоростно-сило- 
гзхтера, а бег на длинные дистанции — видов 

которые требуют проявления преимущественно
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выносливости. Поэтому можно предполагать, что особег 
ности специального силового развития в метании копь- 
и беге на длинные дистанции должны распространять:: | 
на все подобные виды спорта.

Есть виды спорта, для которых наиболее характер::: ] 
проявление силы в сочетании с ловкостью (спортивна? 
гимнастика, акробатика, прыжки в воду, фигурное к :-| 
тание на коньках). Поскольку взаимосвязь этих двн::- 
тельных качеств почти не изучена, необходимо более п:;- I 
робно остановиться на ее особенностях.

Несколько слов о самом понятии «ловкость». Рассм2*-| 
ривая это двигательное качество, мы исходили из хар 
теристики, данной В. С. Фарфелем (1964), так как, 
нашему мнению, она наиболее точно раскрывает спе-_ 
фические стороны ловкости и позволяет понять особ-: -н 
ности ее взаимосвязи с мышечной силой.

Понятие «ловкость» собирательное. Ловкость мс 
определить как способность человека управлять свс • 
движениями в пространстве и во времени. Различают 
сколько разновидностей этого двигательного качес- 
Одной из них является пространственная точность ш |  
жения при сложной двигательной координации, к:-т1 
скорость движения не учитывается. Причем нарят- : 
анализаторами, воспринимающими пространстве:-:?' -г 
точность, большое значение в данном случае имеет и . — 
гательный анализатор.

Если придерживаться принципа, по которому ре: ям 
тат развития силы во взаимосвязи с быстротой пс-.: 
название «взрывная сила», а силы с выносливост? • — 
«силовая выносливость», то результат «трансформ:_ в* 
ловкости и силы в ходе специальной силовой подгс“:-ьа 
можно назвать «силовой ловкостью».

Таким образом, можно определить, что спецн:.*?я*я 
направленность силовой подготовки квалифицирсз: • .л  
спортсменов — это развитие силы мышц, несущих : :.л 
ную нагрузку при выполнении специализируемого ; т  _*■ 
нения, одновременно с другим ведущим двигателяв 
качеством при сохранении структуры этого упрагявЯВ

Исследования В. М. Дьячкова (1961) позволяла ш 
делить ведущие двигательные качества спортсмен:: -•» 
личной специализации. Проявление этих качест: : ав 
жим деятельности организма в целом дали воз::: - : -̂ 1 
разделить все виды спорта на четыре основные : 1 н а
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. Группа видов спорта скоростно-силового характе- 
:.1. отличающихся максимальной интенсивностью (мощ- 
ш~ью) рабочих усилий (легкоатлетические прыжки и 
■ с и  я. спринт во всех видах спорта).

2 Группа видов спорта, характеризующихся преиму
щественным проявлением выносливости (бег на средние, 
жяе вные и сверхдлинные дистанции, лыжные гонки, шос- 
е к т ь е  гонки на велосипеде, спортивная ходьба и т. д.).

I  Группа видов спорта, характеризующихся высоким 
ДТ- !-£М развития ловкости и точности выполнения дви- 
I по строго определенной программе (спортивная и 
1 д: - =-:гвенная гимнастика, акробатика, фигурное ката- 
т- 12 коньках, прыжки в воду).

- Группа видов спорта, характеризующихся комп- 
лнъ»у проявлением двигательных качеств (бокс, борь- 
сехтование, спортивные игры).

Т2\ :е  разделение видов спорта по принципу ведущего 
едьного качества и позволяет определить направ- 

:стъ специальной силовой подготовки в отдельных, 
“ енных по характеру, видах спорта. —

. вссиальная силовая подготовка в группе видов спор
: : ::тно-силового характера отличается преимуще-

воспитанием взрывной силы. В каждом виде 
специфику проявления и воспитания взрывной 

. •. специального физического качества характери- 
-рктура движения и величина преодолеваемое 
те.*ения.
ь“ ная сила — характерное качество и для других 
2-ы.х специализаций, в которых уровень развития 
пдных скоростно-силовых качеств также играет 
: роль. Это прежде всего спортивные игры (бас- 

ншенбол, ручной мяч, регби,-футбол) и виды 
связанные с единоборством (борьба, бокс, фех- 

Значение уровня развития данного качества в 
_-т время возрастает и в таких видах спорта, как 
:-!л  гимнастика, акробатика, фигурное катание на

е видов спорта, характеризующихся преиму- 
м проявлением выносливости, мышечная сила 

?сс= специальной физической подготовки развива
ем е^сменно с выносливостью. В данном случае 

ыстрой силе. Как уже говорилось, усилия 
иннн быстрой силы никогда не достигают мак-



симальных величин. Поэтому есть возможность много
кратно их повторять. Причем, чем меньше величина про
явления быстрой силы в одном цикле движения, тем боль
ше возможность многократного повторения этих циклов, 
и наоборот.

Одновременное развитие силы и выносливости наибе 
лее характерно для упражнений циклического характера 
с субмаксимальной интенсивностью нагрузки (б-- 
400—1500 м, бег на коньках 500—3000 м, плавание 100— 
400 м, велогонки 1000—3000 м), с большой интенсив
ностью нагрузки (бег 3000—10 000 м, гребля 1,5— 
2 км, плавание 800—1500 м, лыжные гонки 5 км, бег 
коньках 5000—10 000 м, велогонки 10 000—20 000 м) : 
умеренной интенсивностью нагрузки (бег 20 км и 42 > . 
195 м, спортивная ходьба 10 и 50 км и др.).

Важно отметить, что для циклической работы люб", 
интенсивности общим признаком, характеризующим : - 
ловую выносливость как специальное физическое кач-~1 
ство, является способность повторять максимально длы  
тельное время усилия, равные по величине среднесорс!-] 
новательным и большие (в пределах планируемого в я  
ближайшее будущее спортивного достижения). При --!*■ 
непременным условием является сохранение специфик-] 
ской структуры движения и работы организма в цел: .1 
Развитие силовой выносливости связано со значитель-^Л 
ми морфологическими, биохимическими и физиолог- -*Л 
скими изменениями в организме спортсмена. Причем ■  
каждом виде спорта они имеют специфический харак- - 
Известно, что в тесной связи с выносливостью проявляя 
ся и развивается взрывная сила в таких циклических ж  
дах спорта скоростно-силового характера, как вел:_»1 
педный, легкая атлетика (бег на спринтерские да ] 
ции).^
___В"'группе видов спорта, характеризующихся высс^Л
уровнем развития ловкости и точности выполнения : ■  
жений по строго определенной программе, мышечн с - а 
ла в процессе специальной физической подготовки : ■ 
питывается одновременно с ловкостью. Эта в з а и м :н а  
двигательных качеств определяется как «силовая г ■■ 
кость». Важно подчеркнуть, что для двигательной д я  
тельности в рассматриваемой группе видов спорта х:р| 
терно проявление всех видов динамической (взрыь^И 
быстрой и медленной) и статической (активной : -я
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чзной) силы. Поэтому под силовой ловкостью понима
лся способность исключительно тонко дифференциро- 
• > _ величины усилий различного характера и режимы 

‘ты мышц согласно строго определенным движени- 
1ч. точность выполнения которых является спортивным 

:т:-:жением (спортивная гимнастика, акробатика, фи- 
“ 7>ное катание на коньках, прыжки в воду).

Поскольку понятие «силовая ловкость» вводится 
изрзые, необходимо хотя бы в самых общих чертах оха- 
1 . -ернзовать ее физиологические особенности.

Прежде всего следует отметить, что проявление сило- 
*г.Д ловкости связано с быстрым изменением ритма нерв- 
13 импульсов, посылаемых к работающим мышцам, что 
— - - > ет высокой координации в деятельности, нервных
ЬЩ -р-О В. -— '

.Мышечная деятельность при проявлении силовой лов- 
Г *  характеризуется исключительно высокой согла- 

■ ■ .--юстью и точно дозирована по времени, величине и 
ЖЛ'У.у усилий.

л зжным проявлением силовой ловкости является 
г ::- -я степень произвольного напряжения и расслаб- 

е  " |Ю. 3. Захарьянц, 1964). Можно думать, что про
— • - :твенно-временная координация при проявлении 

ловкости осуществляется в условиях прочной 
а з : прежде всего между зрительным, вестибулярным,

лис. проприорецептивным и двигательным анализа- 
Эта связь образуется и совершенствуется в про

з нднвидуального опыта и от начала до конца яв- 
с ■'овнорефлекторной.

= зилах спорта, связанных с единоборством (спортив
ны. борьба, бокс, фехтование), которые характери- 

. 1  комплексным проявлением двигательных качеств, 
-- --- специальной силовой подготовки следует уде- 
злнмание развитию всех трех видов специальной 

Причем уровни их развития в каждом отдельном 
= ■ ‘.-.ны быть строго определенными.

I  *2 ? в силовой подготовке спортсменов высших раз- 
;я ч::?:но выделить три основных направления:

-  . мовая подготовка — удержание силы всей
м ы  п р ч п т н п г и т р г ткнп  к  г п п р т и и н п ^  РПР11И.

: использованием самых разнообразных снло- 
: :::::-:ений, в которых проявляются все виды дина- 

лДЫЧВСКЦЙ СШГБП
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разносторонняя целенаправленная силовая подготов
ка — преимущественное воспитание силы мышц, несущ: I 
основную и вспомогательную нагрузку при выполнен* 
специализируемого упражнения с помощью рязнообр--- 
ных средств, не сходных со специфической структур 
этого упражнения, но близких к нему по характеру~нет;- 
но-мышечных напряжений;

"специальная "силовая Подготовка— воспитание с =. 
мышц, несущих основную нагрузку в специализируем 
упраж нении, одновременно с другим ведущим дв - 
тельным качеством при ппиппш гррппти и 1сптпрыу 
храняется специфическая структура этого упражнения и 
характер нервно-мышечных напряжений.

Значение общей, разносторонней целенаправленно« ■ 
специальной силовой подготовки для роста спортивнс 
мастерства. Высокий уровень силовой подготовленн: п  
чрезвычайно важен для спортсменов различной спеш 
лизации и квалификации. Сейчас это доказано и сп:*»

Т а б л и и : <

Зависимость уровня спортивных результатов в беге 
на 100 м от силы отдельных мышечных групп

Исследуемая группа мышц

С п е ц и ф и ч е с к и е  г р у п п ы
Разгибатели с т о п ы ..........................
Разгибатели ноги ...........................
Сгибатели бедра ..............................
Сгибатели руки ..............................
Разгибатели бедра ..........................

Коэффг-!
корре

мышц
-0.1 '
—«.54 
—О '
—0.4-

Н е с п е ц и ф и ч е с к и е  г р у п п ы  МЫ ШЦ

Сгибатели предплечья ..........................................
Сгибатели плеча .....................................................
Разгибатели плеча . . ......................................
Сгибатели ноги .....................................................
Сгибатели голени .................................................
Разгибатели ту ло ви щ а..........................................
Разгибатели голени .............................................
Сгибатели с т о п ы .....................................................
Разгибатели руки .................................................

—С -
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тт_вной практикой, и специальными исследованиями боль
— го числа аЪторов. Однако роль общей, разносторонней 
т-еленаправленной и специальной силовой подготовки для 
>:*:та мастерства спортсменов высших разрядов не оди- 
гцхова.

Исследования, проведенные с бегунами-спринтерами 
излнчной квалификации, выявив зависимость уровня 
(Ношеных результатов в беге на 100 м от силы отдель
ных мышечных групп, позволили определить специфиче- 

В : !1 неспецифические для данной специализации груп- 
мышц (В. И. Чудинов, 1965). Данные этих исследова- 

"■нведены в табл. 11.
I доставление средних силовых показателей 16 мы

—: - -ых групп у 30 спринтеров, расчет коэффициентов 
К-: : ;ЛЯЦИИ между величиной силы отдельных мышечных

Зависимость роста результатов в беге на 100 м 
-• э:вня общей и специальной силовой подготовленности 

спортсмена (уел. ед.)

Т а б л и ц а  12

Результаты

13,8— 12,2— 11,4— 10,4—
12,5 сек. 11,8 сек. 10,7 сек. 10,2 сек.

к ф и ч е с к и  е 
: з ы  мышц

бедра . . .
• ф и ч е с к и е  
: ы мышц

' . .

1,45 1,77 1,70 2,32 
5,25. 5,88 5,69 6,26 
0,64 0,69 0,75 0,90 
1,17 1,16 1,28 1,33 
2,16 2,25 2,38 2,52

а^ыалечья 
-з ллеча . . 

;леча . .
шгв .

,1
~ ловиша 

> м п  .

0,65 0,60 0,65 0,74 
0,52 0,56 0,63 0,57 
0,86 0,97 1,19 0,95 
1,79 1,92 1,85 1,89 
0,48 0,53 0,57 0,54 
2,36 2,64 2,55 2,51 
1,43 1,54 1,65 1,57 
0,48 0,60 0,49 0,54 
1,48 1,69 1,87 1,43 
0,70 0,91 0,73 0,71
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групп и уровнем спортивных результатов в беге на 100 м 
дали возможность сделать следующие выводы.

Разгибатели стопы, сгибатели и разгибатели бедра 
относятся к специфическим мышечным группам спринте
ра, развитие которых обеспечивает рост его спортивных 
результатов, поскольку между величиной силы этих 
групп мышц (а также еще трех суммарных силовых по
казателей) и спортивным результатом в беге на 100 у 
выявлена прямая связь. В большинстве других мышеч
ных групп между силой и спортивным результатом не бы
ло установлено такой связи.

Показатели статической силы специфических групг 
мышц характеризуют уровень специальной силовой под-1 
готовленности, а показатели статической силы неспец::- 
фических мышечных групп — уровень общей силовом 
подготовленности. Сопоставление средних показателе; |

Т а б л и ц а  I
Показатели общей и специальной силовой подготовленности 

тяжелоатлетов различной квалификации (по данным относительнее і
СИЛЫ мышц, в уел. ед.)

Группа мышц к
чк чя Ч Ж

!Ткшо
X

сотао.
асотаа

аСО
а

М
л«

 
■ і

і И
’-

 і
 4

С п е ц и ф и ч е с к и е  м ы шц ы

Разгибатели предплечья ............... 0,61 0 ,6 7 0 ,69 0 ,73 0.71
Сгибатели плеча .............................. 0 ,56 0 ,5 9 0 ,70 0 ,70 0 ^
Разгибатели плеча ........................... 0 ,88 0 ,95 1,07 1,04
Разгибатели туловищ а................... 2 ,19 2 ,2 9 2,44 2 ,45 _
Разгибатели стопы.......................... 1,70 1,80 1,84 1,99 1 я

Сгибатели бедра .............................. 0,62 0 ,64 0 ,65 0 ,69 С]
Разгибатели бедра ........................... 2,33 2 ,3 8 2,47 2 ,5 6 —

Н е с п е ц и ф и ч е с к и е  
м ы ш ц  ы

Сгибатели предплечья ................... 0 ,66 0 ,70 0 ,74 0 ,69
Сгибатели туловищ а....................... 0 ,74 0 ,75 0 ,69 0 ,77 -4
Сгибатели стопы .............................. 0 ,53 0 ,53 0 ,54 0 ,5 6
Сгибатели голени .......................... 0 ,46 0 ,43 0,41 0,41
Разгибатели голени ....................... 1,69 1,82 2 ,00 1,72
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:тносительной статической силы тех и других групп 
мышц (табл. 12) позволяет определить значение общей 
» специальной силовой подготовки для роста мастерства 
?«е:унов-спринтеров.

Как видно из таблицы, рост спортивных результатов 
з значительной степени зависит от уровня специальной 
: .'овой подготовленности. Что же касается общей сило- 
го* подготовки, то она важна, но для результатов не вы
ше II разряда.

Аналогичные данные были получены и в исследова-
I >5л. проведенных с группой штангистов различной ква- 
с*с:-:кации (В. И. Чудинов), в которую входило 100 
:т ::тсменов: 25 новичков, около года занимающихся тя-

атлетикой; 14 спортсменов III разряда; 19 —
II сззряда; 20— I разряда и 22 штангиста высокой ква-

:-:ации — члена сборной команды СССР (табл. 13).
3 зжность специальной силовой подготовки для роста 

~::-цзных результатов подтверждают и исследования 
3 В. Кузнецов, А. А. Янчевский, Л. М. Бартенев, 

3- А Попов), анализ результатов которых приведен в 
14 и 15.

Т а б л и ц а  14
Хикхзатель абсолютной и относительной статической силы 

ческих мышц у спортсменов различной специализации 
и квалификации

Метатели копья Бегуны на короткие дистанции

абсолютная относительная абсолютная относительная
статическая статическая статическая статическая

я сила (кг) сила (уел. ед.) сила (кг) сила (уел. ед .)
Г И? п . - | з

*С п ес СС
с ." сс к о.2 сх о.« в;
е ь то У (- то со 0) ^ СО
У оТО с о. О о О, о о то с О. У оТО Е о.
2 У 2 у 2 о *"* 2 У

220,4 179,8 2,74 2,16 163,2 145,5 2,26 2,06

38,7 31,6 0,46 0,39 53,7 33,0 0,76 0,45

128,5 105,7 1,60 127,5 108,4 89,2 150,0 125,5

37



Т а б л и ц а  15
Показатели статической выносливости у спортсменов 

различной специализации и квалификации

Бегуны на короткие дистанции Бегуны на длинные дистанци-

абсолютный абсолютный
показатель на кг веса показатель на кг веса

Исследуемые (кг/сек) тела (кг/сек) тела

группы мышц

ч V Ч
а  яО г- - п к

& а л  О) н &
со

а  яБ. г-
V'

и  2Г 
г  Б

а У °  
г  а

а о о 
5 с 2 а

а % 2 2 и
£

Сгибатели
предплечья

Сгибатели
857 ,0 1024,8 11,9 14,8 1313,5 1117,5 21 ,9 18,6

бедра . . . 
Суммарный

1089,7 668,8 14,7 9 ,0 1909,0 1503,8 3 1 ,7 2 5 , 1

показатель 
двух групп 
мышц . . . 973 ,3 846,8 13,3 11,9 1611,2 1310,6 26 ,8 21 ,-

\

Данные табл. 14 говорят о том, что уровень специз 
ного силового развития мышечных групп, несущих ос
новную нагрузку в специализируемом упражнении, ока
зывается выше у более квалифицированных спортсмен:^ 
как по абсолютным, так и по относительным показателя« I 
Аналогичная закономерность характерна и для суммар
ных показателей исследуемых групп мышц.

Показатели уровня развития силовой выносливое^! 
представленные в табл. 15, также свидетельствуют о ? 
что наибольшее значение для роста спортивного маете:- 
ства имеет уровень специальной силовой подготовлен- - 
сти. Так, статическая выносливость сгибателей пре:- 
плечья (неспецифическая группа мышц) оказалась вы^г 
у бегунов-спринтеров I разряда, чем у мастеров сг:т- 
та. По показателям статической выносливости гру- - ^  
сгибателей бедра (специфическая группа мышц) во е:-;. ! 
исследованных специализациях наблюдается превос.х :  :_- 
во мастеров спорта над перворазрядниками как по « 
солютным, так и по относительным данным. Суммарваи 
величины статической выносливости группы мышц, к 1 
рые были исследованы у 24 бегунов на короткие ди:
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пин, у мастеров спорта оказались выше, чем у первораз- 
р здников.

Исследования динамических двигательных показате
лей у квалифицированных спортсменов различной спе
циализации, проведенные с помощью инерционного ди
намографа системы Гончарова — Янчевского (В. В. Куз
нецов, А. А. Янчевский, Л. М. Бартенев, Ю. А. Попов), 
дозволили определить, что разностороннее целенаправ
ленное силовое развитие играет ведущую роль (по срав
нению с общим силовым развитием) в силовой подготов
ке и что эти показатели различны в зависимости от спе
ц-гики вида спорта (табл. 16). Так, при преодолении 
. противления с Мэ =  3600 кг у метателей копья были наи- 
г~шпе средние результаты по всем динамическим пока- 
:н-елям во всех исследуемых мышцах; при преодолении 
г. противления с Мэ =  22 кг бегуны на короткие дистанции 
з : время работы сгибателей предплечья показали лучшие 
тенультаты, чем метатели копья и бегуны на длинные ди- 
~ннпи.и; при преодолении разгибателями ноги сопро- 
■ з.сения с Мэ = 3600 кг стайеры имели преимущество пе- 
тед спринтерами, а при преодолении сопротивления с 

= 22 кг картина была обратная.
С поли разностороннего целенаправленного силового 

»резания в силовой подготовке говорят также и нейроди- 
»_ пческие исследования (Р. П. Стеклова, А. А. Янчев- 
■вй В. В. Кузнецов), проведенные со спортсменами 
■еачной квалификации. Исходя из общих положений 

К  : • нрования тонких условнорефлекторных связей в ко- 
.“слпвного мозга, можно предположить, что увеличе- 
: ■съема разносторонней целенаправленной подгото- 
к.ньной работы по мере роста квалификации спорт- 

• ведет к улучшению специфических двигательных 
елей и функционального состояния высших отде- 

:в нательного аппарата.
т показали эти исследования? У метателей копья 

-- квалификации (члены сборной команды СССР), 
явность которых связана с проявлением взрывной 

ньфа-ц роландический ритм выражен достаточно 
. хотя и не регулярен; частота его составляет 
: га: в электроэнцефалограмме (ЭЭГ) наблюда- 

сьшое количество высокочастотных бета-волн, 
^вплнфицированные копьеметатели обладают уп- 

з ЭЭГ; альфа-ы роландический ритм у них либо
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Динамические двигательные показатели мышц у квалифицированных спортсменов
различной специализации

Т а б л и ц а  16

£
Максимальная ско

рость днижения 
(см/сек)

Средняя динамическая 
сила (кг) Работа (кгм) Мощность движения 

(К1 м/сек)

Исследуемые группы мышц
!Xа)ЧаXноа.со
и

яч
-н к га Лн с й) о 2 я бе
гу

ны
 н
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е 
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ет

.

Сгибатели предплечья . 3600
22

27,1
203,0

23,8
205,0

21,6
181,0

36,0
14,4

30,3
15,0

24,4
12,0

132,1
45,5

104,8
46,4

84.0
36.0

48,8
146,5

36,1
15,42

26,3
10,90

Разгибатели предплечья 3600
22

27,6
250,0

22,6
195,0

19,0
154,0

38,0
20,3

29,4
10,3

19,8
10,5

137,5 
68,Г

92,2
41,9

65,2
26,1

5,25
24,40

3,33
10,22

1,89
5,33

Разгибатели ноги . . . . 3600
22

42,1
306,0

33,4
285,0

34,4
266,0

131,0
48,0

85,9
48,3

93,5
39,1

320,0
102,9

200,2
89,5

213,0
78,0

27,60
73,50

14,31
68,85

16,00
52,00



:зкем отсутствует, либо слабо выражен; частота его —
1 —! 1,5 кол/сек; в ЭЭГ наблюдается большое число мед- 
■Енны.х бета-волн. У квалифицированных копьеметателей 
к  "олько частота, но и амплитуда роландического рит

і =ь;ше, чем у перворазрядников.
У бегунов-стайеров высокой квалификации (мастера 

— двигательная деятельность которых связана с
і : палением силовой выносливости, альфа-« роландиче- 
а  • ритм более регулярен, частота его на 0,6 кол/сек 

ше. амплитуда выше, чем у спортсменов I раз-

Ненродинамические показатели имеют специфиче- 
о  г ::обенности, которые зависят от вида спорта. В ис- 
—•• і ізаниях было обнаружено следующее.

5 .стоки мозга в покое у копьеметателей отличаются 
к: амплитудным нерегулярным альфа-« роландиче- 

Шг* ритмом и частотой в 11 —12 кол/сек при значитель- 
й ' -.»раженности волн высокой частоты, низкой ампли- 

»■д: волн типа альфа (не превышает в среднем 8—

.Электроэнцефалограмма бегунов-спринтеров харак- 
ы  хорошо выраженным альфа-« роландическим рит- 
• несколько меньшей частоты—9,75—10,35 кол/сек.

' - >ла его в большинстве случаев равна либо даже 
Ш- гльфа-ритма. Наиболее регулярный альфа-« ро
Са-1 гск й ритм высокой амплитуды наблюдается у бе- 
ш - :-2Йеров. Частота ритма у них в большинстве слу- 
в  ;;мая низкая — 9,75—10,35 кол/сек. Между часто- 
I "титудой ЭЭГ наблюдается обратная связь: у 
в п  гт.= гелей наибольшей частоте альфа-ритма соот- 
Еав• = - наименьшая его амплитуда, у бегунов-стайе- 
I — гэоборот.

1 данные лабораторных исследований показыва- 
I г азносторонняя целенаправленная силовая под- 
в -  • г 'еет большое значение в повышении мастерст- 
д - : - :чена. Однако специальная силовая подготовка 
тег- : ::та мастерства становится ведущей. Это под- 
р в  .гт  и спортивная практика, и многочисленные спе- 

исследования, проведенные в естественных ус-
“те. -ровки (Н. Г. Озолин, 1954, 1962, 1964, 1966; 

I  : -.эв. 1959, 1961; В. В. Кузнецов, 1955, 1959, 
К* :1 П. Ратов, 1961; В. М. Зациорский, 1966; 

: . :ьев, 1968, и многие другие).
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Например, при определении максимальной стали 
ской силы специфических мышечных групп у квалифици
рованных копьеметателей в движениях, не соответству:- 
щих структуре броскового движения (по методике
A. В. Коробкова, Г. И. Черняева), были получены дг 
ные, характеризующие в большей степени разносторы 
нюю целенаправленную силовую подготовленность спог~ 
сменов. Результаты исследования двух копьеметате.:-:«
B. Кузнецова и Я. Лусиса, имеющих примерно одина; :Л
вые антропометрические данные, приведены в табл. ' 
Как видим, уровень целенаправленной силовой подгот:*-| 
ленности выше у Я. Лусиса. •

Для определения уровня специального силового ргл! 
вития мышечных групп, несущих основную нагрузку ■ 
выполнении броска копья, была проведена киносъе^*» 
бросков с места ядер различного веса (0,05—7,237 ы | 
одной рукой из-за головы на скорость. Далее высчитыг-»! 
лось время, которое затратили метатели на выполнен ■ 
бросков: известно, что чем меньше времени тратится Л  
проявление усилия (при одинаковом весе отягощен; : и  
одинаковой амплитуде), тем больше его мощность. Ъщ 
личина его у копьеметателей может характеризсз ти 
уровень развития взрывной силы, являющейся пока;:'«И 
лем уровня специального силового развития. Из таб.: 3 
видно, что Я- Лусис затрачивал больше времени на :• 
дый бросок, нежели В. Кузнецов, т. е. развивал мены. 1 
взрывную силу.

Такцм образом, данные исследований говорят : и
что даже при высоком уровне разностороннего цел- я  
правленного силового развития у квалифицирован Л  
копьеметателей ведущую роль в повышении маете: ■  
играет специальное силовое развитие.

Аналогичные данные были получены и при л  
уровня разносторонней целенаправленной и спецныаЛ 
силовой подготовленности бегунов на короткие Ш ^  
ции (табл. 19, 20). Результаты исследований пока ы Л  
ют, что этот уровень у бегунов II и I разрядов и маычяЛ 
спорта различный. Что же касается бегунов одна : я а  
лификации (I разряд), то лучшие результаты в бы- я 
30 м были у тех спортсменов, у которых уровень |  
альной силовой подготовленности был выше.

Обобщение результатов исследований А. Б. Ги I 
на и А. А. Янчевского, проведенных с высококва гг-а-щ
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Т а б л и ц а  17

Показатели уровня разносторонней целенаправленной 
силовой подготовленности

Специфические мышечные группы

Фамилия, имя

ра
зг

иб
ат

ел
и

пр
ав

ог
о

пр
ед

пл
еч

ья

ра
зг

иб
ат

ел
и 

пр
ав

ог
о 

пл
еч

а

1 с
ги

ба
те

ли
 

ту
ло

ви
щ

а

сг
иб

ат
ел

и
бе

др
а

ра
зг

иб
ат

ел
и

бе
др

а

ра
зг

иб
ат

ел
и

Ст
оп

ы

ра
зг

иб
ат

ел
и

го
ле

ни

Я...................
72 ,5 90 ,0 60 ,7 7 0 ,6 262.0 245,0 172,0
0 ,9 0 1,12 0 ,75 0 ,8 7 3 ,2 6 3 ,05 2 ,13

^  —  ,ш  в 63 ,6 88 ,3 55 ,7 67 ,6 257,0 199,0 138,0
0 ,80 1,11 0,71 0 ,8 6 3 ,25 2 ,6 0 1,74

■  з а м е ч а н и е .  В числителе — показатели абсолютной статичес- 
I злы (в кг), в знаменателе — относительной (в уел. ед.)

Т а б л и ц а  18

I ■ - ■ I затраченное копьеметателями на выполнение бросков 
различного веса при постоянной амплитуде движения

(кг)

Время броска (сек.)

Лусис Я- Кузнецов В.

Т О * 0 ,4 2 0 ,4 3
С 15 0 ,4 9 0 ,4 5
' 4 0 ,53 0 ,4 8

• . « 0 ,5 4 0 ,4 9
*  ч 0 ,5 5 0,51

0 ,5 6 0 ,5 4
0 ,6 2 0 ,60
0 ,6 8 0 ,6 5
0 ,73 0 ,6 6
0 ,7 6 0 ,6 9
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Т а б л и ц а  .г

Показатели уровня разносторонней 
целенаправленной силовой подготовленности бегунов 

на короткие дистанции (уел. ед.)

Фамилия Раз
ряд

Статическая сила отдельных мышечные 
групп (кг)

разгибатели
бедра

сгибатели
бедра

правой ноги

сгибате_їт 
бед; с 

левой

Абалихин................... МС 252,6 32,4 2 6 .'
Драновский............... і 440 25 24.2
Агуреев ................... і 282 28,2 27.1
Михайлов ............... п 330 17,5 16,?

Таблиц:

Показатели специальной силовой подготовленности 
бегунов на короткие дистанции (уел. ед.)>

Фамилия

Ра
зр

яд

Тр
ой

но
й 

пр
ы

ж
ок

 
с 

ме
ст

а

К
ол

-в
о 

дв
нж

. 
но

га


ми
 и

з 
уп

ор
а 

за
 5

 с
ек

.

В
ре

мя
 

од
но

кр
ат

но
го

 
дв

иж
. 

ко
ле

на
 

вв
ер

х 
(с

ек
.)

В
ре

мя
 

од
но

кр
ат

но
го

 
дв

иж
. 

ко
ле

на
 

вн
из

 
(с

ек
.)

Время л о отр 
30

азкам 
м (се

•  Ш
.)

г
со
*

2
УЭ
*

2
<Т>
*

2
»Л
*

2 3

Абалихин МС 887 31 0,0857 0,088 0,85 1,36 1.76 2,50 3 Й
Драновский I 875 27 0,091 0,97 0,85 1,37 1,80 2,57 3  * '  -й
Агуреев I 850 24 0,093 0,100 0,92 1,44 1,85 2,60 і
Михайлов II 758 21 0,131 0,146 0,91 1,46 1,89 2,67 з м ч Л

рованными гимнастами (уровень разностороннего 
правленного и специального силового развития « 
лялся с помощью динамометра системы В. М. Аба.- . I 
инерционной динамографии системы Гончарова — ; ■ 
ского и контрольных упражнений со штангой • і 
позволяет говорить о ведущей роли специально:: : 
вого развития в совершенствовании мастерства . ч 
сменов.
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В спортивной гимнастике большую силовую нагрузку 
г поажнениях на снарядах несут мышечные группы поя- 
•и верхних конечностей. Поэтому в эксперименте была за- 
■гсена статическая сила приводящих мышц плеча, ко- 
~~сая может характеризовать уровень специального си- 
*;в:го развития. Уровень разностороннего целенаправ- 
ЖЯ его силового развития мышц пояса верхних конечно- 

С :»  определялся, когда гимнасты выполняли жим штан- 
■ гэ положения лежа, т. е. силовое упражнение, при ко

м эти мышцы работают в наболее неспецифических 
: анях (табл.21).

Т а б л и ц а  21

ители специального и разностороннего целенаправленного 
а развития мышц пояса верхних конечностей у гимнастов 

высших разрядов (уел. ед.)

Показатели специального 
силового развития

Пока1атели разносто
роннего целенаправ

ленного силового 
развития

приведение приведение жим штанги лежаправого 
плеча (кг)

ЛЄВО: 0
плеча (кг) (кг)

32 34 65
28 27 90
24 26 90

3.
і

5 А.

дзнные говорят о том, что совершенствование 
~2 2 квалифицированных гимнастов зависит глав- 

:::з :м  от роста специальной силовой подготовлен- 
из названных гимнастов В. Леонтьев имел 

лг* высокие показатели силы приводящих мышц 
; :учшую оценку за технику выполнения упраж- 
е: ьцах.

-:д:зания, проведенные с помощью динамометрии 
. й динамографии, позволили оценить уровень 

силового развития (динамические и стати- 
ав-з:зтели) специфических мышечных групп у 

> ш:шей (члены сборной команды СССР) и 
з:тера спорта) квалификации (табл. 22).

гая. имя
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Т а б л и цг
Показатели специальной силовой подготовленности 

гимнастов различной квалификации (средние групповые дан-.

Исследуемые группы мышц и режимы 
мышечной работы

Члены сборной 
команды СССР Мастер і 

спорті

м
ак

си
м

ал
ьн

ы
е

по
ка

за
те

ли
(к

г)

от
но

си
те

ль
ны

е 
по

ка
за

те
ли

 
(у

ел
. 

ед
.)

м
ак

си
м

ал
ьн

ы
е

по
ка

за
те

ли
(к

г)

С т а т и ч е с к и й  р е ж и м

Сгибатели предплечья .............................. 40,8 0,60 34,1
Разгибатели предплечья ................  . . . 34,3 0,51 30,3
Разгибатели туловищ а.............................. 140,1 2,05 137,0 _ '■"1
Приводящие мышцы плеча:

а) максимальная статическая сила . . 21,9 0,32 19,7
б) статическая выносливость (кг/сек) . 452,6 6,7 407,4

Д и н а м и ч е с к и й  р е ж и м
п р и  п р е о д о л е н и и

с о п р о т и в л е н и я  с Мэ  3600 к г

Приводящие мышцы плеча:
Г  шах (кг) .......................................... 65,8 — 55,8 —  ,

Гсред (к г ) .......................................................... 32,9 — 27,9 —
^сред  (см/сек)...................................... 26,7 — 23,1
N (кгм/сек) .......................................... 4,45 3,28

Данные исследований показывают, что гнуми 
экстра-класса отличает более высокий уровень 
ального силового развития.

До сих пор шла речь о взаимосвязи и взаимоею; 
ленности отдельных направлений в силовой под: 
спортсменов различной специализации и квалий;:

| Теперь необходимо особо остановиться на значен. 
циальной силовой подготовки для специальной О:

Iкой_прлготовки в отдельных группах видов спорт..
Группа видов спорта скоростно-силового хар£- 

Для видов спорта, входящих в данную группу, гл_1 
специальной физической подготовке является, ■ 
стно, преимущественное развитие взрывной силы. Ч* 
касается-остальных физических качеств — вынос.: £ 
ловкости, гибкости, — то их развитие происходит »
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,»я
а .

-::тве случаев непосредственно в процессе воспитания 
ывной силы. Например, применяемые копьеметателя- 
:пеииальные средства и методы воспитания взрывной 
^ мышечных групп, несущих основную нагрузку при 

: лнении бросковых движений одной рукой, позволя- 
•'Днорременно развивать специфическую выносли- 

-з. ловкость и гибкость.
Группа видов спорта, характеризующихся высоким 

ем развития ловкости и точности движения по стро- 
□еделенной программе. Для всех специализаций, 

;д::няемых данной группой, основным в специальной 
г-еской подготовке является развитие силовой лов
: Объясняется это тем, что большинство средств 
альной физической подготовки представляют собой 

мнения, точность выполнения которых является 
—зным достижением. В процессе специальной фи- 
:ч:й подготовки уделяется большое внимание и раз- 
в  взрывной силы групп мышц, несущих скоростно- 
вг. -д нагрузку в данном упражнении. Что же касается 
:г :-:еской выносливости и отчасти гибкости, то раз- 

лллх физических качеств, как правило, происходит 
ально при многократном выполнении упражне- 

- .■вдавленных на развитие силовой ловкости и 
й силы.

а видов спорта, характеризующихся преимуще
м проявлением выносливости. Если в предыду- 

~ лл.ах роль специального силового развития как 
.-г: стороны специальной физической подготовки об- 
"ввна. то здесь этот вопрос — предмет дискуссий, 
к гзестно, основной задачей специальной физиче- 
■:л:ловки в рассматриваемой группе видов спорта 

:л развитие специальной выносливости, способно- 
:~:чена максимально длительное время противо

млению, развивающемуся в процессе занятий 
■= з соревнованиях .(В. М. Дьячков, 1961).
. лъная выносливость в упражнениях цикличе- 

хл~. склера— это собирательное двигательное каче- 
определяется в первую очередь уровнем 

:ч :й. физической и волевой подготовленности 
Что касается физической подготовленности, 

_:-:ля выносливость определяется уровнем раз- 
I :л >:т:ной и силовой выносливости. Одна из ос- 

• лылгарных форм проявления качества быст-
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роты — частота движений (Н. В. Зимкин, 1956; В.С.С: - 
фель, 1959, 1960, и др.), которая относительно незавпс: • ! 
от двух других форм — латентного времени двигатель- * 
реакции и скорости одиночного движения (М. А. Гог- . 
1966). Скоростная выносливость в упражнениях ш: н
веского характера — это способность поддерживать за
данную скорость движения за счет его частоты. Сил : 
выносливость — это способность за счет проявления : 5- 
тимальных величин быстрой силы максимально длн '-л- 
ное время удерживать необходимую амплитуду де: - - 
ния.

Таким образом, скорость передвижения спор-; ьым 
в рассматриваемой группе видов спорта зависит от 
па движения и величины усилия в его рабочих фазах * з а  
показывает опыт выступлений сильнейших бегу:-::: ■ 
конькобежцев на длинные дистанции, темп движ-ямн 
т. е. скоростная выносливость, в настоящее время о~- 
не является барьером к достижению выдающихся рь: ла| 
татов. В конце дистанции спортсмены, как правило. д. Л  
увеличивают темп шагов. Препятствием прежде ж н  
становится уровень развития силовой выносливости 4 
настоящее время бегуна или конькобежца экстрь--. зЛ 
са отличает от мастера не высокий темп шагов пг: 
одолении дистанции, а способность удерживать п:-~ ■
конца необходимую величину быстрой силы в £ы - ж  
талкивания.

Ярким подтверждением этому является опыт е--:—а 
ления сильнейших конькобежцев мира за послед:- 2 

сять лет. В конце 50-х годов многие спортсмены у и в  
лись увеличением частоты шагов, иными слова:-.: — I  
вершенствовали в основном скоростную выносд Е "тЛ  
Сторонниками этого направления были Куприн:-::: Ъ я  
дер Грифт, Гейдерих, делавшие за один круг ::ь •— 
шагов больше обычного. В начале 60-х годов уд- ^ Л  
подготовки конькобежцев разко изменилась: нь:
увеличением в тренировке объема различного б- а
на велосипеде и общеразвивающих упражнен;:':
ТеЛЬНО ВЫрОС О б ъ е м  СреДСТВ раЗВИТИЯ СИЛОВОЙ Е:. - ь Л

изменилось. Конькобежцы теперь делают 48—:: _ I 
Однако если раньше спортсмены преодолевал:: ■: • 
41—42 сек., а позднее — за 38—39 сек., то ее’ -: - 
35—37 сек. (Цыбин Б., 1968). Подтверждают с̂ .ь _

вости, но, что характерно, число шагов
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и исследования, проведенные Ю. Поповым на третбане 
табл. 23).

Т а б л и ц а  23
Изменение мышечных усилий, скорости и частоты шагов 

■ секунду во время бега на третбане у высококвалифицированных 
бегунов (средние данные 6 спортсменов)

Минуты
Величина мышечных 

усилий в момент 
отталкивания (кг)

Скорость бега 
(м/сек)

Частота беговых 
шагов в секунду

1-я 145 6,13 3.5
2-я 145 6,13 3,5
3-я 135 6.05 3,5
4-я 120 6,00 3,5
5-я 120 5,90 3,5
6-я 116 5,80 3,5
7-я отка

Бегунам высокой квалификации в эксперименте дава
ло» - задание выполнить на третбане бег «до отказа» со 

::стью 6,13 м/сек, что соответствовало средней сорев- 
к  втельной скорости бега на 5000 м с результатом 

' сек. Причем через каждые 20 сек. регистрировались 
Яе.* -;;на мышечных усилий в момент отталкивания, час- 
«-■ • шагов в секунду и скорость бега. Полученные резуль- 
■Г- г :называют, что падение скорости бега (показатель 

■к:-: я развития специальной выносливости) связано 
ле зсего с уменьшением величины мышечных усилий 

: -:гнт отталкивания (показатель уровня развития си- 
•:4 выносливости), поскольку частота шагов остава- 
л вепзменной (показатель скоростной выносливости). 
гтуппа видов спорта, характеризующихся комплекс

: о явлением двигательных качеств. Основным в спе- 
::■! физической подготовке в видах спорта данной 

ы является специальная силовая подготовка, преду- 
- ' -тщая комплексное воспитание взрывной силы, 

выносливости и отчасти силовой ловкости. При 
- :ая специализация предполагает свое специфи- 

е .. отношение уровней развития отдельных видов 
ызнон силы.

образом, проанализировав значение отдельных 
. т.вой подготовки для роста мастерства спорт-
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сменов высших разрядов, можно сделать следующие вы
воды:

1. Совершенствование мастерства спортсменов выс
ших разрядов любой специализации связано прежде все
го с ростом уровня их специальной силовой подготовлен 
ности.

Рис. 2. Динамика роста общего, разносторонне
го целенаправленного и специального силово- 

• го развития по мере повышения мастерства 
квалифицированных спортсменов:

------- общее силовое развитие;
---------  разностороннее целенаправленное силовое раз

витие;
специальное силовое развитие

2. В процессе тренировки спортсменов высокой кв; - - 
фикации специальная силовая подготовка является вег - 
щей не только в силовой подготовке вообще, но и в 
циальной физической подготовке.

3. Для специальной силовой подготовки спортсме.-сз 
высших разрядов большое значение имеет разност-:: а  
нее целенаправленное силовое развитие. Что касс:' з 
общей силовой подготовки, то она решает задачи, сви 
ные с созданием необходимого уровня разносторс ^  -1 
физической подготовленности.

Во всех случаях рассматриваемые направления : - - 
вой подготовки не являются самоцелью, а призван;
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отдельных этапах круглогодичной тренировки создавать 
предпосылки для эффективного роста специальной сило
вой подготовленности.

Графически в самом общем виде динамика роста об
щего, разностороннего целенаправленного и специально
го силового развития по мере совершенствования мастер
ства квалифицированных спортсменов представлена 
на рис. 2.

ОСНОВНЫЕ КОМПОНЕНТЫ МЕТОДИКИ 
СИЛОВОЙ подготовки СПОРТСМЕНОВ 

ВЫСШИХ РАЗРЯДОВ

Методика воспитания силы (равно как и любого дру
ге го двигательного качества) включает в себя совокуп- 
= ::ть средств, методов, режимов мышечной работы, ве- 
еггчнн преодолеваемого сопротивления, интенсивности 
•ылолнения упражнения, количества повторений упражне- 

- в одном подходе, длительности и характера отдыха 
■ ежду подходами (схема 1). При этом важно подчерк
нуть. что все перечисленные компоненты методики тесно 
с  зимосвязаны и взаимообусловлены. Если в процессе 

т:вон подготовки квалифицированных спортсменов бу
к :  выпущен из виду хотя бы один из этих компонентов, 
ж смет не только резко снизиться ее эффективность, но и 
-  «ениться характер силового развития. Поэтому тренер 
1 его ученик должны заранее-наметить средства и мето
: : силовой подготовки, что, в свою очередь, позволит 
кеделить преимущественный режим работы мышц, ве- 

преодолеваемого сопротивления и интенсивность 
«а = мнения упражнения. И уже непосредственно в ходе 
м : - : вочного занятия следует строго контролировать

>: .сство повторений (в упражнениях ациклического 
1~гг-_гера) или длительность выполнения (в упражне- 
~ ■- циклического характера) упражнения в одном под- 
ж: Гг * серии) для поддержания запланированной интен- 
-г нагрузки, а также характер и длительность пауз
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Перечисленные компоненты методики говорят о том, 
что она является ключом к решению всех основных во
просов силовой подготовки. Ибо развитие любого вида 
мышечной силы предусматривает (о чем будет говорить
ся несколько позже) свою, строго определенную, интен
сивность силовой нагрузки, постоянную для всех этапов 
круглогодичной тренировки. Объем же лимитируется тем 
числом упражнений, которое спортсмен может выполнить, 
ссхраняя необходимую интенсивность.

Например, метатели копья в процессе силовой подго- 
тэвки применяют разнообразные бросковые упражнения, 
: взвивающие специфические группы мышц. Для всех 
спортсменов интенсивность выполнения этих упражнений, 
позволяющая развивать взрывную силу, на любом этапе 
круглогодичной тренировки околопредельная и выше (по 
: сношению к предельной на данный период времени). 
Что же касается объема, то один копьеметатель может в 
дтюцессе круглогодичной тренировки выполнить пять 
тысяч упражнений с такой интенсивностью силовой на
грузки, а другой — только три тысячи. Иными словами, 
объем силовой работы в каждом отдельном случае, как 
же говорилось, определяется возможностью спортсмена 

тт ■: выполнении таких упражнений сохранять необходи- 
■усо интенсивность.

В спортивной практике применяют большое число уп- 
съжнений с различной структурой движения и характе- 
: : двигательной деятельности. Несмотря на это, мето-
и -:а силовой подготовки спортсменов высших разрядов 
гт-едусматривает общие требования к подбору средств, 
неттдов, режимов работы мышц, величин преодолевае
мого сопротивления, интенсивности выполнения упраж- 
4=  л', и числа упражнений в одном подходе (серии).

СРЕДСТВА СИЛОВОЙ подготовки

Средства общей силовой подготовки. К ним относятся 
: гбоазные физические упражнения с сопротивления- 

тззоляющими задавать силовую нагрузку как на всю 
•ыг.дтчную систему, так и выборочно на отдельные мы- 
Ше- -ые.-группы.

Примеры таких упражнений приведены в табл. 24.
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Основные упражнения с сопротивлением для общей 
силовой подготовки спортсмена

Т а б л и ц а  24

Воздействие упражнений на группы мышц*
Виды сопротивле

ния локальное

Г Сила тяжести 
(собственный 
вес спортсмена) 

Противодейст
вие твердой 
опоры

Сопротивление —
внешней среды

Вес отягощения Упражнения 
гантелями

Противодейст
вие партнера

Сопротивление
упругих^пред-
метов

частичное

Удержание различ
ных поз в висе

общее

с

Однократные прыж
ковые упражнения.

Многоскоки.
Бег с максимальной 

скоростью.
Прыжки в высоту, 

длину, тройной 
с разбега

Упражнения с ги
рями, набивными 
мячами и проти
вовесами на бло
ках.

Упражнения со 
штангой

Упражнения с парт
нером

Упражнения с эс
пандером, пружи
ной или резиной

Гребля на г ; 
ке

Упражнеї: = а  
штангой

Спортивна»
борьба.

Регби

* Локальное — когда в работе' принимает участие менее 1 , 
количества^мышц; частичное — когда в работе участвует от 
2/ 3 общего" количества мышц; общее — когда работает свьсде 
всех мышц.

Средства разносторонней целенаправленной с 
подготовки. К ним относятся упражнения с сопр :* 
ниями, которые позволяют воздействовать на мы«п 
мышечные группы, несущие основную и вспомогать 
нагрузку в специализируемом упражнении. Пр • 
характеру нервно-мышечных напряжений эти уп: * 
ния должны быть близки к специализируемому.- 
структура движения в них может быть иной.
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Данная группа упражнений в качестве средств вклю- 
- зет упражнения локального, частичного и общего воз
действия на мышечную систему спортсмена.

В табл. 25 дано описание основных упражнений с co
ir  отделением, применяемых в процессе разносторонней 
_еленаправленной силовой подготовки спортсменов в не- 
•-порых видах спорта, отличающихся характером двига- 
"гдьной деятельности.

Средства специальной силовой подготовки. К ним от-
■ хятся упражнения, позволяющие воспитывать силу 
» ддщ, несущих основную нагрузку, в тесной связи с дру- 
■*ч ведущим двигательным качеством, сохраняя при

структуру специализируемого упражнения. Само 
упражнение является эффективным средством спе- 

_ зльного силового развития, причем в процессе выпол-
■ : -у.я его создаются условия для развития мышечной си- 
■ц сообразно двигательной специфике данного вида 
. * гота.

II лнако даже в таких видах спорта, для которых харак- 
■ большая мощность или большие силовые проявле

ние (тяжелая атлетика, легкоатлетические метания, 
:т: пивная гимнастика и др.), невозможно достигнуть не- 
г г гиимого уровня специального силового развития, ес-
■ з процессе совершенствования мастерства спортсмен 

: i r i  выполнять только «свое» упражнение. Объясняет- 
и  -• з тем, что по мере приближения к высшему мастер- 
г-з . когда упражнение уже хорошо освоено; оно 
на ;:тает в достаточной мере стимулировать дальнейший 
ю т  уровня силового развития. Исследования позволя-

:--:тать, что наиболее эффективным средством специ-
■ силовой подготовки на всем протяжении станов- 

в з  гпортивного мастерства в любой специализации
^ - : -:т:я специальные упражнения, выполняемые как с 
■к ~ у сопротивлением, так и с отягощением весом соб- 

:е:-:гго тела.
■’ средствам специальной силовой подготовки отно- 
I следующие группы упражнений: спортивное упраж- 

специальные и специально-вспомогательные уп- 
я.

- т г - р т ив но е  у п р а ж н е н и е  — это упражнение, 
с.-ненное с соблюдением всех правил соревнования. 
I с о ц и а л ь н ы м и  являются физические упражне- 

::ззоляющне развивать мышечную силу в тесной
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Основные упражнения с сопротивлением, применяемые в процессе разносторонней 
целенаправленной силовой подготовки в различных видах спорта

Т а б л и ц а  25

Воздей - Виды сопротивлений
Специали

зация
ствие на 

мышечную 
систему

сила
тяжести

противодействие 
твердой опоры

сопротивление 
внешней среды

вес
отягощения ,

противодействие
партнера

сопротивление 
упругих предметов

Метание
копья

Локаль
ное

Упражнения с
гантелями 
околопредель
ного и пре
дельного веса

Преодоление 
сопротивле
ния партнера 
в односустав
ных движе
ниях.
Изометриче
ские напря
жения

Упражнения 
рывкового ха
рактера с эс
пандером , 
пружиной, 
резиной боль
шой упругос
ти в односу
ставных дви
жениях

Частич
ное

Однократные 
прыжки. 
Многое кок и 
на результат. 
Многоскоки 
в подъем

Однократные 
скоростно-си
ловые упраж
нения в вод
ной среде. 
Многоскоки 
в воде на глу
бине 50—60см

Упражнения со 
штангой. 
Упражнения 
с гирей, на
бивными мя
чами, меш
ками с пес
ком

Парные и груп
повые акро
батические 
упражнения. 
Силовые эле
менты борьбы. 
Г имнастиче- 
ские упраж
нения с парт
нером

Упражнения 
рывкового ха
рактера с эс
пандером , 
пружиной, 
резиной боль
шой упругос
ти в много
суставных 
движениях
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і їм пін «ні 
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Бег на 
длин
ные ди
станции

№м чыНІ ІНІІЙ им
Мм л м інц |и іі иилмииП

п н и  
і мжис і и

Общее

Локаль
ное

п||111МмпдмПгі »н ір  
ЇІИфДоі) опоры

Бег с макси
мальной ско
ростью. 
Легкоатлети
ческие прыж
ки (в длину, 
высоту, трой
ной)

ГОМР'Н'ИИЛСНИС 
внешней среды

и*с
отягощения

противодействие
партнера^

сопротивление 
упругих предметов

Многоскоки ПО 
снегу, песку. 
Бег против 
ветра.
Гребля на 
прогулочной 
лодке

Водное поло. 
Плава ние 
против тече
ния.
Г ребля на 
академичес
кой лодке

Парные упраж
нения с парт
нером

Упражнения со 
штангой — 
рывок, тол
чок.
Упражнения 
в метаниях. 
Игра в руч
ной мяч 

Упражнения с 
гантелями 
среднею и 
большого ве
са «до отка
за»

Изометрические
напряжения

Спортивная
борьба.

Регби

Изометрические
напряжения

Упражнения с 
пружиной, 
резиной сред
ней упругости 
в односустав
ных движе
ниях

(‘III I 1-му

СЛ



П  родолжение

Воздейст- Виды сопротивлений
Специали

зация
вие на 

мышечную 
систему

сила
тяжести

противодействие 
твердой опоры

сопротивление 
внешней среды

вес
отягощения

противодействие
партнера сопротивление 

упругих предметов

Частич
ное

Многоскоки. 
Многоскоки 
в подъем

Многоскоки по 
песку.

Бег по песку.
Многоскоки в 

воде.
Бег в воде на 

глубине 20— 
30 см.

Бег против вет
ра

Упражнения со 
штангой сред
него и боль
шого веса.

Упражнения с 
набивными 
мячами.

Упражнения с 
мешками с 
песком.

Бег в утяже
ленной обуви.

Бег с дополни
тельным отя
гощением

Упражнения с 
пружиной, 
резиной сред
ней упругости 
в многосус
тавных дви
жениях

Общее Плавание про
тив течения.

Гребля на ака
демической 
лодке

Упражнения со 
штангой, ган
телями, меш
кали с пес
ком, прово
димые «кру
говым^ мето
дом троим
|*<|И!« II

Регби.
Футбол
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«ІІЦІІИ (ШЛИ
тяжести

1Г|ЮТИ|10Д<!ЙСТИПС 
твердой опоры

сопротивление 
внешней среды

вес
отягощени я

противодействие 
партнера

сопротивление 
упругих предметов

Спортив
ная
гимнас
тика

Локаль
ное

Упражнения с 
гантелями 

, околопре- 
делыюго и 
предельного 
веса

Преодоление со
противления 
партнера в од
носуставных 
движениях.

Изометрические
напряжения

Упражнения с 
эспандером, 
пружиной, 
резиной боль
шой упруго
сти в односу
ставных дви
жениях

Частим- Удержа- Однократные Гребля на про- Упражнения со Акробатические Упражнения с
ное НИЄ

различ
ных поз 
тела в 
висе

прыжки.
Бег на скорость.
Легкоатлетиче

ские прыжки 
(в высоту, 
длину)

гулочной лод
ке

штангой. 
Упражнения с 

гантелями. 
Упражнения с 

гирей

упражнения с 
партнером.

Силовые эле
менты борьбы.

Гимнастические 
упражнения 
с партнером

эспандером, 
пружиной, 
резиной боль
шой упругос
ти в много
суставных 
движениях

•
Общее

•

Гребля на ака
демической 
лодке. 3 

Водное поло

Упражнения со 
штангой — 
рывок, тол
чок.

Упражнения в 
метании на- 
бивных^мячей

Спортивная
борьба.

Регби



связи с другим ведущим двигательным качеством в соо'- 
ветствии с внешней и внутренней структурой спортивног: 
упражнения. Это соответствие может касаться как все:: 
движения, так и отдельных его фаз и элементов.

С п е ц и а л ь н о - в с п о м о г а т е л ь н ы е  у п р а ж яг 
н е н и я  — это физические упражнения, позволяют 
локально развивать силу отдельных мышечных групп г 
тесной связи с другим ведущим двигательным качеств: • 
в соответствии с внутренней структурой спортивного %<Г- 
ражнения, когда сохранить внешнюю структуру его мето
дически невозможно.

Такие упражнения занимают значительное мест: з 
силовой подготовке спортсмена и особенно широко при
меняются в группе видов спорта скоростно-силового : . 
рактера. Для того чтобы специально-вспомогатель.-;: 
упражнения были средством специальной силовой пот 
товки, необходимо сохранять структурный принцип : Щ 
полнения упражнения. В тех случаях, когда методике :-т 
сохранить внешнюю его структуру невозможно, слет; - 
сохранять структуру внутреннюю. Это исключите.: ̂  
важно. И вот почему. Исследования Дж. Логана (Т>:1 
показали, что сила развивается в той точке движе- 
где прилагается наибольшее сопротивление. Может 
читься так, что при выполнении специально-вспом 
тельного упражнения развиваемая мышца будет г: 
тать с наибольшим усилием совершенно в другой :: 
движения, чем при выполнении спортивного упражнг 
В этом случае ожидать эффективных сдвигов в спеш 
ном силовом развитии, по-видимому, нельзя даже 
большом объеме силовой работы.

При выполнении специальных упражнений. :• 
спортсмен использует чрезмерно большие или, наг: 
малые отягощения, может нарушиться внутренняя . 
тура движения. Тогда эти упражнения станут уже 
ствами разносторонней целенаправленной силовой 
готовки. Наглядным примером может служить : 
ведущих мышечных групп метателя при выполнен:-: 
ка копья и ядра весом 1,5 и 4 кг с места (рис. 3) .
нивая особенности работы специфических мышц :: : 
токам, возникающим во время выполнения одног: * - 
же броскового упражнения с различным весом от-'  
ния, иными словами,— анализируя характер к : : : :  
ции деятельности работающих мышц и нервных а
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можно судить о внутренней структуре рассматриваемого 
дзигательного акта. При броске ядра весом 4 кг во внут
ренней структуре движения произошли заметные измене
ния по сравнению с броском копья. В этом случае данное

— —V-—«
А 3 ---_

----------

5  3 w ^|/|^V v |v^vv-----* - ---------—

5 -— *——̂

•  I Пгказатели работы специфических мышц метателя при выпол- 
■■ЧН ' исковых упражнений со снарядами разного веса (по дан

ным электромиографии):
: : • кспья с места;
- - *■.«.- . «2 ра весом 1,5 кг с места;
'Л — *' е ялра весом 4 кг с места;

-  -  • '  :* лная мышца правой ноги;
-  - - - пловка четырехглавой мышцы бедра правой ноги;

:41ная мышца левой ноги;
• —  - - - гл головка четырехглавой мышцы бедра левой ноги;

-  % •>:1 сгибатель запястья руки, бросающей снаряд



упражнение, несмотрй на то, что бросковое движение :• 
тается, перестает быть средством специальной с и л о е  :\ 
подготовки — теперь оно стимулирует развитие неспе. 
фической межмышечной координации в работе мышц, е: ] 
сущих основную нагрузку при метании копья.

Таким образом, к средствам специальной силовой п:: 
готовки относятся упражнения, акцентирующие рас:' 
мышечных групп, которые несут основную нагрузил 
спортивном упражнении при условии сохранения спе: 
фической структуры движения и интенсивности выпел Е 
ния упражнения.

МЕТОДЫ СИЛОВОЙ п о д г о т о в к и

Методы общей силовой подготовки. Рассматриваг 
тоды силового развития, необходимо помнить, что 
происходит только в таких условиях, когда физио,: 
ческий раздражитель является максимальным для : 
низма спортсмена. Данные условия могут быть сос
ны лишь в двух случаях. Первый — когда спортсмен 
одолевает сразу максимальное сопротивление, созл- 
тем самым физиологический раздражитель максима.:^ 
силы. Как правило, в одном подходе можно вы» 
одно, максимум два-три таких упражнения. Поэтом;, 
ный метод выполнения силовых упражнений назынЕ 
м е т о д о м  к р а т к о в р е м е н н ы х  у с и л и й .  Не- 
рые специалисты называют его методом кратков:; 
ных максимальных силовых нагрузок (В. М. . I 
1968).

Второй случай — когда спортсмен многократно Е: 
няет упражнение с сопротивлениями, не достиг гг . 
максимальных величин. Вначале сила физиологи е 
раздражителя немаксимальная,.в результате чег 
вое развитие мышц не стимулируется. И толью: та 
следних движениях, когда в результате много!: 
беспрерывного выполнения упражнения в орган;::» 
ступает утомление и преодолеваемое сопротивле:- е 
новится для организма (при данном его состоят:; 
симальным физиологическим раздражителем, г: 
дит развитие мышечной силы. Поэтому данньн 
называется м е т о д о м  «до отказ а» .
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Метод кратковременных усилий не имеет никаких ва
: хантов. Для метода «до отказа» характерно несколько 
вариантов. Например, «до отказа» можно выполнять уи- 
: ажнения с сопротивлением субмаксимальной, около- 
чаксимальной и т. д. величины. Для того чтобы преодоле
ваемое сопротивление было максимальным для организ
ма. число повторений в одном подходе в каждом отдель- 
г:м случае должно быть различно: при субмаксималь- 
--:й величине преодолеваемого сопротивления — 2—3 ра- 
:а. при околомаксимальной — 3—5 раз и т. д.

Помимо вариантов, определяемых величиной сопро- 
■ явления, метод «до отказа» имеет и различные вариан- 

повторения подходов. Существуют в основном три та- 
х варианта. Первый — это выполнение упражнения в 

: дном подходе «до отказа», число же подходов не «до 
:~:-:аза». Во втором варианте только в последних подхо- 
д_х упражнение выполняется «до отказа». И третий ва- 
гггнт— это когда упражнение при одном подходе вы
гоняется «до отказа» и число подходов также «до
:~>:аза».

Какой же вариант метода «до отказа» наиболее эф- 
:е:-:тивен? Тот, который при наименьших энерготратах 
ггогляет повторить упражнение наибольшее число раз 
:: : такой физиологической нагрузке, которая стимули
: т г развитие мышечной силы. Некоторое принципиаль-
■ ж представление об этом дают результаты исследова
на » проведенных с квалифицированным копьеметателем 
:: . сгибании до прямого угла руки, совершающей бро- 
:>н : различным отягощением (табл. 26).

Итак, наибольшее число упражнений, которые стиму
ле  ел развитие мышечной силы при работе «до отказа», 
:_:гктерно для преодоления сопротивлений большой ве
га ■: зы. В методе «до отказа» эти повторения выпол- 

на фоне пониженной возбудимости центральной 
= н системы, что затрудняет совершенствование 

'глее тонких условнорефлекторых связей. А они
: эеспечивают эффективный рост мышечной силы

■ :т::тсменов, достигших достаточно высокого уровня 
: ;я этого качества. Возбудимость же центральной 
к  системы снижается с наступлением утомле-

н»
•х:м образом, в то время как метод кратковремен- 

ьлнй способствует наиболее эффективному разви-
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Т а б л и ц а  2.
Число упражнений, стимулирующих силовое развитие 

при использовании различных отягощений методом «до отказа*

Величина
преодолеваемого
сопротивления

Макси
мальное

число
повторений 

упряжне - 
ния в од

ном
подходе

Число пов
торений в 

одном 
подходе, 

стимули
рующих 
развитие 
мышечной 

силы

Макси
мальное

число
серий

Общее 
число вы

полненных 
упражне

ний

Число
у п р а ж н е 
н и й  , с т в -  
м у  л  и  р у К З  - 
них раз з л - 

тие мышеч
ной Х Н .Т к

Субмаксимальная 2 - 3 2 4—5 18 12
(90-95%)

Околомаксималь- 3 -5 3 1 О
о 40 24

ная (80—90%)
Большая (70—80%) 7—10 5 - 6 7—10 100 60
Средняя (50%) 25 4—7 5 125 35
Малая (30%) 52 6-10 3 156 30

тию однократных максимальных усилий, метод «до от:*;- 
за» развивает главным образом способность к длитель
ному проявлению многократных оптимальных усилие. 
Поэтому в тех случаях, когда силовая подготовка п :>  
ходит в условиях предельной силовой нагрузки, нес' ■
димо применять метод кратковременных усилий, а г : « 
оптимальной силовой нагрузке — метод «до отказа».

Кроме перечисленных методов в процессе общей снле
вой ПОДГОТОВКИ используются повторный, интервалЬНэЛ 
и круговой методы.

П о в т о р н ы й  ме т о д  характеризуется повторение» , 
физического упражнения с одинаковой мощностью, ел 
ко характер и длительность перерывов между повто: — 
ниями произвольные. И н т е р в а л ь н ы й  ме т о д  — ьч 
повторение упражнений с одинаковой мощностью и олл*- 
деленными интервалами. К р у г о в о й  ме т о д  — это Не
прерывное выполнение определенного комплекса упри* 
нений разного характера с постоянной мощностью : 
каждого из них и очередностью повторения. Строго :г:«* 
делены здесь характер отдыха между упражнения«» к а 
его длительность. .

Перечисленные методы общей силовой подготовил т:- 
пользуются в различных сочетаниях. Например, ы~-=к 
кратковременных усилий может применяться в коил.лэ»-1
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. 7  с повторным или круговым методом, метод «до отка- 
■;« — с повторным, интервальным или круговым.

\\етоды разносторонней целенаправленной силовой 
1 дготовки. Решая задачи разносторонней целенаправ- 

:.;::ной силовой подготовки, в каждой группе видов спор- 
■ 7 обычно предусматривают строго определенные мето- 

Так, в группе видов спорта скоростно-силового харак- 
*;т.а ведущими являются метод кратковременных усилий, 
■аторный и круговой; в группе видов спорта с пре- 
Iсущественным проявлением выносливости — метод «до 
:_:-.аза», повторный, интервальный и круговой; в группе 
: дов спорта, характеризующихся высоким уровнем раз
. -чя ловкости, — метод_кратковременных усилий, метод 
« :: отказа», повторный и круговой.

Методы специальной силовой подготовки. Для того 
-~:бы лучше понять особенности методов специальной 
Ввл твой подготовки, следует напомнить основные ее за

— развитие необходимой силы в мышцах, несущих 
::зную нагрузку, в тесной связи с другим ведущим дви- 

|-*тыльным качеством при условии сохранения специфи- 
- ой для данного вида спорта структуры движения. 
Сохранение внешней и внутренней структуры движе- 

; т г силовых упражнениях создает предпосылки для 
*■13 'тия всех мышечных групп, наиболее важных в дан-
■ ■ специализации. При сохранении же только внутрен
н е  структуры, когда методически сохранить внешнюю

■Г: > туру невозможно, преимущественно развиваются 
1 ч т.тьны е специфические мышцы.

.•'ак показали наши исследования и опыт передовой 
*':т-нвной практики, специальная силовая подготовка 

возможность развивать либо мышечную силу одно- 
уенно с другим специфическим, ведущим, двигатель- 

качеством, либо преимущественно одно из этих ка- 
г:~а избирательно. В первом случае речь идет о приме

*: :: м е т о д а  с и н т е т и ч е с к о г о  в о з д е й с т в и я ,
■ с одновременного, а во втором — м е т о д а  а н а л и т и -

: к : г о в о з д е й с т в и я ,  т. е. избирательного.
• -:е довольно давно некоторые специалисты 

Алексеев, 1947; Н. Г. Озолин, 1949; В. М. Дьячков, 
3 П. Синицкий, 1955; А. Г. Сулиев, 1955, и др.) 

-е. .л:: попытки, придерживаясь принципа преимущест
во развития ведущих двигательных качеств, одно- 
-:-:о решать и другие вопросы спортивной подготов-



ки. В последние годы этот вопрос стал предметом спе
циальных научных исследований (3. Л. Курдюкова. 
1951; В. М. Дьячков, 1957, 1965, 1966; В- М. Дьячков : 
сотрудниками, 1965, 1967; В. В. Кузнецов, 1953, 1954. 
1959, 1963, 1964, 1966; В. В. Кузнецов с сотрудника'! 
1967, и т. д.). В исследованиях В. М. Дьячкова (196:> 
методу, направленному на развитие специфических дв- - 
гательных качеств и одновременное совершенствован; г 
техники движения, дано определение — метод сопряжен
ного воздействия.

Раскрывая методическую сторону его, исследователя 
рекомендуют, например, использовать при воспитании я 
совершенствовании силы сопротивления, превышают- - 
соревновательные, составляющие 3—5% собственк;- » 
веса спортсмена. Определение границ превышения вег*-^ 
чины сопротивления является чрезвычайно важным мето
дическим вопросом, касающимся эффективности о д н о е т * - ’ 
менного' воздействия при совершенствовании техники I 
воспитании силовых качеств у спортсменов высших е 
рядов. Как показали наши исследования, чрезмерна 
увеличение сопротивления (по сравнению с соревн::.- 
тельными величинами) при выполнении специальных т 
ражнений исключает не только возможность тёхничетз 
го совершенствования, но и специального силового ■ 
вития. Дело в том, что в этом случае основная нагт 
переносится на неспецифические мышечные грунт 
упражнение становится средством разносторонней _ 
направленной силовой подготовки.

Этот метод позволяет создать одинаковые уст :т;т 
для одновременного эффективного решения раз.т;: 
вопросов спортивной подготовки. Например, копь- 
телю необходимо одновременно развивать специа.ты; 
скоростно-силовые качества — взрывную силу — м-г*- 
ных групп, несущих основную нагрузку при мета^Е 
совершенствовать технику метания КОПЬЯ. Биомс.'.ш. 
ские и педагогические исследования, провед- «а 
копьеметателями высокой квалификации, показа-! 
для этого необходимо преодолевать отягощения. 
равные соревновательному (800 г), с субпредЕ.х_дэ* 
предельной интенсивностью (рис. 4). В других л :  
ях условий для такого одновременного процесса г* 
пример, при метании копья весом 1200 г ухудшге- : 
пространственно-временная характеристика техню
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тания копья, так и скоростной компонент специальных 
скоростно-силовых качеств. При метании копья 600 г соз
даются благоприятные условия для совершенствования

А а
Вес лрео д о л е ва -  .
е м о г о  о т я г о 
щ е н и я  (ко п ь я )  800з /200з 6 0 0 з 8 0 0 з 1200з 6008

И н т е н с и вн о с т ь  
вы п о л н е н и я  -
у п р а ж н е н и й  с у б п р е д е л ь н а я  ■ н и ж е  с у б п р е д е л ь -

У с л о в н ы е  о б о з н а ч е н и я
____  П о к а з а т е л ь  б ы с т р о т ы
I I м ы ш е ч н ы х  у с и л и и  п р и  

б р о с к е  к о п ь я

_ _ _ _ _  П о к а з а т е л ь  с и л ы  
НКІЙ м ы ш е ч н ы х  у с и л и й  

при  б р о с к е  к о п ь я

_____П о к а з а т е л ь  п р о с т р а н -
У-~ 1 с т венной  х а р а к т е р и с т и к и

в н е ш н е й  с т р у к т у р ы  м е т а 
н и я  к о п ь я  '
П о к а з а т е л ь  в р е м е н н о й  
х а р а к т е р и с т и к и  в н е ш н е й  
с т р у к т у р ы  м е т а н и я  к о п ь я

Лс. 4. Взаимосвязь скоростно-силовых и технических показа- 
- ; _е1 у копьеметателей высокой квалификации при преодоле

ла» отягощений разного веса с различной интенсивностью:
А — показатели соотношения силового и скоростного параметров 
с — н броске копья;

В —  основные внешние параметры техники метания копья

а скоростного компонента скоростно-силовых ка- 
=*•> ухудшаются условия для развития их силового

и выше ной

Б

та.
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При метании копья с интенсивностью ниже субпре
дельной, но «до отказа» одновременного развития необ
ходимых двигательных качеств и совершенствования тех
нических навыков также не происходит. В данном случае 
создаются условия для локального развития одного ком
понента развиваемых качеств — силового — и совершен
ствования отдельных параметров техники.

Обобщение опыта тренировки сильнейших спортсме
нов показывает, что специфика применения метода син
тетического воздействия различна — она зависит от спор
тивной .специализации. Так, в тренировке представителе! 
видов спорта скоростно-силового характера даже сред 
сильнейших спортсменов, выполняющих большой объе* 
тренировочной работы, применение данного метода : 
процессе специальной подготовки крайне ограничено. Н - 
пример, сильнейшие копьеметатели, имея общий объе 
бросковых упражнений 6—10 тыс. в год, используют .Че 
тод синтетического воздействия при выполнении все: 
260—270 бросков, прыгуны в высоту — 350—400 прыжк:: 
из 1400—1500 в год. Объясняется это тем, что в даннъ 
видах спорта выполнение упражнений с помощью эт:' 
метода требует максимальной интенсивности. В вит I 
спорта, связанных с искусством движения,, где интен: : 
ность выполнения спортивного упражнения хотя и : -. 
чительна, но не достигает максимальных величин, ме: _ 
синтетического воздействия занимает ведущее меча 
В видах спорта, характеризующихся проявлением вы:-: 
ливости, и в видах, связанных с единоборством, этот : 
тод также занимает одно из ведущих мест.

Необходимо особо подчеркнуть важность рассче- : 
ваемого метода для роста мастерства спортсменов нъ~- 
кой квалификации любой специализации. Опыт по:-.: *- 
вает, что подготовку современных мастеров экстра-:---: 
са отличает прежде всего больший объем вы пол т  
упражнений с использованием метода синтетичен - 
воздействия.

В ходе специальной силовой подготовки спорт: - 
высших разрядов в различных видах спорта наряд;. ; :
новременным развитием отдельных компонентов е : ты н
н о й  СИЛЫ, СИЛОВОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ, СИЛОВОЙ ЛОВКОСТИ ; Ч-гИ
ся возможность избирательно воздействовать пре:: га*- 
ственно на развитие каждого из них в отдельност — 
м е т о д  а н а л и т и ч е с к о г о  в о з д е й с т в и я  Н еуш~
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мер. при воспитании взрывной силы, изменяя вес отягоще
ния, можно акцентировать внимание то на скоростном 
компоненте (преодолевая отягощение по весу меньше со
: сзновательного), то на силовом (преодолевая отягоще
ние больше соревновательного), сохраняя в обоих случаях 
одинаковую интенсивность выполнения упражнения.

Если говорить о силовой выносливости, то, изменяя 
величину проявления быстрой силы в рабочих фазах от
ельных циклов (по сравнению с соревновательной на 
енный период), можно также преимущественно воспи- 
“ывать либо выносливость (преодолевая дистанцию длин- 
-ее соревновательной, но с несколько более низкой ско- 
:::тью ), либо силу (преодолевая дистанцию со ско- 
:::тью  выше соревновательной, но по длине более 
- : ?откую). Кроме того, можно акцентировать развитие 

.ростного или силового компонента быстрой силы в 
пельных циклах движения во взаимосвязи с вынослп- 

!: еью. Например, применяя бег под уклон или за лиде- 
: :ч  со скоростью, превышающей среднесоревнователь- 
г  и  сохраняя сор-евновательный темп шагов, можно 
■5 ххитывать преимущественно скорость, а применяя бег в 

I ъем, бег с отягощением, — силу.
При воспитании силовой ловкости имеется возмож- 

: : :ть. во-первых, акцентировать развитие необходимого 
г : :  мышечной силы (динамической, взрывной быстрой 

медленной, статической активной или пассивной), 
»:-вторых— преимущественно развивать и отдельные 
•.о*т:ненты каждого вида.

Г:зоря об общих положениях метода аналитического 
н действия, необходимо подчеркнуть, что у спортсменов 
•<ь>:ш;:х разрядов, уже имеющих высокий уровень техни- 
•б_х >й подготовленности, условия для дальнейшего повы
пит > его с помощью данного метода крайне ограничены. 
Гсженно это относится к представителям сложных тех- 

р!™м-:>:нх видов спорта (легкоатлетические метания, 
г: _ тяжелая атлетика), видов спорта, связанных с 

::твом движения (спортивная гимнастика, фигурное 
Вь~: - на коньках, акробатика, прыжки в воду), и видов 
~  циклического характера (бег на коньках, акаде- 
гг-:.-:2я гребля и т. д.), иными словами — тех, где даль- 

рост технического мастерства связан прежде все
- : ;: вершенствованием тончайших связей между систе- 

правления движением и особенностями динамичес-
69



кой и кинематической структуры спортивного упражнения. 
Однако, как показали наши исследования (см. рис. 4), у 
спортсменов низших разрядов, техническая подготовлен
ность которых еще не достигла совершенства, при приме
нении метода аналитического воздействия в ней могут 
произойти положительные сдвиги.

Таким образом, метод аналитического воздействия ха
рактеризуется избирательным развитием отдельных ком
понентов специальных физических качеств при сохран- 
нии общей специфической структуры движения. Послед
нее положение особенно важно, поскольку лишь в зт:* 
случае развиваются прежде всего мышцы, несущие оси:: - 
ную нагрузку в специализируемом упражнении (табл. 2“

Таблица I-
Максимальные величины преодолеваемых сопротивлений, 
позволяющие сохранить общую структуру броска копья 

у метателей высокой квалификации

Фамилия, имя Квалификация

Вес сорев - 
нователь- 

'  ного 
отягоще

ния (г)

Вес макси
мального отя 

гощения, 
позволяющего 

сохранить 
общую струк
туру броска 

(кг)

Вес м а к
мальва ■ ; 

О Т Я Г О Щ С К Г І. 
ПОЭВ - - - _ •  — 

С О Х р і їЯ  '  - 
обшу.-: с -  ■ ■% 
туру щ т  -

Аксенов В. Мастер спорта 800 1,8 7СО
Кузнецов В. Заел. мастер 

спорта
800 1,6 654*

Лусис Я. Заел. мастер 
спорта

800 1,8 610

Сабловскис Л. Мастер спорта 800 1,4 650
Цыбуленко В. Заел. мастер 

спорта
800 2,2 65-:

Из таблицы видно, что каждый копьеметатель з -ті 
од обследования имел индивидуальный вес макс л  „ т.- 
ного и минимального отягощения, позволяющий . • ►
нить общую структуру броскового движения К О П К І ~ . $ х '  

большем весе (по сравнению с соревновательны'-» їла 
показали электромиографические исследован;1 - 
рис. 3), эта структура нарушалась. В резул- - : а
активную работу включались неспецифическне ч а ш  
ные группы. Что же касается специфических групг і 
то условия для их стимулированного развития не:- .̂ ад*
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ухудшались, поскольку другие мышцы брали на себя 
большую силовую нагрузку.

Метод аналитического воздействия дает возможность 
з значительной мере увеличивать в тренировке объем 
:редств специального силового развития. Например, 
внедрение его в практику подготовки квалифицирован
ных копьеметателей в последние годы дало возможность 
э б—7 раз (в отдельных случаях в 9— 10 раз) увеличить 
:съем бросковой работы в круглогодичной тренировке. 
Г: же можно-сказать и о ведущих конькобежцах, лыж- 
нгках и бегунах мира, сильнейших японских гимнастах, 
ьными словами — о представителях любого вида спорта, 
требующего высокого уровня силовой подготовленности.

Уже говорилось, что метод аналитического воздейст- 
агя способствует преимущественному развитию отдель- 
*ых компонентов специальной силы. Однако чрезмерно 
цементированное развитие одного из них приводит к тому, 
п :  уровень развития других компонентов стабилизирует - 
.1 а в отдельных случаях начинает даже снижаться.

Это положение чрезвычайно важно для определения 
^гоективных путей совершенствования процесса не толь- 
е : специальной силовой подготовки, но и всей специаль- 
в:« физической подготовки спортсменов высших разря- 
е:з Это можно проиллюстрировать на примере развития 
к::ывной силы у квалифицированных копьеметателей- 
Геновой физиологического механизма развития специаль
ных скоростно-силовых качеств является прежде всего 
г: ■ . -.•шенствование необходимых нервно-координацион- 
*ш отношений— внутримышечной и межмышечной коор- 
»•н-тнни.

внутримышечная координация совершенствуется 
шеноде всего в процессе преодоления сопротивлений, по 

г равных соревновательному или превышающих его. 
Ш*:-. мышечная же координация стимулируется в значи
тельней степени благодаря уменьшению времени прояв- 

г силы, что связано с уменьшением веса отягощения 
к :т2знению с соревновательным. Таким образом, если 
жмнтъ акцент на скоростно-силовые упражнения с уве

чными отягощениями, то развитие силы отдельных 
будет стимулироваться, а степень развития специ- 

■ межмышечной координации снижаться, по
ду время усилий по сравнению с соревновательным 

-п-.птся. При акценте на упражнения с облегченными

71



отягощениями, напротив, в большей мере будет совершен
ствоваться межмышечная координация, так как длитель
ность усилий уменьшится; в то же время сила отдельны 
мышц снизится.

Следовательно, необходим такой метод, который по
зволил бы, сохраняя специфическую структуру движен::: 
наиболее эффективно сочетать развитие отдельных ком
понентов скоростно-силовых качеств. Таким метод: 
является ме т о д  в а р и а т и в н о г о  в о з д е й с т в ; :  : 
предусматривающий оптимальные чередования упражне
ний, в которых с постоянной интенсивностью преодолен; 
ются сопротивления, большие или меньшие соревн:; 
тельных и соревновательные.

Физиологической основой данного метода в од; : * 
случае, когда упражнения чередуются в каждом заня~ ■ 
может являться механизм, связанный с использован -..» 
реакции свежих следов от предыдущих мышечных ; : 
лий. В другом случае, когда чередование упражне- Ш 
происходит в рамках не отдельных тренировочных 
тий, а отдельных микроэтапов тренировки, меха 
несколько иной. Здесь при многократном повторение п  
ражнения с постоянной величиной сопротивления за ;.:-- 
ляется определенный стереотип. Например, если пре -* - 
щественно развивается скоростной компонент, в бод; д а! 
степени совершенствуется скоростной параметр д:д&г- 
ния (если же силовой компонент,—то силовой пара- :

Таким образом, метод вариативного воздейстЕД-' 
зволяет применять разнонаправленные упражне:-: 
одном занятии (когда сразу после одного упраж:-: 
выполняется другое) и в различных занятиях (кода: 
ражнения выполняются с разрывом в одно или не;:- 
тренировочных .занятий). В каждом случае черед.; 
разнонаправленных упражнений может быть :
(табл.28).

Необходимо подчеркнуть, что для эффективк:- 
питания специальной силы с помощью метода в:: 
ного воздействия небезразличны последовательно;-: 
отношение чередования разнонаправленных упрд-

Изучение метода вариативного воздействия -д.- 
одной из важнейших задач в решении проблемы - 
альной силовой подготовки спортсменов высиж. 
дов. Применение его обеспечивает не только О Г. 71 
ную взаимосвязь уровней развития отдельных •
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Т а б л и ц а  28
Вариативность выполнения разнонаправленных упражнений

Чередование
упражнений Варианты чередования

В каждом тре- 1. Величина преодолеваемого сопротивления вна-
ннровочном чале меньше, а затем больше соревнователь-
занятии НОЙ. •

2. Величина преодолеваемого сопротивления вна
чале больше, а затем меньше соревнователь
ной.

3. Величина преодолеваемого сопротивления вна
чале больше, а затем равна соревнователь
ной.

4. Величина преодолеваемого сопротивления вна
чале меньше, а затем равна соревнователь
ной.

С интервалом 1. Величина преодолеваемого сопротивления вна-
з! несколько чале меньше, а затем больше соревнователь-
трейировоч- НОЙ.
ных занятий 2. Величина преодолеваемого сопротивления вна

чале больше, а затем меньше соревнователь
ной.

3. Величина преодолеваемого сопротивления вна
чале больше, а затем равна соревнователь
ной.

4. Величина преодолеваемого сопротивления вна
чале меньше, а затем равна соревновательной

-:з  специальных силовых качеств. Не менее важную роль 
. :ЫЙ метод играет и в создании взаимосвязи между 
ровнями специальной силовой и технической подготов- 

:енности. .
В заключение следует сказать, что в ходе силовой 

юдготовки спортсменов высших разрядов применяются, 
». правило, не все перечисленные методы. В каждом 
сдельном случае используется строго определенный их 

ггуплекс. Однако в любом виде спорта наряду с методом 
: зтетического воздействия обязательно должны приме- 
3'--ъ:я методы воздействия аналитического и вариатив- 

поскольку они также способствуют увеличению 
къема наиболее эффективных средств специальной си
: г:й подготовки.
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РЕЖИМЫ РАБОТЫ МЫШЦ 
В ПРОЦЕССЕ СИЛОВОЙ ПОДГОТОВКИ

Режимы мышечной работы имеют чрезвычайно важ
ное значение в процессе силового развития. От правиль
ного их применения во многом зависит эффективность 
этого процесса. К сожалению, данный вопрос разработан 
еще в самом общем виде.

Рис. 5. Двигательные и электромиографические показатели 
гимнастов высшей квалификации:

----------  Частота доминирующих волн ЭМГ;
----------суммарная величина ЭМГ в уел. ед.;
— ■—  максимальная сила ( Р т а х )^
А — статическая активная сила;
Б ~  статическая пассивная сила;
В — динамическая медленная сила

Опыт современной спортивной тренировки позволяет 
полагать, что для развития мышечной силы необходимы 
как динамический, так и статический режимы работы 
мышц. Однако, чтобы добиться наиболее эффективное: 
специального силового развития, следует строго учиты
вать специфические особенности, характерные для каж
дого режима.

Обобщение результатов исследований А. А. Янчевск:- 
го, Р. Л. Стекловой, А. Б. Плоткина позволяет охаракте
ризовать эти особенности по двигательным и электроме
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графическим показателям. Созданная специально для 
исследований комплексная установка давала возмож
ность одновременно регистрировать двигательные показа
тели, динамограмму, энцефалограмму и электромиограм- 
*у Двигательные показатели замерялись на комплекс
ом  динамографе, состоящем-из маятникового и инерци- 
гнного динамографов, при статическом и динамическом 
с сжимах работы исследуемых мышц. Динамические 
доказателн измерялись не при постоянном внешнем со- 
“ротивлении, а в ряду 10 задаваемых, эквивалентная мас- 
:с которых (Мэ) находится в пределах от 22 до 3600 кг.

В исследовании, участвовало двадцать три гимнаста 
б ы с о к о й  квалификации (в их числе пять членов сборной 
команды .СССР). Каждый из них вначале развивал на 
маятниковом динамографе активное статическое напря
жение группы мышц, приводящих правую руку; затем от
сыхал в течение 5—10 мин., вновь развивал статическое 
= егтряжение, но уже пассивное — оказывал максимальное 
: гпротивление усилию, прилагаемому экспериментатором
■ дистальному концу руки, опять отдыхал, после чего 
гсззивал максимальное динамическое усилие, приводя 
: :-:у на инерционном динамографе. Одновременно реги
стр яровалась электромиограмма.

Полученные в исследовании результаты (средние дан- 
гые двигательных и электромиографических показате- 
:■= [і приведены на рис. 5. Результаты динамического 
режима работы получены только при преодолении сопро-
■ ЕВЛЄНИЯ (Мэ =  3600 кг), воздействие которого продол- 
-чслзсь больше 3 сек., поскольку анализатор АС4-1 не 
ссг-сэлял последовательно наблюдать процесс, происхо- 
сїгднй в пределах 3 сек.

Анализ средних двигательных данных (групповых) 
терзал, что величина проявления максимальной силы у 
:::тсменов при динамической и статической работе 

не одинакова (рис. 6).
3 ) данным количественной и качественной характе- 

т:::;-:ки миограмм (спектр частот ЭМГ и ее интеграль
на £ показатель в сопоставлении с двигательными пока
зі -елями максимальной силы мышц при различном ре- 
*:• :е и характере их работы) в известной мере можно 
г : ть о функциональном состоянии рабочей части двига- 
~-_і і н о г о  аппарата. Сопоставление спектра частот ЭМГ и 
ее -нтегрального показателя с конечным результатом
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движения говорит о том, что наибольшая сила развивает
ся при динамическом режиме работы, причем в процессе 
проявления медленной силы. В статическом режиме наи
больший эффект наблюдается при пассивном напряже
нии. Как видно на рис. 5, величина суммарной ЭМГ вы
ше всего также в динамическом режиме работы —

Условные обозначения
1|||111111 П о ка за т е л и  м е дл е нно й  

д и н а м и ч е с к о й  си л ы

П о к а з а т е л и  в з р ы в н о й  
д и н а м и ч е с к о й  с и л ы

П о к а з а т е л и  п а с с и в н о й  
- -■ ■ • с т а т и ч е с к о й  с и л ы
1 . . 1Л1 П о к а з а т е л и  а к т и в н о й  

с т а т и ч е с к о й  с и л ы

с— » П о к а з а т е л и  пре д е л ьн ы х  величин
----- 1 п р о я в л я е м ы х  пр и  с т а т и ч е с к о й

вы н о с л и в о с т и

Рис. 6. Величина проявления максимальной мышечной с ~ = 
при динамическом и статическом режимах работы
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уел. ед., тогда как при статическом режиме она со
ставляет всего лишь 35—40 уел. ед.

Анализ миограмм также показал, что почти во всех 
случаях динамическая работа осуществляется при наи- 
::лее высокой частоте ЭМГ исследуемой мышцы; в сред
нем эта частота составляет около 70 кол/сек. Рассматри
вая особенности спектра частот ЭМГ в статическом режи
ме при различных напряжениях, можно отметить, что

А  В  В

Рис. 7. Силовые и электромиографические показатели ма
стера спорта по гимнастике Л-о:

---------- частота доминирующих волн ЭМГ;
---------суммарная величина ЭМГ в уел. ед.;
— ----- максимальная ейла (Гт а х );
л — статическая активная сила;
Е — статическая пассивная сила;
£ — динамическая медленная сила

гггсгой зависимости частоты ЭМГ от режима выполняе
т е  работы нет. Так, при одной и той же величине уси
лю в любом режиме частота доминирующих в ЭМГ волн 

:-=:ет меняться в больших пределах.
Анализируя средние данные частоты доминирующих 

1 * ЭМГ (см. рис. 5) и результаты гимнаста (рис. 7),

Гн: отметить, что при активном и пассивном статн
ом напряжении сила во всех попытках была у него 

г та же, а частота доминирующих волн ЭМГ суще-
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ственно изменялась. Особенно сильные различия в часто
те доминирующих волн ЭМГ отмечались при пассивном 
статическом напряжении.

В динамическом режиме у Л-о в значительной степе
ни возрастают все три показателя: максимальное усилие, 
частота доминирующих волн ЭМГ, суммарная величина 
ЭМГ. '

Таким образом, наиболее высокий уровень проявле
ния силы наблюдается при динамическом режиме рабо
ты мышц. В статических режимах наибольшие величины 
проявления силы обнаружены при пассивном напря
жении.

Итак, полученные данные подтверждают, что динами
ческий режим работы более эффективен не только с точ
ки зрения развития максимальной силы. Он сопровожда
ется и более глубокой функциональной перестройке«! 
нервно-мышечного аппарата. При статических напряже
ниях существенных изменений в этом плане не прс..:- 
ходит.

При сравнении различных силовых показателей н: 
блюдается некоторая связь между развиваемыми усилих- 
ми, частотой волн и интегральной ЭМГ: чем больше уси
лие, тем соответственно больше показатели интеграл: 
ной ЭМГ и частоты доминирующих волн. Вместе с : : »  
нельзя считать, что установлена прямая связь между с г 
ловыми показателями и электрографическим выраж. 
ем напряжения в мышце, поскольку в пределах небо- : 
ших колебаний развиваемого усилия частота волн и л ► 
марные показатели ЭМГ меняются разнонап::: 
ленно.

Учитывая сказанное, можно согласиться с А. А. с I 
чевским, предполагающим, что процессы, связанна: « 
напряжением мышц, не находят непосредственного 
ражения в электромиограмме. Об этом говорят и д; • ; ■= 
авторы (Р. С. Персон, Ю. 3. Захарьянц и т. д.). Вьл . 
электрическая активность мышц определяется пг: - ;г 
всего особенностями высд]их регуляторных функпг. - 
ловека, уровнем адаптационно-трофических процесс:: : ■ 
его двигательном аппарате и функциональными ос 
ностями различных групп мышц. Применительно к у  - «• 
мам работы мышц эти механизмы выражаются, в - з а  | 
ности, уровнем развития скоростных возможностей д аД  
гательного аппарата. Вероятно, эти же скорсс^т^
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возможности по существу и определяют содержание са
мого понятия «динамический компонент» мышечной 
заботы. Если это так, то, во-первых, предположение о 
ведущем значении динамического компонента в эффек
тивности проявления силы при различных режимах ра
боты мышц становится более правомерным (А. А. Янчев- 
ский, 1964) и, во-вторых, можно предположить наличие 
связи динамического компонента с частотной характери
стикой электромиограммы.

Для выяснения этого вопроса была проведена серия 
исследований с высококвалифицированными баскетболи
стами (А. А. Янчевский). В исследовании ставилась зада
ча— изучить динамику функционального состояния дви
гательного аппарата спортсменов в течение определенно- 
гт периода физической подготовки. Первое обследование 
проходило перед ответственной игрой с командой США 
в июле 1964 г., когда спортсмены были, в состояний 
высокой тренированности; второе — в условиях высоко- 
трья после общей физической подготовки, которая преи

. щественно была направлена на развитие общей выно
сливости. Таким образом, второй период можно рассмат- 
сизать как активный отдых в режиме круглогодич
е н  тренировки баскетболистов. Естественно, состояние 
■т. специальной тренированности в это время было более 

м, чем при первом обследовании.
Исследования показали (табл. 29), что максималь

ная статическая активная сила (Етах) трех групп мышц 
возросла в 22 случаях из 38, некоторое снижение силы 
«лблюдалось в 11 случаях и без изменений .остались 
; в иные в 5 случаях. Статическая же выносливость мышц, 
гззгнбающих ногу (Е7), увеличилась лишь в 3 случаях 
■в 10. а.снизилась в 7 случаях.

Показатели динамического развития мышц ног также 
• ■ ггмушественно снизились (табл. 30): средняя динами- 
чгзхая сила (ЕСр )— в 16 случаях из 20; максимальная 
з:;.с-сть (Ещах) — в 12 случаях из 20, а возросла в 8 слу- 
ч.вт I Причем изменения зависели от того сопротивле- 
3 14. которое было задано: при больших сопротивлениях 
п. -:сть движений в среднем возросла на 8,3%, а при ма- 
5- —снизилась на 2,6%.) Взаимосвязь показателей 
залы и скорости определила характер изменений мощ- 
- в я  движений (А): она увеличилась в 6 случаях из 20 
- м~ко при больших сопротивлениях, а снизилась в
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Показатели двигательного развития

Максимальная статическая сила (К тах)
сгибатели предплечья разгибатели предплечья

абсолюты. относит. пока- абсолюти. относит.
показатели затели на 1 кг показатели показатели

веса спорт- (кг) на кг веса
Фамилия смена спортсмена

а в5 га 2 эЯ
2 і 2 2 га 2 я

2 2- __^ я У X я ■ У
і л гг 1 Щ X сг я т к г ■
X я О. ж я • ? X 5 я о. ж Я X

Астахов 30,4 0,42 _ _ 26,2 _ 0,36
Хрынин 29,0 29,0 0 0,39 0,38 —2,5 29,0 36,0 + 7 ,0 0,39 0,47 +2С+
Корнеев 18,0 52,5 +34,5 0,19 0,55 +290,0 20,7 — — 0,22 —
Вольной 48,4 49,7 +  1,3 0,54 0,55 +2,0 33,2 31,8 — 1,4 0,37 0,35 --Л д
Алачачян 41,5 — 0,57 — — 33,2 — — 0,45 — —

Липсо 44,2 41,5 —2,7 0,49 0,46 - 6 , 0 30,4 22,2 - 8 , 2 0,34 0,25 — _£ 1
Чечура 41 ,5 — ■-- 0,44 — — 41,5 — — 0,44 — — 1
Акипняк 41.5 41,5 0 0,45 0,44 —2,2 29,0 41,5 +  12,5 0,31 0,44 +-•: 5  1Мосешвили 41,5 47,0 +4,1 0,45 0,50 +  11,0 29,0 36,0 + 7 ,0 0,32 0,39
Гулбис 37,4 37,4 0 0,44 0,45 +2,1 33,2 41,5 +8 ,3 0,39 0,50
Круминьш 55,6 — — 0,42 — — — — — —
Травин 36,0 40, 1 +4,1 9,49 0,53 +8,1 29,0 25,0 —4,0 0,40 0,33 — . * і
Баглей 37,4 33,2 - 3 , 2 0,43 0,38 — 11,6 27,6 24,9 —2,7 0,32 0.29 _; л 1
Петров 37,4 42,3 —5,4 0,35 0,40 +  14,2 29,0 31,8 +2,8 0,27 0,29 — ■ ■— - і

Средние 38,6 41,5 +4 ,3 0,43 0,46 +30,5 30,1 32,3 +2 ,4 0,35 0,37 - -  -
групповые
данные *

14 случаях преимущественно при малых сопротивлен; :
Такой характер изменений показателей двигател— • 

го развития баскетболистов в процессе активного отл:. 
после периода высокой тренированности вполне за к :« - 
мерен. Общеразвивающие силовые упражнения л.-« 
мышц верхних конечностей и туловища принесли : - - 1 
даемый результат: сила этих мышц возросла. Что • з  
ется статической выносливости, то снижение ее слет *т,| 
признать с некоторыми оговорками.

Во-первых, произошло оно за счет величины на-:--~ 
ного усилия: спортсмен настраиваетея на предст:-лчи  
работу, поэтому уровень начального усилия снижг-- [ .1 
Если же говорить только о продолжительности уде: - -1 
ния развиваемого усилия, то она возросла за перш: л га-1 
тивного отдыха в среднем на 4,8 сек. в 5 случаях :
«0



Т а б л и'ц а 29
баскетболистов высокой квалификации

разгибатели ноги (п равая)

абсолюты, 
показатели  (кг )

относит, показа
тели на 1 к г  веса 

спортсмена

С татическая вы носливость (У5*/)

разгибатели ноги (правая)

абсолю ти, п оказа
тели (кг)

относит, п о к аза 
тели на 1 кг веса 

спортсмена

с
2

5

ко
не

чн
ы

й

ра
зн

иц
а

на
ча

ль
ны

й

ко
не

чн
ы

й

%
 и

зм
ен

е
ни

я

на
ча

ль
ны

й

ко
не

чн
ы

й

ра
зн

иц
а

на
ча

ль
ны

й

ко
не

чн
ы

й

%
 и

зм
ен

е
ни

я

Ж 2 1,52 8450,0 117,5 _
т :  о 152,0 —18,0 1,79 1,64 - 8 ,5 4725,0 3800,0 —900,0 63,5 50,0 —21,3
■ »о 9 115,2 + 3 ,0 1 , 20 1 , 22 +  1.5 6С80.0 3630,0 —3050,0 71,1 38,2 —46,3
.60.9 163,9 + 3 ,0 1,81 1,82 + 0 ,5 6490,0 4690,0 —1800,0 72,9 52,0 —28,5
: 1.9 _ _ 2,08 — — 8360,0 — — 114,7 — —

4ё.8 148,8 0 1,65 1,65 0 10130,0 6590,0 -3540,0 112,9 73,2 —65,0
Ь; . 0 — _ 1,99 — — 12980,0 — — 139,4 — —
I" =» 127,5 0 1,37 1,34 - 2 . 2 11610,0 8390,0 —3220,0 125,0 88,4 —70,8
ТТ 9 1 2 1 , 2 -3 6 ,7 1,73 1,30 -2 4 ,8 2520,0 3440,0 +920,0 27,7 37,0 +33,5

.-в-5 205,3 +57,5 1,75 2,49 +42,1 4400,0 3380,0 —1020,0 51,8 40,8 —2 1 , 0
' ”2 Ъ ■ _ _ 1,28 — _ 11800,0 — — 87,4 — —

= 127.5 + 3 ,0 1,70 1,70 0 5370,0 6660,0 +1290,0 73,6 39,0 + 2 1 , 0
-ЇГ э :~о,о + 3 ,0 1,-94 1,95 + 0 ,5 9145,0 4850,0 —4295,, 0 106,2 55,8 -5 2 ,5

— 1 2 127,5 +15,3 1,06 1,18 +  11,5 1879,0 2275,0 +396,0 17,7 2 1 , 1 +19,2

143,2 + 3 ,9 1,65 1,63 + 2 . 1 7467,1 4770,5 -1521,9 81,3 54,5 -2 3 ,2

Во-вторых, полученные данные подтверждают поло
жение В. В. Верещагина (1958) о том, что статическая 
выносливость — самый точный показатель тренирован- 
н:ети спортсменов, поскольку возрастает он в самую по
следнюю очередь и первым снижается, когда тренировка 
гг ерывается (даже при активном отдыхе).

И, в-третьих, статическая выносливость, по мнению 
А. Янчевского, отражает развитие силовой выносливо

сти мышц спортсмена. То же подтверждают В. В. Скря- 
В. В. Розенблат и др., говоря, что она не взаимосвя- 

: е не с развитием общей выносливости организма. Это 
гстжжение подтверждается и приведенными данными: 
аттическая выносливость у баскетболистов в среднем 
:е лилась, а общая (по данным контрольных упражне- 

— возросла.
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Показатели двигательного развития

Динамические показатели ’

Фамилия
Ктах (см/сек) ^ср. (кг)

* на
чаль

ный

ко
нец - 
ный

раз
ница

% изме
нения

началь
ный

конеч
ный

раз
ница

% и з
менена

Астахов 33,4 120,1
Хрынин 39 ,7 37 ,5 —2 ,2 —5 ,6 116,5 108,0 - 8 , 5 __7 2
Корнеев 44,1 42 ,5 — 1,6 —4 ,0 131,2 122,0 —9 .2 —7. С» і
Вольнов 36 ,5 40 ,5 + 4 , 0 +  11,0 94 ,5 104,2 + 9 , 7 + 1 0  5
Алачачян 36 ,0 — — — 104,0 — —
Липсо 39,1 38,6 - 0 , 5 — 1,4 111,6 101,1 — 10,5 _О _
Чечура ОCD 42,1 — — — 132,0 — — _
Акипняк со 4 0 ,5 38,3 —2 .2 —5,5 122,5 101,2 —21,3 _17
Мосешвили 3 9 ,6 39,1 —0 ,5 — 1.4 110,9 100,5 — 10,4 _9 -ш!
Гулбис 35 ,6 35 ,8 + 0 , 2 + 0 , 5 92,1 108,0 +  15,9 -  _ ‘
Круминьш 41 ,5 — — — 115,8 — — —
Травин 35 ,3 43,1 + 7 , 8 + 2 2 ,1 88 ,8 99 ,5 +  10,7 — ; _
Баглей 40 ,5 40 ,3 - 0 , 2 —0 ,5 121,7 119,0 —2 ,7 __ 2  В ' ]
Петров 3 8 ,6 36 ,5 — 2,1 —5 ,5 97 ,7 94 ,5 —3,2 ■ — 3  4

Средние
групповые
данные

37,2 40 ,3 + 3 , 1 + 8 , 3 104,0 98 ,6 —5,4 — 5  4 1

Астахов 307,0 — __ — 39 ,7 _ ___ __  І
Хрынин 332,0 342,0 +  10,0 + 3 , 0 45 ,6 50,0 + 4 , 4 —  7 _ж  1
Корнеев 320,0 292,0 - 8 8 , 0 —8,6 58 ,7 40 ,2 — 18,5 __-
Вольнов 324,5 362,0 + 3 7 , 5 +  11,5 143,0 56 ,9 —86,1 __ S t  _3t
Алачачян 268,0 — — — 32 ,7 __ _ _
Липсо сч 286,5 369,0 + 8 2 , 5 + 2 8 , 8 45 ,0 45 ,0 0
Чечура \ 271,0 — — — 4 2 ,5 — — _ 1
Акипняк 306,0 248,0 - 5 8 , 0 — 19,0 44 ,7 30 ,3 — 14.4 _г?* 2
Мосешвили 317.0 300,0 - 1 7 , 0 - 5 , 5 49 ,9 38 ,9 — 1 1 .6 _55 ш 1
Гулбис 317,5 304,0 — 13,0 —4,1 53 ,7 44 ,5 —9 . 2 —  “ Л?
Круминьш 323,0 — — — 64 ,6 — — — ЇТравин 304,0 326,0 + 2 2 , 0 +  7,1 4 7 ,8 47 ,8 0
Баглей 292,0 276,0 + 3 , 0 +  1,0 4 6 ,0 3 3 ,8 — 12.2 _ _
Петров 261,0 264,0 + 3 , 0 +  1,0 33 ,8 2 5 ,2 —8 .6

Средние
групповые
данные

304,0 296,0 —8 ,0 - 2 , 6 4 7 ,8 4 0 ,6 —7 . 2

По материалам, полученным в исследова::: - : бас
кетболистами, удалось проследить также хара:-:-^: тэт* 
нений скоростных показателей мышц и спе:-:т:: -.гтяг
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Т а б л и ц а  30
баскетболистов высокой квалификации

рззгибателей ноги

А кгм) N (кгм/сек)

зачаль- конеч- риз- % изме- началь- конеч- раз- % изме-
ный ный ница нения ный ный ница нения

192,4 154,5 _
280,0 253,0 - 2 7 , 0 —9 ,6 231 ,0 203,0 —2 8 ,0 — 12,0
350,0 325,0 —2 5 ,0 —7,2 289 ,0 259,0 —3 0 ,0 — 10,4
240,0 296,0 + 5 6 , 0 + 2 3 , 2 173,0 211,0 + 3 8 , 0 + 2 2 , 0
234,0 _ — — 187,0 — — —

і 275 ,5 268,0 — 7 ,5 —2 ,6 218 ,5 195,0 - 2 3 , 5 - 1 0 , 8
319.5 _ — — 278,0 — — —

; 295,5 264 ,0 —3 1 ,5 — 10,5 248 ,0 194,0 —54,0 - 2 1 , 7
' 282,5 275 ,0 — 7,5 - 2 , 6 219,0 196,0 —23,0 - 1 0 , 5

228,0 231 ,0 + 3 , 0 — 1,5 164,0 194,0 + 3 0 , 0 + 1 8 , 0
, 310,0 — — 240,5 — — —

224,0 335 ,0 +  111,0 + 4 9 , 5 156,6 214 ,0 + 5 7 , 4 + 3 6 , 7
296 ,0 292 ,0 —4 ,0 — 1,5 246,5 239,0 —7 ,5 - 3 , 0
268 ,0 240 ,0 —28,0 — 10,5 189,0 172,0 — 17,0 —9,0

250,0 292,0 + 4 2 , 0 +  17,0 193,5 198,5 + 5 , 0 + 2 , 5

103,6 610 ,0
і 121.2 128,0 + 6 , 8 + 5,5 758,0 855,0 + 9 7 , 0 +  12,9
} 113,0 9 3 ,9 - 1 9 , 1 — 17,0 940,5 586 ,0 —354,0 —37,5
і 116.0 144,0 + 2 8 , 0 + 2 4 , 0 2320,0 1030,0 — 1290,0 —5 5 ,7
• 78 ,8 — — — 438,0 — — —
. 90.1 150,0 + 5 9 , 9 + 6 6 , 5 645,0 834,0 +  189,0 + 2 9 , 0

60 .5 — — — 575,0 — — —
103,0 67 ,5 - 3 5 , 5 —34,5 687 ,0 375,0 —312,0 - 4 5 , 5
110.8 99 ,0 — 11,8 — 10,5 790,0 582,0 —208,0 —26,3
111.0 102,0 —9 ,0 —8 ,2 853,0 680,0 — 173,0 - 2 0 , 3

1 114.9 __ — — 1042,0 — — —
101,9 117,0 +  15,1 +  15,1 727,0 780,0 + 5 3 , 0 —7 ,2
»4,0 84 ,0 — 10,0 — 10,5 670,0 466,0 —204,0 —30,4
" г ; 76 ,5 +  1,5 + 2 , 0 441,0 333,0 — 108,0 —24,5

122.0 96 ,0 —6 ,0 - 6 , 0 728,0 600,0 — 128,0 — 17,6

г'гктгомиограмм. Оказалось, что в целом изменения в 
ателях ЭМГ за период активного отдыха спортсме- 

г .: довольно разнонаправленны. В динамическом режи-
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ме работы мышц была достаточно выражена положи
тельная связь изменений частоты доминирующих волн 
ЭМГ и скорости движений. Так, у одной группы баскет
болистов после периода активного отдыха произошло 
снижение доминирующей частоты волн ЭМГ. Это сопро
вождалось ослаблением высокой зоны спектра. Вместе с 
тем снизились и показатели скорости движения. У дру
гой группы баскетболистов наблюдалось повышение час
тоты доминирующих волн ЭМГ. Вместе с тем увеличи
лись и показатели скорости движения.

Полученные данные позволили предположить, что в 
изменении спектра частот ЭМГ находит выражение из
менение изучаемых показателей. Это, в свою очередь, 
видимо, и влияет на скоростные возможности спортсме
нов (А. А. Янчевский), подтверждая тем самым наличие 
связи между Скоростью движений и спектром частот 
электромиограмм.

При статическом режиме работы различных групп 
мышц можно наблюдать иное положение. Из четыре:: 
групп мышц, выбранных для сопоставления (сгибател:: 
предплечья, сгибатели бедра, разгибатели бедра и боль
шая грудная мышца), наибольшей статической активк::: 
силой обладают разгибатели бедра, затем идут сгибате
ли предплечья и бедра и после них — большая трудна - 
мышца. При статическом активном усилии максималь
ной величины в спектре частот электромиограмм эт::: 
групп мышц обнаруживаются значительные различил 
Они прежде всего касаются доминирующих частот ЭМГ 
Наибольшая частота доминирующих волн характер не 
для сгибателей предплечья, несколько меньшая — д.т- 
сгибателей бедра, самая низкая частота у разгибателе! 
бедра. Те же данные были обнаружены и в исследован - 
ях, проведенных с группой сильнейших копьеметателе! 
(В. В. Кузнецов, А. А. Янчевский, Р. П. Стеклова). Бы 
проанализированы показатели ЭМГ и динамограмкь 
специфических мышечных групп (сгибателей предплеч-т 
и сгибателей правого бедра). Оказалось, что частота ла
минирующих волн ЭМГ сгибателей бедра нескольк: ни
же, чем у сгибателей предплечья (соответственно 7:
80 кол/сек). Таким образом, уровень развития стать-ь: 
ких силовых возможностей отдельных групп М Ы 1 Н Н  - 
связан с частотной характеристикой их электромыт:: л 
мы, поэтому она не может быть критерием в их оььн-:н
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Не наблюдалось прямой связи частоты волн ЭМГ и со 
скоростью движения. Величины скорости движения были 
наибольшими при любых сопротивлениях у разгибателей 
бедра. Однако частота доминирующих волн в ЭМГ у них 
наименьшая. У мышц, сгибающих предплечье, скорост
ные показатели значительно ниже, а характеристика 
частоты волн самая высокая. Видимо, функциональные 
характеристики отдельных групп мышц в значительной 
степени определяются их биологической ролью. Так, бо- 
.тее высокая частота волн ЭМГ у сгибателей предплечья 
и низкая у разгибателей бедра определяются двигатель
ными функциями конечностей. Следовательно, оценивая 
силовые и скоростные возможности отдельных групп 
мышц при статическом и динамическом режимах работы, 
вряд ли правомочно пользоваться их электрографически
ми характеристиками.

Необходимо еще раз подчеркнуть, что у спортсменов 
высокой квалификации уровни силовой подготовленности 
в отдельных режимах работы мышц не взаимосвязаны. 
Иными словами, при хорошо развитой взрывной силе 
другие виды динамической и статической силы могут и 
не быть также высоко развиты.

Таким образом, полученные в многочисленных иссле- 
дгваниях данные в известной мере дают ответ на вопрос 
об эффективности динамического и статического режи
мы работы мышц. Видимо, только в известных условиях 
вы и только при сочетании изотонических и изометричес- 
- . упражнений они могут быть рекомендованы как эф-
гвнтнвное средство силового развития. Зная же особен- 
в В'Втн развития силы мышц при всех режимах их работы, 
-ы:ынэ более обоснованно подбирать их сочетания.

3 этом разделе были рассмотрены общие различия 
ду динамическим и статическим режимамй работы 

■ — . Однако существуют еще и специфические особен- 
в: дв. характерные для каждого из них. Чтобы разо- 
гдвтъся в этих особенностях, следует остановиться от- 
днынно на каждом режиме работы мышц.

Л « тамический (изотонический) режим работы мышц. 
И: ггхращении мышца, действуя через костные рычаги,
гзбс пдеодолевает внешние сопротивления, либо уступа- 
г- . Иными словами, работа ее носит или преодолеваю- 
ы ' :э:нм штанги, прыжок с места и т. д.), или уступаю- 
_ (приседание со штангой, прыжок в глубину и т. д.)
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характер. При работе преодолевающего характера мыш
ца напрягается и сокращается, тогда как при работе ус
тупающего характера возбуждение ее проявляется в на
пряжении и некотором растяжении.

Различия в проявлении возбуждения, зависящие от 
характера мышечной деятельности, обусловливают и оп
ределенные особенности в проявлении силы. Например, 
В. И. Чудинов, проводя исследования с группой штан
гистов *, установил, что максимальный вес отягощений 
для мышц, сгибающих руку, при преодолевающей работе 
равен 14 кг, а при уступающей — 36 кг.

Поскольку в процессе специального силового разви
тия необходимо сохранять структуру спортивного упраж
нения, для которого не показателен «чисто» уступающий 
характер мышечной деятельности (в большинстве видо 
спорта), то эту разновидность динамического режим 
следует сочетать с работой преодолевающего характера 
Работа мышц может носить сугубо уступающий харак
тер только в отдельных случаях при выполнении специ
ально-вспомогательных упражнений, направленных на 
развитие взрывной силы, когда необходимо «подтянуты» 
отстающие мышечные группы, или в процессе общей 2 
разносторонней целенаправленной силовой подготовки.

Исследования Ю. 3. Захарьянца (1962) показывак- 
что при динамической работе уступающего характер а 
электрическая активность мышц возрастает с увеличени
ем веса отягощения. Максимум электрической активн:- 
сти наблюдается к концу уступающей работы. С нас-  
плением утомления амплитуда биотоков мышц увели-.2 - 
вается. Частота доминирующих волн ЭМГ снижается я: 
35—40 кол/сек. Большую роль в этих изменениях игран- 
рефлексы на растяжение мышц. Они обеспечивают со
гласование афферентных и эфферентных импульсоь ‘ 
принципу обратной связи. Эффективность работы уст - 
лающего характера (как и преодолевающего) связана : 
тренированностью спортсмена и определяет диапазон ет* 
координационных возможностей.

* Исследования проводились с помощью прибора, скокст: »-> 
ванного В. И. Чудиновым. Прибор состоял из блока, троса к :-т->  
щений (от 5 до 60 кг). Путь максимального отягощения п: 
одолевающей и уступающей работе мышц был одинаков (сптбнаи 
и разгибание руки выполнялось во всех случаях из одного 
положения, в одном и том же диапазоне).
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Сочетание преодолевающего и уступающего характе
ров работы мышц в процессе специального силового раз
вития имеет определенные особенности. Прежде всего 
следует отметить, что величина отягощения по отноше
нию к максимальной для каждого из характеров работы 
должна быть различной. Например, нельзя выполнить 
приседание и встать со штангой, когда и в том, и в дру
гом режиме используется околомаксимальный вес, ибо 
спортсмен способен присесть (уступающий характер ра
боты) со значительно большим весом, чем тот, с которым 
он может встать (преодолевающий характер работы).

При воспитании взрывной силы, когда ставится зада
ч а—добиться максимальных усилий в преодолевающей 
работе, сочетание уступающей и преодолевающей рабо
ты мышц открывает чрезвычайно большие возможности. 
Вопрос этот еще мало изучен (Л. Г. Сулиев, 1939; 
3. П. Синицкий, 1947, 1949; Н. Г. Озолин, 1954; 
В. М. Дьячков, 1959; В. И. Чудинов, 1961; Ю. В. Верхо- 
шанский, 1963, 1965, 1967, 1969, и др.), и толкуют его 
по-разному. Поэтому на нем следует остановиться более 
подробно, опираясь на данные экспериментальных иссле
дований эффективного сочетания уступающей и преодо
левающей работы мышц при развитии скоростно-силовых 
качеств (исследования проводились в течение 15 лет).

Как правило, большая часть физических упражнений, 
используемых в тренировке спортсменами любой специа
лизации, предусматривает сочетание уступающего и пре
одолевающего характеров работы мышц. Необходимо 
отметить, что при переходе от работы уступающего ха
рактера к работе преодолевающего характера мышцы 
обязательно работают в статическом режиме — в усло
виях пассивного напряжения, длящегося в общей слож
ности сотые доли секунды. По мере увеличения работы 
уступающего характера (при сочетании двух характеров 
работы) в процессе выполнения упражнения длитель
ность и величина пассивных статических напряжений 
возрастает. Когда в спортивном упражнении работа спе
цифических мышц при уступающем характере и пассив
ном статическом напряжении невелика, а при преодоле
вающем значительна, необходимо основной упор в 
тренировках делать на динамическую работу преодоле
вающего характера (например, рывок штанги, легкоат
летический бег, бег на коньках, лыжные гонки, езда на
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велосипеде и т. д.). Когда же при работе уступающего 
характера, а также при работе преодолевающего харак
тера и пассивном статическом усилии мышцы достигают 
значительных напряжений, необходимо обращать внима
ние на работу и уступающего, и преодолевающего харак
тера (например, легкбатлетические метания, прыжки, 
толчок штанги и разнообразные специальные и специаль
но-вспомогательные упражнения, где при уступающей 
работе мышц используются различные дополнительные 
сопротивления, действие которых при преодолевающей 
работе прекращается).

В качестве наглядного примера, характеризующего 
эффективность сочетания уступающей и преодолевающей 
работы мышц, могут служить данные одного из экспери
ментов, проведенных с группой квалифицированных 
копьеметателей. Основной упор в эксперименте делался 
на развитие взрывной силы разгибателей ног. Вначале 
каждому спортсмену предлагалось выполнить три вы
прыгивания вверх с места. С помощью электросекундо
меров и лентопротяжного устройства (системы В. М. Аба
лакова) фиксировались время отталкивания и высота 
выпрыгивания. Лучшие результаты были взяты за исход
ные. Затем спортсмен выполнял то же упражнение, пред
варительно делая соскок с какой-нибудь высоты (онз 
постепенно повышалась). В каждом отдельном случае 
увеличение высоты соскока лимитировалось необходи
мостью сохранить исходные результаты. Предельная вы
сота соскока была такая: Я. Лусис—-100 см, В. Кузне
цов— 90 см, Л. Скабловскис — 80 см и В. Лысоконез — 
80 см. Именно эти данные стали исходными е 
дальнейших экспериментах. В течение полутора месянее 
три раза в неделю спортсмены выполняли прыжковые 
упражнения, сочетающие соскок с выпрыгиванием вве:: 
В этот период другой силовой работы для развития раз
гибателей ног не давалось. Число прыжков на кажд: 
тренировочном занятии также лимитировалось неодде
лимостью сохранить результат выпрыгивания, показан
ный спортсменом в прыжке вверх с места.

Сочетание в одном упражнении уступающей и презд:- 
левающей работы мышц создает более жесткие услззт - 
для мышечной деятельности, чем то же упражнение с ат- 
центом только н а  преодолевающую работу. П о э т о м у  
ПерИОД Эксперимента К а Ж Д Ы Й  СПОрТСМеН СМОГ В Ы П О Л Н И - ;:

88



в среднем только около 280—300 прыжков. Результаты 
эксперимента приведены в табл. 31.

Т а б л и ц а  31
Результаты контрольных упражнений, характеризующие уровень 

развития медленной силы и взрывной силы разгибателей ног

Ф ам илия, имя

Вставание 
со штангой 
на плечах 

(к г )

Выпрыгивание 
вверх с места 

(см)

П ры ж ок в 
длину

с места (см)

Тройной 
пры ж ок с 
места (см)

Кузнецов В.
115 68 290 872
120 77 305 920

Лусис Я.
175 84 305 938
175 93 330 1007

•Уысоконев В.
175 67 267 834
175 76 288 886

Сгбловскис Л.
4 60' 75 291 871
160 86 315 945

П р и м е ч а н и е .  В числителе — результаты, показанные в нача- 
-5 исследования; в знаменателе— в конце его.

Полученные данные свидетельствуют о том, что соче
тание уступающей и преодолевающей работы мышц спо- 
тэбствует эффективному развитию у квалифицирован
ных спортсменов взрывной силы. Несмотря на то, что они 
уже имели высокий уровень ее развития, за относитель
на короткий срок эксперимента он значительно повысил- 
:л. Что же касается уровня развития медленной силы тех 
же мышечных групп (вставание со штангой на плечах), 
то положительных сдвигов в нем не произошло.

В ходе многолетних исследований были выявлены ва
гиниты сочетания двух характеров мышечной работы, 
нгззоляющие эффективно совершенствовать специаль
ную силовую подготовку спортсменов (табл. 32). По- 
: : иьку эти варианты еще не широко используются в ви
н и  спорта скоростно-силового характера, на них следует 
нстановиться более‘подробно. Специфика рассматривав* 
>:нп\ сочетаний в динамическом режиме работы мышц 
заключается в следующем. Применение при уступающей 
:з:эте  дополнительных отягощений (сопротивление
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Т а б л и ц а  32

Основные варианты сочетания уступающей и преодолевающей 
работы мышц

Вид развиваемой Величина сопротивления при работе уступаю щ его
специальной силы и преодолевающего характеров

Взрывная

Силовая ловкость

Силовая выносли
вость

1. Выше соревновательной, но такая, чтобы 
при преодолевающей работе мышц (когда 
преодолевается соревновательный вес сопро
тивления) сохранились пространственно-вре
менные параметры движения, которые спорт
смен способен показать при акценте на ра
боту только этого характера.

2. Выше соревновательной, но такая, чтобы 
при преодолевающей работе мышц (когда 
преодолевается соревновательный вес сопро
тивления) были превышены пространственно- 
временные параметры движения, которые 
спортсмен способен показать при акценте на 
работу только этого характера.

3. Та же при акценте на быстроту перехода от 
уступающей, к преодолевающей работе мышц.

4. Выше соревновательной при работе обоих 
характеров, но такая, чтобы при преодоле
вающей работе сопротивление преодолевалось 
с ускорением
Выше соревновательной при работе обоих 
характеров, но такая, чтобы при преодоле
вающей работе мышц сохранялись простран
ственные параметры, характерные для спор
тивного упражнения
Выше соревновательной, но такая, чтобы 
при преодолевающей работе мышц проявля
лись усилия, на 10—20% превышающие со
ревновательные

партнера, специальные амортизаторы или кинематичес
кая энергия свободно падающего тела в прыжковых уп
ражнениях), действие которых прекращается при пере
ходе к преодолевающей работе, вызывает в мышцах 
значительные напряжения. Это позволяет начинать 
взрывное усилие уже с высокой степенью мышечной ак
тивности.

При подборе средств, позволяющих сочетать работу 
уступающего и преодолевающего характеров во время
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выполнения динамических упражнений, рекомендуется 
придерживаться следующих методических указаний.

1. Величина силовой нагрузки, которую дает исполь
зование кинематической энергии или сопротивлений при 
уступающей работе мышц, должна быть сугубо индиви
дуальной.

2. Применяя в процессе развития специальных ско
ростно-силовых качеств упражнения, позволяющие соче
тать работу уступающего и преодолевающего характе
ров, необходимо добиваться, чтобы направление 
взрывного усилия при преодолевающей работе было спе
цифично для спортивной специализации. Например, у 
:лециализирующихся в тройном прыжке взрывная сила 
разгибателей ног эффективно развивается при выполне
нии прыжка в длину, а у копьеметателей — в высоту  ̂(пос
ле спрыгивания с высоты на одну ногу).

3. Резкое (ударное) начало силовой нагрузки при 
уступающей работе мышц исключается. Как показали 
исследования, проведенные со спортсменами различной 
специализации (тройной прыжок, метание копья, мета
ние диска, толкание ядра, прыжок в длину), при резком 
начале уступающей работы мышц величина проявления 
взрывной силы при преодолевающей работе значительно 
уменьшается, поскольку длительность уступающей рабо
ты мышц такая, что они не успевают достичь оптималь- 
ного напряжения.

Важно еще раз отметить, что сочетание уступающего 
н преодолевающего характеров работы мышц при вы- 
пзлнении специальных и специально-вспомогательных 
упражнений открывает чрезвычайно большие возможно- 
:тп для развития мышечной силы у спортсменов высших 
:ззрядов. Правда, оно еще мало используется в спортив- 

практике. Однако есть все основания предполагать, 
-л: применение его позволит уже в недалеком будущем 
сделать качественно новый шаг в совершенствовании 
сил свой подготовки квалифицированных спортсменов 
различных специализаций, особенно в группе видов спор- 
•з скоростно-силового характера.

Статический (изометрический) режим работы мышц. 
В практике спорта часто встречаются значительные ста
рческие усилия. Например: в спортивной гимнастике — 
упсср руки в стороны, угол в упоре, вис на согнутых ру- 
- з ч и т. д.; в тяжелой атлетике — удержание штанги на
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груди и на вытянутых вверх руках; в борьбе — мост 
и т. д.

Большие статические усилия при выполнении физи
ческих упражнений требуют титанического напряжения. 
К тому же они относительно быстро вызывают утомле
ние. Объясняется это тем, что в результате непрерывного 
и значительного напряжения мышц в центральную нерв
ную систему посылается поток частых афферентных им
пульсов, в связи с чем в нервных клетках быстро разви
вается процесс торможения. Чем больше степень мышеч
ного напряжения, тем меньше длительность статического 
усилия, и наоборот (Е. К. Жуков, 1964).

По окончании значительных статических усилий воз
никает феномен статического напряжения, приводящий к 
резкому усилению кровообращения и дыхания. Данное 
явление, по теории Лингарда, обусловлено задержкой 
дыхания и натуживанием, сопровождающими статичес
кие напряжения. Поэтому в момент выполнения упраж
нений происходит сдавливание кровеносных сосудот 
кровоснабжение напрягаемых мышц уменьшается, соз
даются анаэробные условия. Кроме того, по данные: 
Н. К. Верещагина и его сотрудников (1952), феномен 
статического напряжения обусловливается угнетение:: 
нервных центров, регулирующих дыхание и кровообра
щение. Как только прекращается статическое усилие 
мышцы расслабляются, угнетение в нервных центре- 
сменяется возбуждением, деятельность дыхательной : 
кровеносной систем резко усиливается. Однако в проие:- 
се специальной тренировки феномен статического нал:г- 
жения сглаживается и в некоторых случаях совсем исче
зает.

Одной из особенностей статических усилий являет 
их исключительно большая возможность избирателен: 
локально развивать силу отдельных мышечных ггритт 
В то же время специальные исследования Дж. Гардттет. 
(1963) показали, что изометрические упражнения, 
рые выполняются при определенных углах, развитт-- 
силу в диапазоне не более 20° по отношению к эти-: :
лам. Поэтому при развитии силы с помощью изометтть 
ческих напряжений необходимо выполнять упражкен - 
под различными углами, чтобы воспроизводите те:, 
диапазон амплитуды рабочих движений данного унт пн - 
нения.
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При локальном силовом развитии отдельных мышц и 
мышечных групп статические напряжения вызывают пра
вильные кинестетические ощущения некоторых важных 
элементов спортивной техники, позволяют «прочувство
вать» их (сделать это в движении бывает чрезвычайно 
трудно). Как свидетельствуют исследования, проведен
ные с копьеметателями, использование изометрических 
напряжений при разучивании и совершенствовании 
ттдельных элементов техники финального усилия при ме
тании копья дало положительный эффект — позволило 
метателям по частям «прочувствовать» всю амплитуду 
движения рывка и устранить отдельные технические не
достатки.

При статических усилиях не изменяется длина мыш- 
ны, поэтому напряженная мышца не производит никакой 
механической работы. Однако с физиологической точки 
зрения при статической деятельности мышцы в ней про
исходят большие изменения, обусловленные возникнове
нием и поддержанием напряжения. Поэтому под величи
ной статической работы понимают степень и длитель
ность развиваемого напряжения.

Чтобы понять значение изометрических напряжений 
для силового развития, необходимо особо остановиться 
на вопросе,о величине силы, проявляемой при максималь
ных статических и динамических усилиях. Вопрос этот 
наиболее спорный.

А. А. Янчевский и А. Б. Плоткин провели исследова
ния уровня силовой подготовленности приводящих мышц 
правой руки у гимнастов высокой квалификации. В опы
тах использовалась комплексная установка — инерцион
ный динамограф и блок с динамометром, — позволявшая 
измерять максимальное усилие этих мышц. Статическая 
зила определялась в тот момент, когда гимнаст стремил- 
;я привести руку (специальное устройство исключало 
движение); динамическая сила определялась на инер- 
хнонном динамографе при сопротивлениях с эквивалент- 
н: и массой 3600 кг и 22 кг.

Наиболее высокий уровень проявления максимальной 
зилы наблюдался в динамическом режиме. Так, при боль- 
хзп.х сопротивлениях (Мэ =  3600 кг) сила приводящих 
иышц была равна 60,1 кг. В статическом режиме актив- 

зя сила (максимальное статическое усилие) равнялась 
. 1.2 кг, а пассивная (усилие, развиваемое мышцей при
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растяжении) — 25,5 кг. Показателен и тот факт, что да
же величина средней динамической силы (Аср), равная 
30,4 кг (которая по данным исследования Н. Н. Гончаро
ва (1952) при любом задаваемом сопротивлении равна 
половине максимальной динамической силы), превосхо
дила максимум силы при статическом режиме. Причем, 
как показал эксперимент, даже при малых сопротивле
ниях (Мэ =  22 кг) величина максимальной динамической 
силы, равная 35,0 кг, оказалась больше величины макси
мальной статической силы.

Таким образом, при проявлении наибольшей силы 
динамические напряжения имеют ряд преимуществ пе
ред статическими. Подтверждением этому служат и фи
зиологические наблюдения ряда авторов. Например, по 
данным А. А. Аскенази (1958), при статических напряже
ниях степень иррадиации возбуждения меньше, чем при 
динамических нагрузках. Исследования Г. Шеррера 
(1957) показывают, что общая площадь электромиограм- 
мы больше при динамической работе (особенно уступа
ющего характера), чем при статической. Эти же положе
ния подчеркивает в своих наблюдениях и Ю. 3. Захара- 
янц (1962).

Однако если величина проявления максимальной силы 
больше при динамических напряжениях, то длительность 
ее проявления больше при статических напряжениях. Та* 
длительность околопредельных статических напряжен:;:: 
(80—85% максимума) сгибателей предплечья и бедра ■ 
копьеметателей соответственно равна 3,6 и 4,4 сек.; у се
гунов на Длинные дистанции — 6,3 и 10,4 сек.; у гимна
стов (приводящие мышцы плеча) — 4,5 сек. Максималь
ные же динамические усилия длятся от нескольких с ала. а 
секунды до нескольких десятых. Большая длитель
ность статических напряжений по сравнению с динамиче
скими при одинаковом числе повторений упражнения т:- 
зволяет достигать и большего объема силовой раб-аты 
(с физиологической точки зрения).

Можно предположить, что именно этим объяснял 
отдельные случаи в экспериментах, когда статический ле
жим давал больший эффект в развитии силы, ососензт 
у людей, недостаточно физически подготовленных, длы 
которых объем работы является важным фактором сил:- 
вого развития на начальном этапе регулярной т и н  
ровки.
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Уже говорилось, что в некоторых случаях, когда от
дельные мышцы недостаточно развиты, другие, более 
крупные, мышцы при выполнении динамических упраж
нений принимают на себя часть их функций. Тогда сла
бые мышцы, не имея необходимой стимулирующей си
ловой нагрузки, еще более ослабевают. Представляется, 
что в этих случаях, если усилия крупных мышц довести 
до минимума, изометрические упражнения позволят раз
вивать значительно большие усилия, чем динамические.

Кроме того, как показали исследования Ю. И. Смир
нова (1968), на увеличение скорости движения при прео
долении больших сопротивлений положительно влияют 
изометрические упражнения, выполняемые под такими 
углами, которые по ходу движения позволяют проявлять 
максимальные усилия. Что же касается преодоления 
малых сопротивлений, то изометрические напряжения 
тогда способствуют росту скорости движения, когда вы
полняются под углом, соответствующим началу дви
жения.

Изометрические кратковременные напряжения (типа 
«вспышек»), помимо развития силы мышц, способствуют 
совершенствованию умения расслаблять их (В. Л. Федо
ров, 1962).

Изометрические напряжения можно применять при 
силовом развитии как в чистом виде, так и в сочетании 
с изотоническими (динамическими) усилиями. Однако 
Е. Мюллер (1959) установил, что применение в трениров
ке только статических напряжений приводит к росту 
статической силы, но через 6—8 недель он стабилизиру
ется, несмотря на то, что тренировочная работа продол
жается.

Росту же динамической силы сугубо изометрическая 
тренировка способствует довольно мало (П. Мидоуз, 
1959; Р. Бергер, 1963, и др.).

Статические упражнения выполняют вспомогательную 
толь в специальном силовом развитии. Причем величина 
напряжения мышц и его длительность при разовом вы- 
полнении упражнения в процессе развития взрывной си- 
лы, силовой выносливости и силовой ловкости различны:

при развитии взрывной силы продолжительность изо
метрических напряжений с околопредельной интенсив
ностью равняется 4—5 сек., а с предельной—0,1—0,2 сек.;

при развитии силовой выносливости продолжитель-
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Особенности режимов мышечной работы в общей 
и разносторонней целенаправленной силовой подготовке

Т а б л и ц а  3 3

Вид разви вае 
мой силы

Интенсивность
выполнения
упраж нения

Режимы мышечной работы  в порядке значи
мости (по величине мышечного усилия)

Медленная Околопредель- 
ная и выше

Динамический режим — уступающая 
работа мышц.

Динамический режим — акцент на 
преодолевающую работу мышц

Взрывная Околопредель- 
ная и выше

>

Динамический режим — сочетание ус
тупающей и преодолевающей ра
боты мышц.

Динамический режим — акцент на 
преодолевающую работу мышц.

Сочетание динамического и статичес
кого режимов.

Статический режим — пассивный ха
рактер усилия.

Статический режим — активный ха
рактер усилия

Быстрая Высокая Динамический режим —- акцент на 
преодолевающую работу мышц.

Статический режим — пассивный ха
рактер усилия.

Статический режим — активный ха
рактер усилия

Статическая
пассивная

Субпредельная 
и предельная

Динамический режим — уступающая 
работа мышц

Сочетание динамического режима (ус
тупающая работа мышц) и статг- 
ческого режима (пассивный харак
тер усилия) работы мышц

Статическая
активная

Околопредель- 
ная, субпре
дельная и пре
дельная

Динамический режим — уступают: - 
работа мышц.

Сочетание динамического режж а 
(преодолевающая работа мышц-  ̂
статического режима (активный ха
рактер усилия) работы мышц
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Особенности режимов мышечной работы в специальной 
силовой подготовке

Т а б л и ц а  34

Вид спец и 
альной силы

Интенсивность
выполнения
упраж нения

Режимы мышечной работы в порядке зн а 
чимости (по величине мышечного усилия)

Взрывная Околопредель- Динамический режим — сочетание ус-
ная и выше тупающей и преодолевающей рабо

ты мышц.
Динамический режим — акцент на 

преодолевающую работу мышц.
Статический режим — пассивный ха

рактер усилия.
Статический режим — активный ха

рактер усилия
Силовая вы- 75—80% от со- Динамический режим — акцент' на

носливость ревнователь-
ной

преодолевающую работу мышц

Соревнователь- Динамический режим — акцент на
ная преодолевающую работу мышц

Выше соревно- Динамический режим — акцент на
вательной преодолевающую работу мышц

60—80% от Динамический режим — сочетание ус-
максимума тупающей и преодолевающей ра

боты мышц.
Динамический режим — акцент на 

преодолевающую работу мышц.
Статический режим — пассивный ха

рактер усилий.
Статический режим — активный ха

рактер усилий
-гловая лов- Соревнователь- Динамический режим — акцент на

жость ная преодолевающую работу мышц
На 3—4% вы- Динамический режим — сочетание ус-

ше соревнова- тупающей и преодолевающей рабо-
тельной ТЫ мышц

70—75% от Динамический режим — акцент на
максимума преодолевающую работу мышц. 

Статический режим — пассивный ха
рактер усилия.

Статический режим — активный ха
рактер усилия

тесть таких напряжений с интенсивностью 60—80% от 
. • . мума равна 10—20 сек.; 

г:л  развитии силовой ловкости с околопредельной 
лвностью — 5—6 сек.
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Правильное использование режимов мышечной рабо
ты способствует более эффективной силовой подготовке. 
Применяя различные режимы мышечной работы в общей, 
разносторонней целенаправленной и специальной сило
вой подготовке, необходимо учитывать их определенные 
особенности (табл. 33 и 34).

Указанные особенности режимов мышечной деятель
ности позволяют более широко варьировать эти режимы 
и в значительной степени помогают подбору и разработ
ке средств силовой подготовки в процессе круглогодич
ной тренировки. В начале подготовительного периода 
тренировки необходимо применять динамическую и ста
тическую работу, которая требует проявления наимень
шей величины мышечного усилия; по мере роста уровня 
силового развития— динамическую и статическую рабо
ту с большей величиной усилия.

И в заключение следует отметить, что вопрос о режи
мах работы мышц относится к общим положениям мето
дики воспитания силы, поскольку эффективность исполь
зования их для всех спортсменов одинакова независим: 
от индивидуальных особенностей. Различия касаются 
только отдельных специализаций — в каждом виде спор
та интенсивность выполнения упражнений и длительность 
напряжения при статическом режиме различны.

ВЕЛИЧИНА ПРЕОДОЛЕВАЕМОГО СОПРОТИВЛЕНИЯ

При динамическом режиме работы мышц эффект::: - 
ность силовой подготовки во многом зависит от правле 
ного выбора величины преодолеваемого сопротивления 
Если в процессе общей силовой подготовки требования - 
величине преодолеваемого сопротивления относите.:ь: 
общие, не зависящие от спортивной специализации, тс : 
специальной силовой подготовке в каждом виде спстть 
имеются свои, специфические, особенности, которые С ЯТЬ 
деляются в первую очередь видом развиваемой спек : 
ной силы и сложностью структуры спортивного упр янь- 
нения.

Величина преодолеваемого сопротивления в прс_ь:.н 
общей и разносторонней целенаправленной силовой п:
готовки. Для того чтобы добиться эффективного си.: : т 
развития, важно определить величйны преодолеть: : :
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сопротивления, необходимые при развитии каждого вида 
динамической силы — взрывной, быстрой, медленной. 
Например, для развития взрывной силы следует преодо
левать сопротивления, равные 80—95% от максимума, во 
всех случаях развивая ускорения околопредельные и 
выше; для развития быстрой силы достаточно преодоле
вать сопротивления, составляющие 70—80% от максиму
ма, выполняя каждое движение с ускорением, не превы
шающим субпредельные величины; для развития медлен
ной силы преодолеваемые сопротивления могут быть или 
максимальными или равными 70—80% от максимума — 
тогда упражнения выполняют с равноускоренным движе
нием «до отказа». В процессе разносторонней целена
правленной силовой подготовки, когда необходимо 
развивать определенный вид динамической силы, величи
на преодолеваемого сопротивления та же, что и при раз- 
птии этого вида мышечной силы в процессе общей сило- 
эй подготовки. Указанные величины преодолеваемых 

;:лротивлений необходимо применять как при локаль
нім, так и при общем силовом развитии мышечной систе
мы спортсмена.

Величина преодолеваемого сопротивления в процессе 
іпециальной силовой подготовки. Как уже говорилось, в 
процессе специальной силовой подготовки спортсменов 
тысших разрядов величина преодолеваемого сопротивле
ния зависит от вида спорта и индивидуальных особен
ны стей спортсменов. Она определяется видом развивае- 
ы: и специальной силы, сложностью структуры спортив- 
-ы з упражнения и физической подготовленностью 
іпзртсмена. Так, в процессе специальной скоростно-сило- 
11 з подготовки ставится задача — развить взрывную силу, 
ныдействуя одновременно на развитие всех мышечных 
групп, несущих нагрузку при выполнении спортивного 
упражнения. Величина преодолеваемого сопротивления в 
генном случае может быть соревновательной, больше ее 
пи меньше, но обязательно в пределах, позволяющих 

-: \ занять внешнюю и внутреннюю структуру спортивного 
уыражнения. В противном случае возможность развивать 
ггзжде всего специфические мышечные группы стано- 
I гея меньше. Как показывают данные киносъемки, элек- 
~г і миографии и инерционной динамографии, дело в том, 
гы количество мышц, несущих основную нагрузку, и ам
плітуда спортивного движения у спортсменов высших
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разрядов относительно постоянны. Изменению подвер
жены в значительной степени величина проявляемой 
силы (увеличивается) и длительность усилия (уменьша
ется). В случае чрезмерного увеличения или уменьшения 
(по отношению к соревновательному) преодолеваемого 
сопротивления изменяется характер и последователь
ность работы мышечных групп, несущих скоростно-сило
вую нагрузку в данном упражнении. Подтверждением 
этому положению могут служить данные исследования, 
проведенного с копьеметателями ' высших разрядов 
(табл.35).

Т а б л и ц а  35
Величины преодолеваемых сопротивлений при глобальном 

развитии специфических групп мышц в процессе выполнения 
бросковых упражнений с места у копьеметателей высших разряде;

Фамилия, имя ' Результат
(м)

Вес предель
ного отяго
щения (г)

Вес минималъ 
ного отяго
щения (г)

Аксенов В. 81,68 1800 700
Валлман Г. 82,61 1200 720
Комаровский Н. 76,34 1100 750
Кузнецов В. 85,68 1600 650
Лусис Я. 86,04 1800 600
Цыбуленко В. 84,68 2200 600

Исследование показало, что для сохранения спешл - 
ки работы необходимого количества мышц, участвуют 
в броске копья, следует изменять вес преодолеваема: 
сопротивлений индивидуально. При локальном же ран  - 
тии отдельных специфических мышечных групп, к :п -  
сохранить внешнюю структуру спортивного упражне? ; 
методически невозможно, величина преодолеваемог: : > 
противления может равняться 80—95% от максим, г 

В процессе развития силовой выносливости вел: г
преодолеваемых сопротивлений несколько иная. П т: т_г- 
полнении спортивного упражнения она равна сорен:-::т>- 
тельной. Например, в беге — это собственный вес см::- 
смена, в гребле — вес спортсмена, весел, лодки и сопи : -щ- 
ление водной среды и т. д. При выполнении спец-: И ■ . 3
упражнений величина сопротивления может увелт ь
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ваться на 4—10% по сравнению с соревновательной; что 
:ке касается специально-вспомогательных упражнений, то 
она может достигать 40—70% от максимума.

При развитии силовой ловкости в процессе выполне
ния специальных упражнений, сохраняющих структуру 
спортивного упражнения в целом, величина преодолевае
мого сопротивления может превышать соревновательную 
всего на 3—4%. Если же специальные упражнения со
храняют структуру лишь отдельных элементов спортив
ного упражнения, вес сопротивления может быть выше. 
Однако увеличение его в каждом отдельном случае огра
ничивается необходимостью сохранять внешнюю и-внут
реннюю структуру всего упражнения. Вес сопротивления 
з специально-вспомогательных упражнениях может до
стигать 70—75% от максимума.

Таким образом, определение величины преодолевае
мого сопротивления в процессе общей и специальной си
ловой подготовки очень важно с методической точки зре
ния. Следует подчеркнуть, что величина эта относится к 

дтегории сугубо индивидуальных характеристик мето
дики силовой подготовки.

ИНТЕНСИВНОСТЬ ВЫПОЛНЕНИЯ УПРАЖНЕНИЯ

В спортивной практике понятие «интенсивность» вы- 
хсинения упражнения нередко отождествляют с величи
не;’: преодолеваемого сопротивления. Однако верно это 
ссиько в одном случае: когда при преодолении сопротив- 
инння максимальной величины упражнение выполняется 
; предельной интенсивностью. Что же касается других 
случаев, то между этими понятиями имеется различие. 
Например, толчок штанги околомаксимального веса 
>0-э от максимума) можно выполнить с околопредель- 

нсн. субпредельной и предельной интенсивностью. В тех 
- г видах спорта, где сопротивление достигает относи- 
шхнно малых величин (метание копья, диска, толкание 
:х:з и т. д.), возможности варьирования интенсивности 
7_е больше.

Важно отметить, что именно сочетание строго опреде- 
'схных величин преодолеваемых сопротивлений и интен- 
сссзности выполнения упражнения позволяет в ходе тре
те: свочного процесса направленно стимулировать разви-
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тие необходимых видов общей и специальной мышечной 
силы.

По величине (исходя из возможностей спортсмена на 
данный период времени) интенсивность выполнения сило
вых упражнений может быть предельной (100%), суб
предельной (90—95%), околопредельной (80—90%), вы
сокой (70—80%). большой (60—70%), средней (50%), 
умеренной (30—40%) и малой (20—30%). Кроме того, 
интенсивность упражнений в процессе специальной сило
вой подготовки может быть соревновательной и выше 
нее. Выше соревновательной она может быть в тех слу
чаях, когда величина соревновательной интенсивности 
оказывается меньше предельной, например в видах спор
та, характеризующихся проявлением оптимально дли
тельных усилий (в легкой атлетике — бег на длинные дис
танции, в лыжах — гонки и т. д.) или усилий переменной: 
характера (спортивная гимнастика, акробатика).

Величина интенсивности выполнения упражнений я е - 
ляется одним из главных факторов, определяющих харак
тер взаимосвязи ведущих двигательных качеств в ход: 
специальной силовой подготовки. Развитие взрывное 
силы, силовой выносливости или силовой ловкости в каж
дом отдельном случае предусматривает свои определен
ные величины интенсивности силовой нагрузки. И изме
нение этих величин на любом этапе круглогодичной т:е 
нировки ведет к развитию совершенно другой по харак
теру взаимосвязи двигательных качеств. При развитие 
определенных видов специальной силы величины интен
сивности являются общими для всех спортсменов незави
симо от специализации и индивидуальных особенностей 
Индивидуальной является только конкретная «стоимости 
интенсивности.

ЧИСЛО ПОВТОРЕНИЙ УПРАЖНЕНИЯ 
В ОДНОМ ПОДХОДЕ

Исследования показывают, что наиболее неус~: 
вым является показатель интенсивности выполнен - 
упражнения. Причем чем выше интенсивность, тем белее 
выражена эта неустойчивость. Например, выполняя : ~- 
тивное упражнение ациклического характера, спортея еж 
независимо от индивидуальных особенностей мо;е:е- не-
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згорить его с предельной (для данной тренировки) интен- 
:::зностью в одном подходе один,, максимум два раза, 
: субпредельной интенсивностью — два-три раза, а с око- 
жпредельной — три-пять раз. Например, метатель, для 
которого предельная интенсивность толкания ядра на 
данный период тренировки при развитии взрывной силы, 
д: пустим, 20 м, в одном подходе может выполнить один, 
максимум два таких толчка, с субпредельной интенсив- 
-: :тью (около 18 м) — три толчка, а с околопредельной 
(около 17—17,2 м) — пять. Он может выполнить и боль- 
_е толчков, но тогда интенсивность упадет, а в резуль
тате будет исключена возможность одновременного раз- 
3 т::я отдельных компонентов взрывной силы.

Таким образом, при развитии взрывной силы число 
тж-орений в одной серии упражнений с ациклической 
структурой одинаково для спортсменов всех специализа- 
і :А Число же серий и длительность активного отдыха 
между ними в одном тренировочном занятии сугубо 
т - ж! ви дуальны..

Что же касается упражнений с циклической структу- 
: : движения, то число повторений в одном подходе, 
едтсена преодолеваемого отрезка и время активного отды
хе строго индивидуальны. Длина преодолеваемого отрез
ке и число повторений упражнения определяются способ- 
їжтею спортсмена сохранять заданную интенсивность, 
т хазателем которой в этих упражнениях является ско- 
дсстъ движения; время активного отдыха определяется 
т: самочувствию спортсмена.

ВРЕМЯ И ХАРАКТЕР АКТИВНОГО ОТДЫХА 
МЕЖДУ ПОДХОДАМИ

7 семя и характер активного отдыха в каждом от- 
дьжнтч случае должны быть такими, чтобы при воспита- 
зее: жстостно-силовых качеств, например, в видах спор- 
'-  дтех.тического характера имелась возможность, с 
:с -: стороны, создать условия для активного протека
е м  анаэробных процессов, а с другой — нормализовать 
анеесд с.дческие функции организма спортсмена, чтобы 
к 'с жесте повторения упражнения он мог с задаваемой 
а се  сетью преодолеть длину отрезка, максимально 
і 'жженную к исходной, Например, два бегуна гото-
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вятся показать на дистанции 100 м результат 10,2 сек., 
что соответствует скорости 9,5 м/сек, но один спортсмен 
пока может пробежать с такой скоростью только 80 м, 
другой — 70 м. Именно эта длина отрезков и является ис
ходной для каждого из спортсменов. При последующих 
повторениях они должны пробегать только такие отрез
ки, на каких могут удерживать скорость 9,5 м/сек.

При развитии силовой выносливости время и харак
тер отдыха должны, с одной стороны, помочь удержать 
высокую активность систем транспорта кислорода в ор
ганизме, а с другой — обеспечить необходимую нормали
зацию физиологических функций организма, чтобы 
спортсмен мог повторить упражнение с заданной ско
ростью на определенных отрезках дистанции.

*  *

*

При определении индивидуального объема выполне
ния упражнений, развивающих мышечную силу, у 
спортсменов высших разрядов необходимо исходить из 
следующих основных положений:

1. Каждый вид мышечной силы у спортсменов, уже 
достигших высокого уровня силовой подготовленности 
можно эффективно развивать только в том случае, если: 
применять упражнения с определенной,, строго диффе
ренцированной интенсивностью, при строгой взаимосвязи 
и взаимообусловленности со всеми остальными компо
нентами методики силовой подготовки.

2. На любом этапе круглогодичной подготовки спорт
смен должен выполнять в тренировочном занятии толь:-;: 
такое число подходов (серий - упражнений), которое 
позволило бы ему сохранить заданную интенсивность 
необходимую для развития определенного вида мышеч
ной силы. В противном случае возможность направлен
ного силового развития (т. е. дифференцированного раз
вития определенного вида мышечной силы) исключает : г

Особенно важно индивидуально определять обг- 
упражнений в процессе специального силового развитие 
Известно, что один спортсмен может, сохраняя необхзтт- 
мую интенсивность силовой нагрузки, выполнить 1С— 
12 подходов, а другой — только 6—8. По средним велиит- 
нам нескольких тренировочных занятий можно наметит.-
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примерный индивидуальный объем средств специальной 
силовой подготовки на отдельные микро- и макроэтапы 
круглогодичной тренировки.

Ведя такой учет на протяжении всего года, можно 
определить общий объем средств для отдельных этапов 
круглогодичной тренировки и в конце года наметить при
мерный объем работы сразу на целый последующий год. 
Например, подобный подход к определению индивидуаль
ного объема годичной подготовки отечественных копье
метателей высокой квалификации привел к тому, что, с 
сдной стороны, у них изменился характер выполнения 
упражнений, а с другой — принципиально иным стало 
соотношение средств общей, разносторонней целена
правленной и специальной физической подготовки, ины
ми словами — увеличился объем средств специального 
силового развития (в 5—б раз), хотя число занятий в не
дельном цикле и их длительность остались прежними. 
Такое изменение методики в два-три раза сократило 
сроки подготовки метателей высокой квалификации, а 
сильнейшим копьеметателям позволило значительно 
улучшить с-вои спортивные результаты, показать выдаю
щиеся достижения на международной спортивной арене.

МЕТОДИКА СИЛОВОЙ подготовки 
СПОРТСМЕНОВ ВЫСШИХ РАЗРЯДОВ 

В СИСТЕМЕ КРУГЛОГОДИЧНОЙ ТРЕНИРОВКИ

ЗАДАЧИ СИЛОВОЙ подготовки 
В ОТДЕЛЬНЫЕ ПЕРИОДЫ ТРЕНИРОВКИ

Как известно, в любой спортивной специализации 
тренировочный процесс делят на три принципиально раз- 
мех по задачам, характеру и объему тренировочной ра
ем ?ы периода — подготовительный, соревновательный и 
переходный. В зависимости от специализации они могут 
схватывать годичный или полугодичный цикл спортивной 
щдготовки. Каждый период в зависимости от его на
те азленности ставит строго определенные задачи и перед 
: повой подготовкой. Особенно это важно для спорт
сменов высших разрядов, поскольку дальнейшее повыше
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ние уровня их физического развития требует более 
дифференцированного подхода к силовой подготовке.

В начале подготовительного периода необходимо 
прежде всего восстановить уровень ранее достигнутых 
силовых показателей. И только после решения этой зада
чи можно переходить к дальнейшему развитию силовых 
возможностей спортсмена.

В соревновательном периоде стоит задача — на про
тяжении всего периода удержать достигнутые в подго
товительном периоде наивысшие показатели силового 
развития.

Задача в переходном периоде тренировки — сохранить 
на достаточно высоком уровне развития наименее устой
чивые параметры специальных силовых качеств.

Таким образом, для силовой подготовки спортсменов 
высших разрядов характерны три принципиально раз
личные методические задачи — развитие мышечной силы 
удержание определенного уровня ее развития и восстз- 
новление. К сожалению, в научно-методической литера
туре и научно-исследовательских работах, как правил: 
раскрывают в основном только одну задачу — развит::: 
мышечной силы. Однако обобщение данных спортивн: 
практики и исследований показывает, что каждая ::: 
этих задач имеет большое значение и свои специфичес
кие особенности. Прежде всего это относится к объе у 
тренировочной работы. Так, исследования, проведение: : 
копьеметателями высокой квалификации, показали. ч~: 
для достижения определенных результатов в приседа:-:: 
со штангой на плечах объем тренировочной работы д:г 
развитии силы разгибателей ног и туловища дол жег 
быть во много раз больше, чем при восстановлении рз:-~ 
достигнутой силы мышц, и еще больше, чем при ее уде> 
жании (табл. 36).

Кроме времени и объема тренировочной ргб:■ы. 
каждой из перечисленных задач силовой подготовк:: ъ - 
ответствуют специфические средства, методы, ре:-: я
работы мышц, преодолеваемое отягощение, интенсив:-:: г~щ 
выполнения упражнения, максимальное число пен-" — 
ний упражнения в одном подходе, время и характе: : - 
тивного отдыха между подходами. В прямой связи : : а! 
ми находятся особенности методики развития, уде: -пь- 
ния и восстановления мышечной силы в прсде-шя 
специальной физической подготовки.
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Т а б л и ц а  36
Число тренировочных занятий и величина поднятого веса 

при развитии, удержании и восстановлении силы мышц 
у высококвалифицированных копьеметателей

Показатели
Кузнецов В ., 
заел, мастер 

спорта
Аксенов В ., 

мастер спорта
Комаров
ский Н ., 

мастер спорта

Приседание со штангой на 
плечах (кг): 
а) исходный результат 100 145 150
б) достигнутый результат 130 175 185

-иело тренировочных заня
тий:
а) развитие силы 32 38 29
б) удержание силы 6 13 11
в) восстановление силы 10 16 17

Объем нагрузки (в кг) при: 
а) развитии силы 59,500 78,600 57,400
б) удержании силы 8,700 2 1 ,1 0 0 18,200
в) восстановлении силы 22,500 36,900 35,100

Как уже говорилось, в различных видах спорта спе
цифическое качество силы проявляется либо как взрыв
ная сила, либо как силовая выносливость, либо как сило- 
аая ловкость. Методика всех стадий силовой подготов- 

— развития, удержания и восстановления каждого из 
леречисленных видов специфического проявления мы
шечной силы — играет ведущую роль в процессе подго- 
-:вки спортсменов высших разрядов *.

МЕТОДИКА СПЕЦИАЛЬНОЙ
с к о р о с т н о -с и л о в о й  п о д г о т о в к и

Прежде чем говорить об отдельных сторонах спе
циальной скоростно-силовой подготовки в системе круг- 
легодичной тренировки, необходимо остановиться на 
:::5енностях скоростно-силовых качеств и специфичной

* Методика общего силового развития достаточно широко осве- 
в научно-методической литературе. Основные положения мето- 

гг-ги разносторонней целенаправленной силовой подготовки изложе- 
‘з  з предыдущем разделе.
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направленности процесса их воспитания. Уже известно, 
что, когда при преодолении какого-либо сопротивления 
развивается максимальное ускорение, речь идет о про
явлении скоростно-силовых качеств. Когда же проявле
ние этих качеств связано со спецификой определенных 
видов спорта, речь идет о специальных скоростно-сило- 
ных качествах. В этом случае каждый вид спорта опреде
ляет не только специфику и величину сопротивления 
но и группы мышц, которые несут основную нагрузку, а 
также специфическую амплитуду движения. Таким об
разом, скоростно-силовые качества проявляются тольк: 
в динамическом режиме и при преодолевающем харак
тере работы мышц. В каждом отдельном случае предель
ная величина сопротивления лимитируется необходи
мостью преодолевать его с ускорением. Поэтому пг 
проявлении скоростно-силовых качеств сила и скорость 
не достигают абсолютных величин. Например, при брс:- 
ке копья с разбега метатель проявляет всего около 20 
силовых качеств и 90% — скоростных от абсолютных 
величин, которые он может показать, если необходим: 
проявить только силовые или только скоростные качеств:

Данные киносъемки, электромиографии и инерциы- 
ной динамографии показали, что в процессе специальк: 
скоростно-силовой подготовки спортсменов высокой кв: 
лификации количество мышц, несущих основную нагру: 
ку, и амплитуда движения остаются относительв 
постоянными. В большей мере подвержены изменен::-: 
величина проявляемой силы (увеличивается) и длитьы 
ность усилия (уменьшается). Следовательно, напры- 
ленностью специальной скоростно-силовой подготовь:* 
является воспитание способности проявлять в меньыьь 
время большую величину силы тех мышечных групп. - - 
торые несут основную нагрузку при преодолении ССХ - в 
новательного сопротивления.

Поскольку при проявлении специальных скорост- >• 
силовых качеств сила не достигает абсолютных вел - 
при развитии этих качеств важное место занимает г: - 
де всего увеличение градиента силы— прирост силы б  в х » -  
ницу времени. Методика развития максимальной с::ы. ж 
градиента силы по мере роста квалификации спорт : ге
нов имеет принципиальное различие. Значение град:л *: 
силы в разных скоростно-силовых видах спор-; = 
одинаково. Там, где преодолеваемое сопротивленхь х: -
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тзгает предельно возможных величин (например, толчок 
_ танги на результат), в связи с чем и сила достигает 
величин, близких к абсолютному максимуму, степень 
значения градиента силы наименьшая. По мере уменыпе- 
Н2я величины преодолеваемого сопротивления степень

2 0%

90%

В е л и ч и н а  пр о явл я 
е м о й  с и л ы  п р и  

в ы п о л н е н и и  
с п о р т и в н о г о  
у п р а ж н е н и я

В е л и ч и н а  п р о я в л я 
е м о й  с к о р о с т и  
при  в ы п о л н е н и и  

с п о р т и в н о г о  
у п р а ж н е н и я

Условные обозначения
Т о л ч о к  ш т а н г и

М е т а н и е  копья

Рис. 8. Показатели проявления силы и скорости (в % 
по отношению к абсолютным их величинам) при толка
ни:' штанги и метании копья у квалифицированных спорт

сменов

значения градиента силы возрастает. На рис. 8 приведе- 
-. данные по видам спорта, характеризующимся край- у *  

■ 1 « проявлением абсолютных величин силы и скорости '
• --::к штанги, метание копья). Между этими спортив- 

знгхи упражнениями находятся все остальные виды и 
~ дды видов спорта, имеющие в каждом отдельном слу
чае звон варианты сочетания этих качеств. Степень 
ЯЕДченн-я градиента силы может зависеть также и от ве- 

: ны предварительного напряжения мышц перед 
гд ззлением скоростно-силовых качеств.
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В процессе проявления скоростно-силовых качеств 
мышцы, как правило, работают при сочетании усту
пающего и преодолевающего характеров. И могут быть 
случаи, когда при уступающей работе (в хлестообразных 
движениях во время замаха, в толкающих движениях при 
амортизации, во вращающих движениях во время обго
на) в мышцах будут создаваться значительные напряже
ния, в результате чего при преодолевающей работе этих 
же мышц величина проявляемой силы может значитель
но возрасти.

Чрезвычайно важно помнить, что величина проявле
ния градиента силы в спортивных упражнениях есть ре
зультат усилий не одной мышцы, а целой группы специ
фических мышц. Прэтому увеличение его находится 2 
прямой зависимости прежде всего от способности разви
вать большую силу в меньшее время при напряжения:, 
отдельных мышц. Это связано, по-видимому, с совершен
ствованием нервно-координационных- отношений, зави
сящих, с одной стороны, от улучшения внутримышечной 
координации за счет включения в кратковременную 
синхронизированную работу большего числа двигатель
ных единиц с большей степенью напряжения и с другой— 
от совершенствования межмышечной координации

Необходимо отметить, что совершенствование меж
мышечной координации в том плане, как это происход: - 
в процессе развития взрывной силы у спортсменов в ы ш 
кой квалификации, когда основным средством являют:- 
специальные упражнения с меньшими сопротивлении' 
(по сравнению с соревновательными величинами), рос-  
технического мастерства спортсмена способствует лиши 
частично. Объясняется это тем, что выполнение в обли
ченных условиях упражнений, близких по внешней * 
внутренней структуре спортивному упражнению, у сп: : ~- 
сменов, уже достигших высокого уровня техниче;:-::- 
мастерства, не способствует одновременному совет ше 
ствованию основных параметров техники спортин:-::~е 
упражнения. А ИМеННО ЭТО-ТО И ЯВЛЯеТСЯ ОСНОВНЫМ Т Т е г - 
ванием, предъявляемым К процессу технического СТЕ-гТ- 
шенствования спортсменов высших разрядов, ибо е 
дельности эти параметры у них, как правиле, у «  
ДОСТИГЛИ ВЫСОКОГО уровня развития. Поэтому ПрТТЕСГ 
совершенствования межмышечной координации в о б л е г 
ченных условиях следует отнести к специальной ф:л - е -
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кой подготовке. Например, копьеметатель К., показывая 
лучшее свое достижение (85,64 м), при выпуске копья 
развил скорость 36 м/сек. Такая скорость при угле выле
та 35° и угле атаки (угол между осью копья и углом вы
лета общего центра тяжести копья) около 5—7° 
давала возможность показать результат, равный 91— 
92 м. Но угол вылета был только около 42°, а угол атаки 
10°, в результате чего бросок был только на 85,64 м. Как 
видим, спортсмен обладал высоким уровнем развития 
взрывной силы. Однако недостаточное овладение важ
ным параметром техники метания копья — направлением 
усилия — в значительной степени уменьшило скоростно- 
силовые возможности спортсмена, несмотря на то, что в 
его тренировке упражнения, направленные на совершен
ствование межмышечной координации специфических 
групп мышц, занимали одно из ведущих мест.

Понять принципиальные пути современной методики 
специальной скоростно-силовой подготовки и ее тенден
ции позволяют следующие методические положения:

1. Совершенствование внутримышечной координации 
из мере роста квалификации спортсмена происходит 
только тогда, когда он преодолевает сопротивления,.рав
ные соревновательным и большие, с интенсивностью 
снолопредельной и выше.

2. Совершенствование межмышечной координации 
происходит, когда время усилия равно соревновательно
му или меньше его, что можно обеспечить при преодоле
нии сопротивления, равного соревновательному или мень- 
дсе его с околопредельной интенсивностью и выше, при 
непременном сохранении специфической амплитуды 
движения.

Соблюдение перечисленных методических требований 
при комплексном применении синтетического, аналити
ческого и вариативного методов воздействия на воспита
ние силового и скоростного компонентов скоростно-сило
вых качеств исключает возникновение так называемого

постного барьера.
К сожалению, в спортивной практике эти требования 

в: многих случаях не учитываются, и спортсмены вы- 
ппеняют большой объем упражнений, направленных в 
::нсаном на повышение уровня общей физической подго- 
дгвленности и в отдельных случаях — работоспособности 
в: и скоростно-силовых нагрузках.
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Методика развития взрывной силы

Средства. К средствам развития взрывной силы отно
сятся многообразные упражнения с отягощением, при 
выполнении которых в рабочих фазах движения прояв
ляется максимальное ускорение. Например, прыжок 
вверх с места толчком двумя ногами со штангой на пле
чах (на результат), постепенно увеличивая вес, — в каж
дом прыжке ускорение при отскоке будет максимальным 
хотя и различным. Взрывная сила в данном упражнение 
будет проявляться до тех пор, пока вес штанги позволит 
добиваться ускорения в рабочих фазах движения. При 
дальнейшем увеличении веса штанги, когда, несмотря на 
усилия спортсмена, ускорение будет равно почти нул:-: 
упражнение станет относиться уже к группе собствен;;: 
силовых.

В группу упражнений взрывного характера мог;.' 
входить упражнения не только с ациклической структ; 
рой движения (прыжки, метания, толчок и рывок шта:- 
ги), но и с циклической, при выполнении которых можэа 
сохранить околопредельную и субпредельную мощное*; 
(бег и плавание на короткие отрезки, спринтерские ш 
лосипедные гонки на треке). Представляется возмож:-:;, 
все упражнения для развития силы в синтезе с быст: 
той отнести к следующим трем группам.

П е р в а я  г р у п п а  — упражнения, выполняемые с 
отягощением выше соревновательного, в результате 
скорость движений уменьшается, а проявление силы ; ш 
личивается.

В т о р а я  г р у п п а  — упражнения, которые вы го
няются с отягощением меньше соревновательного, н: : 
большой скоростью.

Т р е т ь я  г р у п п а  — упражнения, при выполнен 
которых вес отягощения равен соревновательно 
скорость движения максимальна.

При выполнении специальных упражнений вес : : -  э | 
щения лимитируется необходимостью сохранять; 
нюю и внутреннюю структуру спортивного упран : -
Например, максимальный вес ядра при броске 
ГО Л О В Ы  ОДНОЙ рукой, П О ЗВ О Л Я Ю Щ И Й  сохранить ВЗ О;, о  1 
характер усилий, для копьеметателя может до* о* 
8—9 кг, но внешняя и внутренняя структура упр ;:-:о  ш  
сохранится только в том случае, если вес ядра не : :  <
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2—3 кг (т. е. примерно 25—30% от максимума) и не 
меньше 600 г.

Те же положения верны и для упражнений цикличес
кого характера. Так, для квадифицированных бегунов- 
спринтеров при беге в подъем (упражнение, акцентирую
щее развитие силового конпонента взрывной силы) 
крутизна подъема не должна превышать 10—15°, а при 
теге под уклон (упражнение, акцентирующее развитие 
скоростного компонента) — 3—5°.

Если сопротивление увеличивать или уменьшать на
ст слько, что структура движения не сохранится, упраж
нение начнет стимулировать развитие тех мышечных 
трупп, которые при проявлении взрывной силы не прини
кают непосредственного участия в спортивном упраж
нении.

При выполнении специально-вспомогательных упраж
нений, когда развитие отдельных специфических мышеч
ных групп происходит при сохранении только внутрен
ней структуры, вес отягощения может быть значительно 
выше, чем при выполнении специальных упражнений, и 
походить до-100% максимального, позволяющего сохра- 
н тть взрывной характер усилий.

Методы. Как уже говорилось, взрывная сила специ- 
пссчна для группы скоростно-силовых видов спорта 
тнринтерских дистанций в различных видах спорта, тя

желой атлетики, метаний, прыжков). Проявляется она и 
в других видах спорта — футболе, волейболе, баскетболе, 
енробатике, спортивной гимнастике и т. д.

Методы развития взрывной силы являются общими 
дня всех спортсменов независимо от их специализации, 
- в в.дификации и индивидуальных особенностей. Причем 
д: вменяются они в основном комплексно. В видах спорта 
: вдиклической структурой движения это методы синте
тического, аналитического и вариативного воздействия, а 
явхже повторный; в видах спорта с циклической структу- 
: : движения — кроме перечисленных еще интервальный 

дтдд. Однако надо сразу подчеркнуть, что комплексы
: строго определенны в зависимости от используемых 

: тдств скоростно-силовой подготовки. Так, при выполне
ны спортивного упражнения применяются методы син
тетического воздействия и повторный; в тех случаях, 

: ~да спортивное упражнение используется для развития 
делового компонента, применяются методы аналитичес-
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кого воздействия, повторный и «до отказа»; при выполне
нии специальных упражнений применяются следующие 
методы: при избирательном развитии силового или ско
ростного компонента — метод аналитического воздей
ствия и повторный, при одновременном развитии этих 
компонентов — метод вариативного воздействия и п о е - 

торный.
Особенность применения методов аналитического л 

вариативного воздействия при развитии взрывной силе 
заключается в следующем. При аналитическом воздей
ствии на развитие силового компонента необходим 
преодолевать сопротивление больше соревновательног: 
Однако очень важно варьировать его величины — он 
должны быть не ниже 80 и не выше 100% того предель
ного веса, который позволяет сохранить специфическую 
структуру движения. То же самое необходимо делать п: 
аналитическом воздействии на развитие скоростнс: 
компонента. Только в этом случае вес сопротивления ::: 
жет быть не больше 10% предельного, позволяющем 
сохранять и внешнюю, и внутреннюю структуру дв 
жения.

Если придерживаться этих методических указаний, л: 
возможность формирования «жесткого» стереотипа : 
движениях с увеличенным или уменьшенным сопротивле
нием будет исключена, поскольку будет происход: м 
частая смена сопротивлений однонаправленного воздей
ствия.

Необходимо отметить, что метод аналитичес:-. 1« 
воздействия предусматривает выполнение в одном т: в 
ровочном занятии только специальных упражнений I 
упражнений с увеличенными либо с уменьшенными с :- : у- 
тивлениями (по сравнению с соревновательным с:^ - 
тивлением). Если же применяются и специалд-_е 
упражнения с уменьшенным или увеличенным сопл:л 
лением, И спортивное упражнение, ТО используется ■ 1
вариативного воздействия.

Изучение метода вариативного воздействия— ; * 
из важнейших задач в решении проблемы спецнаяввиЩ 
скоростно-силовой подготовки спортсменов высок::: >гал 
лификации. Анализ экспериментального материал: дин 
воляет охарактеризовать особенности применения 
метода в процессе развития взрывной силы у кв л л : н 
цированных спортсменов различной спецнад
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Выполнение специальных упражнений с сопротивле
н и и  больше соревновательных при определенной ин
тенсивности стимулирует развитие в специфических 
сышцах прежде всего силового компонента. Эти упраж- 

я способствуют росту и скоростных качеств, но 
только в отдельных мышцах, поскольку в одновремен- 
гло работу включается большое количество двигатель-
• и . единиц с большим напряжением; тем самым повы- 
_зется и градиент силы отдельных специфических мышц.

Но, как уже говорилось, проявление взрывной силы
• и: специального вида динамической мышечной силы 
н г;ано с суммарным напряжением всех специфических 
янпзечных групп, иными словами — величина проявления 
езтьсзной силы в этом случае зависит и от совершенства 
«зн: мышечной координации. Однако специфическая меж- 
■елпечная координация у спортсменов высокой квалифи- 
гшонн совершенствуется только тогда, когда спортивное- 
ьт специальное упражнение выполняется с соревнова-

эй и большей скоростью. Поэтому в процессе вы- 
г синения специального упражнения с сопротивлением 
ш х с е  соревновательного, а значит — со скоростью ниже 
сссезновательной, условия для совершенствования меж- 
■енлзечной координации крайне ограничены. Именно в 
г : этого специальные упражнения с увеличенными
и тсс-явлениями в ходе специального силового развития 
олтнстся прежде всего средствами, стимулирующими 
рк г-внтие силового компонента взрывной силы.

Гтесснальные упражнения с сопротивлениями, по весу 
■еннсте соревновательных, стимулируют развитие ско
ростного компонента взрывной силы: скорость выполне,- 
я г ттажнений значительно выше соревновательной, й 
игзтсз-зтся условия для совершенствования межмышеч-
•  ^нсрдинации движения. Рост же силового компонен
те з этом случае почти исключается, поскольку даже при 
к к  • интенсивности выполнения упражнения условий 
X'- стимулирования роста силы отдельных специфиче- 
з з  не создается.

сенно метод вариативного воздействия, физиологи- 
• с з з з  основа которого заключена в механизме, связан
н а  : использованием свежих следов реакции на преды- 
г сс : зспечные усилия, как раз и призван связать в
ШШ : . -ренировочном занятии избирательное воздействие 
-  - о'зных упражнений на развитие силового и ско-
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ростного компонентов взрывной силы с учетом их про
явления в ходе соревнований в различных видах спорта 
Ибо, как показали предварительные исследования (тя
желая атлетика, метание копья), абсолютные величины 
проявления силы и быстроты и величйны этих качестз 
при проявлении взрывной силы имеют принципиальные 
различия (см. рис. 8). В экспериментах эти величйны 
определялись следующим образом: сила — при преодо
лении максимальных сопротивлений на инерционно:: 
динамографе в процессе выполнения основной фазы 
спортивного упражнения, а быстрота — при преодолен;:: 
малых (меньше соревновательных) сопротивлений з 
процессе выполнения основной фазы спортивного упраж
нения. Величина силы и быстроты при выполнении, спор
тивного упражнения определялась с помощью Тензомет
рической аппаратуры и циклографии.

Анализируя полученные данные, можно прийти к 
воду, что даже при проявлении взрывной СИЛЫ В ТОЛЧКЕ 
штанги сила не достигает максимальных величин, не
смотря на то, что усилия выполняются с предельно 
интенсивностью. Объясняется это тем, что время ТОЛЧКЕ 
недостаточно для того, чтобы работающие мышцы пт: 
явили максимум абсолютных силовых возможностей. Т: 
же самое относится и к проявлению быстроты. Так, кт 
метании копья (самое скоростное спортивное упражнз 
ние) быстрота также не достигает своих абсолютна 
величин. Движением броска из-за головы с разбеж 
спортсмен может развить метающей рукой максиме ж 
ную скорость 40 м/сек с отягощением 600 г, а при метт 
нии копья, вес которого по правилам соревнований ды* 
жен быть 800 г, — только 36 м/сек. Именно поэтому - т 
проявлении взрывной силы и сила, и скорость 
достигают абсолютных величин, однако проявляема* 
сила всегда превышает величину преодолеваемого :~г 
гощения, а скорость движения всегда максимальна дд? 
выполняемого упражнения.

Данные, приведенные на рис. 8, в то же время г: . 
зывают, что в некоторых видах спорта при проявлек:* 
взрывной силы в одних случаях величин, близких К Е >  
солютным, достигает сила (толчок штанги), а в другдт — 
быстрота (метание копья). Это положение чрезвьк-к зш 
важно при использовании не только метода вариатнз т  
воздействия, но и аналитического как сточки з::-- ж
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зотношення объема специальных упражнений, разви- 
зззощих силовой или скоростной компонент взрывной 
ззз.вы , так и с точки зрения чередования этих упражнений. 
3 видах спорта, где в процессе применения метода ва- 
зсзтивного воздействия в большей степени проявляется 
: ив и в меньшей — быстрота, акцент необходимо делать 
; з упражнения, развивающие силовой компонент взрыв- 
нза силы, а в тех видах спорта, где в большей степени 
всвявляется быстрота (скорость) и в меньшей — сила, 
; звротив,— на упражнения, развивающие скоростной 
с: тонент. Например, тяжелоатлет, выполняя класси
ке з:-:ое упражнение скоростно-силового (взрывного) ха- 
: в ивера — толчок или рывок штанги, — проявляет около 
5] у силы и только около 30% скорости по отношению к 
ввволютным их величинам, а метатель копья — около 
л  :: скорости И ТОЛЬКО ОКОЛО 20% силы. Понятно, что 
лвз повышения уровня развития взрывной силы в обоих 
случаях необходимо развивать оба ее компонента — си- 
: : н : й  и  скоростной, но штангист в тренировках должен 
И: вить акцент на упражнения, развивающие силовой 
в ззвонент, а копьеметатель — скоростной, т. е. прежде 
в-вг: развивать те качества, величйны проявления кото- 

- ври выполнении спортивного упражнения прибли- 
е з-звся к абсолютным.

Несколько слов о средствах, которые используют 
чЕжелоатлеты для специального силового развития с 
:: зздью метода вариативного воздействия. Поскольку 
зев преодолеваемого сопротивления (штанги) на сорев- 
з в в н л я х  всегда максимальный, то на тренировках пре- 
з^зззть его можно, только выполняя специально-вспомо- 
е - в в в в ы е  упражнения (рывковые и толчковые тяги). 
Г - в;, для развития силового компонента используют
ся "з-вке упражнения со штангой околопредельного и 

' _:здельного веса. Интенсивность выполнения упраж- 
: при этом, как правило, соответствует величине
тте: взвеваемого сопротивления.

Е::ь;зную силу эффективно развивают с помощью
- вных вариантов метода вариативного воздействия, 

в . : ,  в звание их зависит от того, в каких-движениях 
:-'в:-ввбразных, толкающих или вращающих) прояв- 

хглз'в.в скоростно-силовые качества в спортивных упраж- 
з  ̂Е5 гх Однако существуют и общие принципиальные 
■ : ; Охарактеризовать их могут эксперименты,
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Проведенные Е. П. Соковым (1968) и являющиеся первой 
попыткой экспериментального исследования особенносте:; 
метода вариативного воздействия при развитии специ
альных скоростно-силовых качеств. Эксперимент, в кото
ром участвовал 91 человек, длился девять месяцев. Участ
ники его были разделены на пять групп. В группе «А 
бросковые упражнения выполнялись в следующем поряд
ке: один бросок легкого, два — стандартного и один — 
утяжеленного снаряда (1 :2 :1 ); в группе «Б» — соответ
ственно 2 :1 :1 ; в группе «В»— 1 :1 :2 ; в группе «Г» — 
0 :1 :1  и в  группе «Д»;—0: 1:0. Вес снарядов для все: 
был одинаков — 400—750—1600 г, т. е. такой, который 
позволял сохранять структуру упрощенного хлестоос 
разного движения (бросок из-за головы одной рукой 
положения сидя). Интенсивность выполнения бросковъ: 
упражнений также для всех была единой — не ниже 80- 
предельных возможностей каждого испытуемого. Резуль
таты эксперимента приведены в табл. 37.

Т а б л и ц а  ~
Эффективность различных вариантов метода вариативного 

воздействия при развитии специальных скоростно-силовых каче:ч

Г руппа
Величина сопро

тивления

Результаты (м)

исходный конечный прирост
результат.

«А» легкое 15,76 20,43 4,67
(1:2:1) стандартное 11,84 15,81 3,97

тяжелое 7,80 11,29 3,49
«Б» легкое •• ' 12,13 17,92 5,79

(2:1:1) стандартное 10,25 14,15 3,90
тяжелое 6,78 9,83 2,95

«В» легкое 13,30 19,02 5,71
(1:1:2) стандартное 10,84 14,53 3,69

тяжелое 7,03 10,27 3,24
«Г» легкое 13,87 18,29 4,42

(0:1:1) стандартное 11,38 14,30 2,92
тяжелое 7,82 10,36 2,54

«Д» легкое 14,62 18,33 3,71
(0:1:0) стандартное 10,50 12,89 2,Э6

тяжелое 7,59 9,39 1,82

П р и м е ч а н и е .  Разница сдвигов в группе «Д», явллв_. з 
контрольной, статистически достоверна.
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Из таблицы видно, что наиболее эффективным при 
витии специальных скоростно-силовых качеств явля

ется вариант 1 :2 : 1. В то же* время исследования показа
ть что метод вариативного воздействия эффективен и 

1 решении задач аналитического воздействия на раз- 
I т::е силового (варианты 1 :2 :1  и 1 :1 :2 ) и скоростно- 

зариант 2 :1 :1 ) компонентов.
Исключительно важным результатом исследования 

-т .тся тот факт, что было выявлено преимущество ме- 
~П2 вариативного воздействия над методом синтетиче- 
п ::: воздействия, являющегося в настоящее время ве- 
: _ чм в спортивной практике.

В исследовании, проведенном Е. П. Соковым, также 
отмечено, что в процессе совершенствования ско- 

то:~:-:о-силовых качеств с помощью метода вариативного 
ж.: чзйствия при преодолении соревновательного сопро-
- згения необходимо варьировать вес снарядов, чтобы

: чоабатывался на каждый вес стойкий стереотип, а 
~:тьзовался бы .только следовой эффект. Варьируя 

■ -гзн и я  преодолеваемых сопротивлений, обязательно 
ьгт;■ зт включать вес, равный соревновательному.

Z :  сих пор шла речь об упражнениях с ациклической 
~т -турой движения. Метод вариативного воздействия

- г :: ч мо широко применять и при развитии скоростно-
гз -: ззьч качеств в упражнениях с циклической структурой 
яижзння. Начинать также необходимо с выполнения уп- 
р. - нения в облегченных условиях, повторив его 1—2 ра
зе. ннтем — в обычных условиях (2 раза) и только по- 
~ш — з более тяжелых условиях, т. е. сохранить вари- 
а н -  1 2 : 1 .

чражнениях, где в основном проявляется силовой 
с« ■ -:-нт. необходимо больше применять варианты 
Е I 1 и 1 : 1 :2; в упражнениях же, где преобладает 
о с  • :стн: и компонент, — вариант 2 :1 :1 .

Нг 'ходимо еще раз подчеркнуть, что более глубокое 
■ с - - :ч'чзнтальное исследование метода вариативного 
яиз : т :_н::я в отдельных видах спорта позволит вскрыть
-  ■■ - чгезвычайно эффективные пути развития скорост- 
■жо.'звых качеств у высококвалифицированных спорт-

мышечной работы. В процессе развития 
Ж - . ' силы применяются следующие режимы мы- 
■егко' - ' зты и их разновидности:

119



при выполнении спортивного упражнения -^ динами
ческий режим с акцентом на преодолевающий характер 
работы мышц;

при выполнении специальных и специально-вспомога
тельных упражнений — динамический режим с акцентом 
на преодолевающий характер работы мышц или сочета
ние уступающего и преодолевающего характеров работы 
мышц, пассивные статические напряжения, а также со
четание динамического (преодолевающий характер ра
боты мышц) и статического (активные напряжения) ре
жимов.

В видах спорта, где проявлению взрывной силы пред
шествуют значительные напряжения при уступающей 
работе мышц (фигурное катание на коньках, тройной 
прыжок с разбега и т. д.), необходимо применять и ра
боту чисто уступающего характера. Здесь, как уже гово
рилось, возможны четыре варианта сочетания уступаю - 
щей и преодолевающей работы мышц при развит:-: 
взрывной силы:

1. Величина сопротивления выше соревновательной 
но такая, чтобы при преодолевающей работе мышц (ве: 
сопротивления соревновательный) поддерживали:, 
пространственно-временные параметры движения, кото
рые спортсмен способен сохранять при акценте толь:-.: 
на преодолевающий характер работы.

2. Величина сопротивления выше соревновательн: 
но такая, чтобы при преодолевающей работе мышц (г: 
сопротивления соревновательный) были превыше-, 
пространственно-временные параметры движения, ко
рне спортсмен способен поддерживать при акценте тог.: 
ко на преодолевающий характер работы.

3. Величина сопротивления выше соревновательн: 
при акценте на.быстроту перехода от уступающей к с :: 
одолевающей работе мышц.

4. Величина сопротивления выше соревнователь:-:: 
при обоих характерах работы мышц, но такая, чтобы н: 
преодолевающей работе сопротивление преодолевалось : ] 
ускорением.

Величина преодолеваемого сопротивления. При : ь>
витии специальных скоростно-силовых качеств величин.: ) 
преодолеваемого сопротивления может быть различи:с

при выполнении спортивного упражнения — толь-: : > 
ревновательной;
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при выполнении специальных упражнений — меньше 
::ревновательной, соревновательной и больше нее.

Следует отметить, что уменьшение веса преодолевае
мого сопротивления, равно как и увеличение его, имеет 
злределенные границы, превышение которых в каждом 
отдельном случае приводит к изменению внешней струк
туры движения и, как следствие, — к воздействию на раз
витие других мышечных групп или частей мышцы. Как по- 
-ззали исследования, проведенные с копьеметателями 

В . В. Кузнецов и И. П. Ратов), при чрезмерном увеличе
нии или уменьшении веса отягощения изменяется актив- 
нтсть различных частей мышц, несущих основную нагруз- 
•:у в бросковых упражнениях.

В видах спорта, в которых на соревнованиях преодо
левается вес спортивного,снаряда (метания, тяжелая ат- 
~ ел яка и т. д.), варьировать его в упражнениях легко.

тяжелой атлетике, например, если необходимо превы- 
:тть соревновательный вес, используют рывковые и толч- 
-::зые тяги.

В видах спорта, в которых спортсмену на соревнова- 
- :ях приходится преодолевать вес собственного тела, уве- 
тнчить его можно закрепляя на теле дополнительное отн
ошение так, чтобы оно не мешало движению; используя 
:: полнительное сопротивление на велостанке или утяже- 
~гн велосипед (в тренировке велосипедиста-спринтера); 
ттеодолевая сопротивление электромотора, соединенного 
твсхой с телом; выполняя бег в подъем 10—15° (в трени
ровке бегуна-спринтера) и т. д. Уменьшить вес собствен- 
т: го тела можно, выполняя упражнение с разбега под 
т*шон 3—4° (тройной прыжок в длину); используя допол- 
нгтельную тягу электромотора, соединенного леской с те- 
дом, езду за лидером или облегченное сопротивление на 
зелостанке (в циклических упражнениях) и т. д.

При выполнении специально-вспомогательных упраж
нений, способствующих локальному развитию необходи- 
гкх мышц и мышечных групп, величина преодолеваемого 

тивления может быть околомаксимальной (80%) и 
кзхсимальной (100%) при уступающем характере рабо-
"Ъ мышц. •

Интенсивность выполнения упражнения. При развитии 
взрывной силы интенсивность выполнения упражнения 
з: зжна быть околопредельной (80—90%), субпредельной 

—95%) или предельной (100% на данный период вре-
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мени). Достигаться она может изменением скорости вы
полнения упражнения. Правильность этих величин под
тверждают, во-первых, исследования (Карпович П. Н 
1951; Книпст И. Н., 1952; Базанов Н. И., 1957; Дьяч
ков В. М., 1961), показавшие, что при выполнении упраж
нений со штангой взрывная сила наиболее эффективн: 
развивается в тренировке с прогрессивно возрастающие 
весом штанги (от 50—70% до предельного), и, во-вторын 
опыт современной тренировки тяжелоатлетов высоко:: 
класса, у которых все большее место стали занимать уп
ражнения с околопредельными и предельными отягощь- 
ниями как в классических движениях, так и в специаль
ных и специально-вспомогательных упражнениях.

То же самое подтвердили и исследования, проведенные 
с копьеметателями высокой квалификации. В специаль
ных бросковых упражнениях интенсивность характеры:: 
валась скоростью бросков. Для специального силов::: 
развития мышечных групп, несущих основную нагрузк 
при метании копья, в течение подготовительного период: 
(4 месяца) применялись в основном бросковые упраж:-:— 
ния, что позволило добиться больших сдвигов в развит: 
взрывной силы. Представление о них дают показать - 
инерционной динамографии при выполнении движет-: - 
рывка в метании копья из положения сидя—величье: 
проявленной силы и длительность рывка при одинаксь: 
амплитуде движения — в начале и в конце эксперимент 
(табл. 38).

Т а б л и п ;
Показатели инерционной динамографии при выполнении 

движения рывка копьеметателями высокой квалификации

Фамилия, имя

Исходные результаты Конечные результата

сила (кг) время 
(сек .) сила (кг)

вреж*
(сек.)

Аксенов В. 18,6 1,35 33,0 1.00
Кузнецов В. 23,5 1,20 26,5 1,00
Лысоконев В . 16,5 1,30 22,5 1.15

Анализ полученных результатов показал, что за пе: т 
од исследования произошли большие изменения как ь : *- 
ле рывка, так и в его длительности: сила во всех сл -: 
увеличилась, а длительность уменьшилась. Поскольку : - 
плитуда рывка в контрольных испытаниях оставала::
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;зменной, происшедшие сдвиги характеризуют увеличе
ние мощности усилий взрывного характера.

В исследованиях было у9тановлено, что к упражнени- 
гз: с околопредельной и особенно предельной интенсив-
- сетью силовой нагрузки в тренировочном занятии необ- 
сдимо приступать не сразу, а лишь выполнив некоторую

тседварительную работу меньшей интенсивности. Однако 
: съем ее должен быть незначительным. Как показали ис- 
::едования, проведенные со штангистами (Г. Б. Чикваид- 
зз. 1959), при многократном подъеме сравнительно малых 
зтягощений у спортсменов начинает развиваться утомле
ние, штангист подходит к большому весу уже усталым и 
из может развить большую мощность движения. Исследо- 
ззния, проведенные с копьеметателями, также свидетель- 
;твуют о том, что наиболее сильные броски копья квали
фицированный спортсмен может сделать только в началь- 
злх попытках, предварительно выполнив лишь несколько 
: ззминочных» бросков. Выполнение же в начале трени- 

гозки значительного числа бросков копья, даже со сред-
- ей интенсивностью, не позволяло метателям в дальней
шем развить большую мощность бросков.

Упражнения с околопредельной и предельной интен
сивностью силовой нагрузки вызывают быстрое утомле-
- з Большой объем их выполнения, как показывают дан- 
зде врачебных исследований (С. П. Летунов, Р. Е. Моты- 
■-некая, 1965), может вызвать физическое перенапряже- 
д з — повышение артериального давления, нарушение 
: тма сердечной деятельности, чрезмерное расширение 
~:з:сти сердца, ухудшение сократительной способности
тздечной мышцы. Поэтому при развитии взрывной силы 

з ззует учитывать объем работы взрывного характера.
Следует особо остановиться на интенсивности выпол- 

Веаня специальных упражнений. Как показали многолет- 
з з экспериментальные исследования, проведенные с 
* "гзметателямп высокой квалификации, необходимо 
тд л менять в основном околопредельную интенсивность, 
г -; объясняется следующим. Во-первых, при преодоле- 
I  : сопротивления, по весу значительнее соревнователь- 
; даже с околопредельной интенсивностью, величина 
тд : являемой силы больше, чем при преодолении сопро-
■ з тения, равного по величине соревновательному. По- 
з-':му возникают условия для стимулирования силового
■ дзздтия-специфических мышечных групп. Во-вторых, при
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выполнении специального упражнения с увеличенных 
сопротивлением, но с околопредельной интенсивность:-: 
имеется возможность даже в одном тренировочном заня
тии сделать значительно больше повторений упражнения 
чем с субпредельной и, особенно, предельной интенсивы:- 
стью. Например, копьеметатель высокой квалификация 
при выполнении специального упражнения — бросок я д :: 
одной рукой из-за головы с места — на одном трениро
вочном занятии с околопредельной интенсивностью м:- 
жет выполнить в 5—6 раз больше бросков, чем с субпгь- 
дельной интенсивностью, и в 7—8 раз больше, чем с про 
дельной.

Такая же зависимость наблюдается и в других вид:' 
спорта с ациклической и циклической структурой двв- 
жения.

Это положение — один из основных моментов В ПОНД 
шении эффективности специальной скоростно-силсн :* 
подготовки, ибо открывает пути для значительного уведя 
чения объема упражнений, способствующих росту необх:- 
димых качеств. Особо следует обратить внимание на 
полнение спортивного упражнения с предельной инть: 
сивностью, используя звуковой или световой лидер.

Максимальное число повторений упражнения в од- * 
подходе (серии). Околопредельная и предельная нн::: 
сивность выполнения упражнений при развитии взрыв::* 
силы ограничивает число повторений за один подход. С эн 
зависит также и от веса преодолеваемого сопротивдя 
чем ближе вес отягощения к максимальному, тем меньше 
число повторений за один подход, и наоборот. Напри: ех 
встать из полного приседа с отягощением околопредя 
ного веса на плечах и с околопредельной быстротой :—  
смен может подряд один-два, максимум три раза. Е -ш 
же время, если отягощением будет только вес собстзя-: '.К; 
го тела, упражнение взрывного характера с околем: 
мальной интенсивностью можно выполнять много:-:::- : »  
в течение нескольких секунд (например, бег на НО * .. 
Такие упражнения, как метания и прыжки с разбег: : 
полняются по одному разу, прыжковые упражне:-::: - г- *1 
подготовительных фаз (прыжки с места в длину. 
ту) — до трех раз, те же прыжки с околопредельнх : я 
предельными отягощениями — один-два раза.

Таким образом, упражнения с ациклической 
рой движения выполняются с предельной интенсив:-::
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: дин раз в одном подходе, с субпредельной — два-три ра- 
32. с околопредельной — три-пять раз. Это методическое 
изложение является общим для спортсменов любой ква
лификации и специализации. Что же касается числа под- 
:дов, характера и длительности пауз между ними в тече- 

Ене одного тренировочного занятия, то они сугубо индиви
дуальны.

При выполнении упражнения с циклической структу- 
и движения при любой интенсивности число выполне

ния циклов определяется возможностью сохранения зада- 
зземой скорости движения и оптимальной частоты циклов 

заметных признаков утомления. Общее число подхо- 
::з . характер и длительность пауз между ними в одном 
"  енировочном занятии сугубо индивидуальны.

При выполнении специальных и специально-вспомога
тельных упражнений показателем того, что их необходи- 
-: прекратить, являются более выраженные признаки 
томления, чем при выполнении спортивного упражнения.

Наглядное представление о методике развития взрыв- 
• • силы дает схема взаимосвязи и взаимообусловленно- 
гтз! средств, методов, режима работы мышц, величины 

одолеваемого сопротивления, интенсивности выполне- 
з упражнения и числа повторений упражнения в одном 

отходе, приведенная на стр. 126—127 *.

Специфические особенности методики развития 
отывной силы, связанные с особенностями вида спорта

До сих пор речь шла об общих положениях методики 
: 2.33ПТИЯ взрывной силы. Однако существуют и специфи
ческие особенности, отличающие друг от друга отдельные 
т  о ы  видов спорта.

Биомеханическое соответствие средств, применяемых 
тгз локальном развитии мышц, спортивному упражне-
ию. В зависимости от того, в каких движениях (хлесто- 
;с::зных, толкающих или вращающих) протекает дея- 
--:х;::;сть мышц, несущих основную нагрузку при про-

'  Поскольку время и характер отдыха между подходами не толь- 
гг ггелнфичны для каждого вида спорта, но и строго индивидуальны 
_ т л-клого спортсмена, они не включены в схематическое изобра- 
Ж ::2 г методики воспитания силовых качеств.
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Методика развития специальных скоростно-силовы’

Средства Методы

Спортивное
упражнение

Специальные упражне
ния, при выполнении ко
торых необходимо сохра
нять внешнюю и внут
реннюю спе 'ифическую 

структуру всего движе
ния или основных его 

элементов

Специально-вспомога
тельные (локальные) уп 
ражнения , при выполне
нии которых необходимо 
сохранять внутреннюю 
структуру движения 

(когда сохранить внеш
нюю структуру методи

чески невозможно)

Синтетического

Аналитическо
го возде ствия. 

Повторный

Режим работы

Динамический — 
акцент на преодоле

вающий характер 
работы мышц

Динамический — со
четание уступающее 
и преодолевают^ : 
характеров рабо 

мышц

Динамический — ш 
цент на преодолев г 
ющий характер от 

боты мышц

Динамически?: — 
преодолевающий 
рактер работы у ы

Динамически? — у  
—  тупающий хар-щ-е: 

работы мылол

Динамически • — : 
четание у с т у п  г 
го и п реодозе занщ 
го характер:ь : . к  

мыши

Статичесг-о* Ї

Сочетание д н  
ческого и ста ти н  

кого реж хш т



>^-±ств у спортсменов высших разрядов
Эивчина преодо- Максимальное число повторений
1г1^гуого сопро- Интенсивность упражнения или максимальная

тнвления продолжительность усилия в
одном подходе



явлении взрывной силы в спортивном упражнении, разв - 
вать их необходимо с помощью средств, моделируют: : 
именно эти движения. Например, развивая взрывную с - 
лу мышц руки, выполняющей метание, следует использ:- 
вать упражнения, сохраняющие это хлестообразное д е : - 
жение. Воздействовать на мышцы туловища, «работаю
щие» во вращательных движениях, нужно с помощь-:; 
упражнений, сохраняющих вращательное движение. П: а 
воздействии на мышцы ног, «работающие» в толкающкя 
движениях, необходимо использовать упражнения, мод-- 
лирующие именно толкающие движения.

При выполнении спортивного и специальных упражне
ний специфические особенности работы отдельных м ы е д д .,! 
несущих основную нагрузку, как правило, сохраняются

Соответствие особенностей режимов мышечной рас*:- 
"* ты спортивной деятельности. В видах спорта, где, нап::н 

мер, проявлению взрывной силы предшествуют ЗН£~:- 
тельные напряжения при уступающей работе мышц, не:с-| 
ходимо использовать упражнения с сочетанием уст\ гь4 
ющей и преодолевающей работы, уделяя, однако, е е н  
мание и упражнениям только с уступающей рабс*:г| 
мышц.

Соотношение объемов спортивного упражнения : - 
циальных и специально-вспомогательных упражнеь »
В видах спорта, связанных с искусством движения <: н  

^ гурное катание на коньках, спортивная гимнастика ид: А, 
основной объем средств, развивающих взрывную сндти 
должен приходиться прежде всего на спортивное и :д- 
ально-вспомогательные упражнения и небольшой— ьлй 
упражнения специальные. Примерно те же соотноьд: ня 
характерны и для видов спорта, в которых физиче:-л= 
качества проявляются в комплексе (спортивные ять».] 
единоборства). В видах спорта, связанных с проявд-г Щ 
взрывной силы, где спортивный результат измеряв-:т ■ 
метрах, килограммах или секундах (легкоатлет:-:- ■ 
метания, прыжки, тяжелая атлетика и др.), наибе 
объем должен приходиться на специальные упражн-:-л:^И 
меньший — на специально-вспомогательные и самый -в !  
большой — на спортивное упражнение. Исключен:-:: , м  
ляются упражнения циклического характера (сп: - м
ские дистанции в различных видах спорта), где вы _ * 1  
место должны занимать спортивное и специальные т-1 
ражнения.
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Особенности методики развития взрывной силы, 
связанные с индивидуальными особенностями 

спортсменов

Методика повышения уровня развития взрывной силы 
у спортсменов, уже достигших высокой квалификации, — 
чрезвычайно серьезный вопрос. Поэтому значение индиви
дуального подхода крайне важно. Такой принцип подго
товки является для спортсменов высших разрядов осново
полагающим.

Индивидуальные особенности методики развития 
взрывной силы следующие:

1. Величина преодолеваемого сопротивления при вы
полнении специальных упражнений, будучи в каждом от
дельном случае индивидуальной, должна достигать мак
симальных величин, позволяющих сохранять внешнюю 
структуру специфического для данного вида спорта дви
жения. В качестве примера могут служить данные, при
веденные в табл. 35.

В циклических видах спорта у спортсменов одинаковой 
квалификации и одной специализации величины преодо
леваемых сопротивлений при выполнении специальных 
упражнений имеют меньшие индивидуальные различия. 
"Например, при беге в подъем все спринтеры могут ис
пользовать крутизну около 10—15°, а при беге под ук
лон—3—4°. Если тяга электромотора применяется в каче
стве сопротивления, то скорость бега должна падать не 
менее чем на 15% по сравнению со средней соревнова
тельной на данный период, а если тяга электромотора 
используется в качестве облегчающего средства—увели
чиваться до 10%. При педалировании на велостанке 
|Н. В. Басов) сопротивление увеличивается до падения 
скорости на 10%, а уменьшается до увеличения ее на 15%. 
В данном случае индивидуальным показателем является 
максимальная скорость бега спортсменов.

При выполнении специально-вспомогательных упраж
нений вес отягощения может достигать значительных ве
личин— 80% и больше от индивидуального максимума. 
У одного спортсмена этот максимум может быть 100 кг, 
а у другого — 80. Поэтому при одной интенсивности вы
полнения упражнения конкретное значение ее индивиду
ально.
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2. Интенсивность выполнения упражнения, как уже 
говорилось, при развитии взрывной силы должна быть 
80% и выше. При меньшей ее величине условия для раз
вития градиента силы резко ухудшаются. Однако если 
требования к величине интенсивности (на данный пери
од) общие для всех спортсменов, то конкретное значение 
предельных ее величин индивидуально. Например, один 
бегун пробегает 100 м с предельной интенсивностью за 
10 сек., а другой — за 10,4 сек.

3. Число повторений упражнения в одном подход- 
(серии) — методическое положение, при соблюдении ко
торого индивидуальные особенности методики развит:- 
взрывной силы Проявляются наибольшим образом. Если 
в упражнениях с ациклической структурой движения 
максимальное число повторений упражнения в одном под
ходе с одной интенсивностью едино для всех спортсме
нов, то число подходов в одном тренировочном занять: 
сугубо индивидуально. Один копьеметатель может вы
полнить в тренировочном занятии шесть-семь сердя 
бросков копья с субпредельной интенсивностью, а л и 
гой— только четыре-пять (в обоих случаях в каждой • 
рии спортсмен будет выполнять по два-три броска с не
обходимой интенсивностью).

Есть некоторое различие и в упражнениях с цикли
ческой структурой движения. Если общим требование« 
является выполнение упражнения до момента паден: и 
заданной скорости движения, то индивидуальными 
дут длина отрезков и продолжительность отдыха межа} 
ними. Например, один бегун в тренировочном занят * 
может пробегать с предельной интенсивностью пери! 
отрезок 80 м, а с субпредельной — 100 м, а другой 6е 
гун — соответственно только 70 и 85 м. При последу:- _ : 
повторениях, как правило, длина отрезков, при преоа * 
нии которых спортсмен может удерживать задавал « 
скорость, уменьшается, а продолжительность отдыха : — 
личивается. Но эти изменения сугубо индивидуалы

Чрезвычайно важной особенностью методики раз* - 
тия взрывной силы в любой специализации является -л - 
кое разграничение спортсменов на группы в зависим.; п  
от соотношения развития у них силового и скорое*- I 
компонентов взрывной силы. К одной группе отне-ая- е 
спортсмены, у которых в большей степени развит а иго- 
вой компонент, к другой — спортсмены, у которых, я -: - -
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рот, акцентированное развитие получил скоростной ком
понент. И есть группа спортсменов, занимающих проме
жуточное положение между этими двумя группами. Это 
деление необходимо учитывать в процессе развития 
взрывной силы, используя средства и методы, специфич
ные для отдельных видов спорта. В тех случаях, когда 
развитие одного из компонентов отстает, следует именно 
на него делать акцент.

Важно подчеркнуть, что только соблюдение в трени
ровочном процессе рассмотренных положений определя
ет в каждом отдельном случае и общий объем трениро
вочной работы, способствующий развитию взрывной си
пы. Иными словами, на каждом тренировочном занятии 
:лортсмен должен выполнять только то число упражне
ний, при котором он способен с заданной величиной пре- 
гдолеваемого сопротивления повторять упражнения с не
обходимой интенсивностью.

Взаимосвязь интенсивности и объема средств 
специальной скоростно-силовой подготовки 

в процессе развития взрывной силы

Прежде всего следует отметить, что развитию взрыв
ной силы у спортсменов высших разрядов предшествует 
процесс восстановления, в ходе которого уровень скоро- 
гтно-силовой подготовленности вновь доводится до наи- 
: злее высоких достигнутых ранее показателе^ (об осо- 
зенностях методики восстановления уровня развития 
взрывной силы см. стр. 141).

Известно, что на любом этапе тренировки для процес- 
:а развития взрывной силы характерна высокая интен- 
ш б н о с т ь  выполнения упражнения — от 80% и выше (в 
::м  числе и предельная). Однако вначале упражнения вы- 
п:лняют преимущественно с околопредельной интенсив- 
:-:::тью (80—90% от максимальной на данный период), 
: по мере того как уровень скоростно-силовой подготов- 
-гнности растет — с субпредельной (90—95%) и предель
ной (вначале значительно ограничивая число упражне
ний. а затем систематически применяя их в недельном 
цикле тренировок, в микро- и макропериодах).
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Говоря об интенсивности, следует особо подчеркнуть 
следующее. Поскольку у спортсменов высших разрядов 
взрывная сила развивается только при высокой интенсив
ности выполнения упражнений, необходимо во избежа
ние перетренировки (с учетом специфики вида спорта, 
функционального состояния спортсмена и его индивиду
альных особенностей) чередовать в недельном цикле вы
сокую интенсивность выполнения упражнений со средней 
и малой.

Что же касается объема упражнений, то наибольший 
объем приходится на начало развития взрывной силы. 
Для этого применяются специальные и специально-вспо
могательные упражнения. Затем, по мере того как вклю
чаются упражнения субпредельной интенсивности, объем 
несколько уменьшается, достигая наименьших величин 
при систематическом выполнении упражнений с предель
ной интенсивностью.

Опыт показывает, что при развитии взрывной силы 
наиболее трудно управлять сроками достижения наивыс
ших показателей скоростно-силовой подготовленность 
Поэтому нередко спортсмены или слишком рано иль 
слишком поздно достигают лучших для данного года по
казателей. Это серьезно затрудняет управление спортьз- 
ной формой. Многолетние исследования показывают, чт: 
эффективной возможностью управления сроками дость- 
жения наивысших показателей скоростно-силовой под:: 
товленности является варьирование объема средств раз
вития взрывной силы на каждом тренировочном занятны 
без изменения, однако, интенсивности выполнения уп
ражнения. Общие тенденции здесь таковы. Использозз- 
ние 50—60% объема упражнений, предназначенных длд 
скоростно-силового развития, которые спортсмен спос::-ы 
выполнить на тренировочном занятии, поддерживая :: 
данную интенсивность, стабилизирует развитие взрыв- 
силы и в значительной степени способствует удержаны: 
достигнутого на данный период уровня. Рост скоросы:- 
силового развития происходит наиболее медлен:-:- 
плавно, если объем упражнений составляет 70—г ’ 
Использование 90—100% объема упражнений, выг:ь - 
емых с субпредельной и предельной интенсивностью, в : в- 
сирует достижение наивысших показателей разнь~ г 
взрывной силы.
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Взаимосвязь процесса развития взрывной силы 
с различными сторонами спортивной подготовки

Разнообразие применяемых при развитии взрывной 
силы средств, методов, режимов мышечной работы, вели
чин преодолеваемого сопротивления и величин интенсив
ности способствует эффективному росту медленной силы, 
оыстрой силы, статической силы в специфических мышеч
ных группах и разностороннему силовому развитию всей 
мышечной системы. В то же время целенаправленное 
пазвитие этих видов проявления мышечной силы у спорт
сменов высших разрядов не способствует росту взрывной 
силы. Средства развития взрывной силы эффективно влия
ют на увеличение уровня развития и поддержание гиб
кости. Разносторонняя физическая подготовка не оказы- 
сает непосредственного влияния на рост взрывной силы, 
но как средство восстановления специальной работоспо
собности организма она имеет первостепенное значе
ние.

Применение методов синтетического и вариативного 
ао здействия в процессе развития взрывной силы способ
ствует совершенствованию спортивной техники. Метод 
аналитического воздействия почти исключает возмож
ность одновременно совершенствовать техническую под
готовку спортсмена, ибо, как показали исследования 
(В. В. Кузнецов, И. П. Ратов, 1961; В. В. Кузнецов, 
I С. Возняк, В. Н. Муравьев, 1962—1963), в этом случае 
значительно меняются динамические и кинематические 
параметры движения.

Самым тесным образом процесс развития взрывной 
силы связан с совершенствованием психологической под
готовки спортсмена. Объясняется это следующим. Высо- 
- ал интенсивность выполнения упражнений и большой их 
г'ъем на фоне развивающегося утомления требуют 
оольшой собранности и проявления значительных воле
вых усилий, способствуя тем самым росту психологиче- 
гаоой устойчивости. Когда на тренировках упражнения 
проделываются со скоростью выше соревновательной, это 
позволяет преодолевать психологический барьер скоро- 

Варьирование силы и скорости выполнения упраж
нений с высокой интенсивностью способствует формиро
ванию волевых качеств.
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Методика удержания достигнутого уровня
развития скоростно-силовых качеств

В круглогодичной тренировке спортсменов высших 
разрядов, уровень скоростно-силовой подготовленности 
которых уже достаточно высок, всегда наступает такой 
период, когда рост взрывной силы прекращается. Однако 
календарь спортивных соревнований еще не исчерпан, и 
может случиться так, что главные соревнования еще впе
реди. В этом случае необходимо использовать методике 
удержания достигнутого уровня развития взрывной силь: 
имеющую следующие специфические особенности.

Средства. В ходе удержания достигнутого уровн= 
скоростно-силовой подготовленности используются спор
тивное упражнение и специально-вспомогательные 
упражнения. Специальные упражнения применяются 
эпизодически.

Методы. Основными методами являются методы син
тетического воздействия, аналитического воздействия 
повторный. Метод вариативного воздействия применяет
ся только при выполнении специальных упражнений.

Режим работы мышц. Основными режимами рабств 
мышц являются динамический с акцентом на преодоле
вающий характер работы и статический (пассивные на
пряжения). При выполнении специально-вспомогателе- 
ных упражнений эпизодически используются динамиче
ский режим с сочетанием уступающей и преодолевающее 
работы мышц.

Величина преодолеваемого сопротивления. При еы-
полнении спортивного упражнения величина преодсле- 
ваемого сопротивления соревновательная; при выполг-е 
нии специально-вспомогательных упражнений — окс.т:- 
максимальная (80—90% максимальной величины): л: 
выполнении специальных упражнений — выше и меняла 
соревновательной, но позволяющая сохранить внеш: 
и внутреннюю специфическую структуру движения.

Интенсивность выполнения упражнения. При вы г: - 
нении спортивного упражнения интенсивность окол:- : ~  
дельная (80—90%) и субпредельная (90—95%); пр на
полнении специально-вспомогательных упражнек: —
та же; при выполнении специальных упражнен — 
субпредельная (90—95 %) •
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Максимальное число повторений упражнения в одном
подходе. В видах спорта с ациклической структурой дви
жения спортивное и спецйально-вспомогательное упраж
нения повторяются один-два раза. При выполнении спе
циальных упражнений применяется один из вариантов 
метода вариативного воздействия. В видах спорта с цйк- 
ччческой структурой движения при выполнении спортив
ного упражнения циклы повторяются до первых призна- 
:ов утомления с условием сохранения соревновательной 
частоты и заданной скорости движения. При выполнении 
:лециально-вспомогательных упражнений число повторе
нии — два-три раза.

Важно отметить, что число подходов (серий) должно 
вставлять не более 60—70% того числа, которое спорт
смен сможет повторить на одном занятии, сохраняя за
данную интенсивность выполнения упражнений.

Это положение верно для видов спорта как с ацикли
ческой, так и с циклической структурой движения. Что 
--нсается длительности и характера отдыха между подхо- 
1 нми, то в каждом случае они индивидуальны.

Наглядное представление о методике удержания до- 
гнутого уровня развития взрывной силы дает схема 

мосвязи и взаимообусловленности средств, методов, 
режимов работы, мышц, величины преодолеваемого со- 
тггтивления, интенсивности выполнения упражнения и 
ч::ла повторений упражнения в одном подходе, приве- 
ценная на стр. 136—137.

Специфические особенности методики удержания 
уровня развития взрывной силы, 

связанные с особенностями вида спорта

Наряду с общими положениями методика удержания 
лгвня развития взрывной силы имеет и специфические 

: ц енности, связанные с двигательными особенностями 
5 ц:в спорта.

В технически сложных видах спорта, где при проявле- 
■ : взрывной силы скорость достигает величин, близких 

х абсолютным показателям, объем выполнения специ- 
: ддных упражнений (по отношению к объему спортивно- 

и специально-вспомогательных упражнений) должен
Ч.'в крайне ограничен.
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Методика удержания достигнутого уровня развития

Режим работы
Средства Методы мышц

Специально-
вспомогатель-

Аналитического
воздействия

ные
упражнения

Повторный

-

Динамический — 
акцент на преодо

левающий 
характер работы 

мышц
Динамический — 
сочетание усту
пающего и прео

долевающего 
характеров рабгтъ 

мышц

Статический — 
пассивные 

напряжения



!::ывнои силы у спортсменов высших разрядов

Величина
преодоле
ваемого

сопротивле
ния

Интенсивность
выполнения
упражнения

Число повторений упражнения 
или продолжительность 

усилия в одном подходе



В видах спорта с менее сложной техникой выполне
ния упражнений, где при проявлении взрывной силы си
ловой компонент достигает величин, близких к абсолют
ным показателям, объем специальных упражнений не
сколько больше. Здесь используются варианты метода 
вариативного воздействия 1 : 2 : 1  или 1 : 1 : 2 ,  способст
вующие в значительной степени росту силового компо
нента, и в отдельных случаях — метод аналитическог: 
воздействия.

В циклических видах спорта, требующих многократ
ного длительного проявления взрывной силы, объем спор
тивного упражнения на тренировочном занятии долже:- 
доходить до 70%, а в отдельных случаях и до 80% тог: 
объема, который спортсмен в состоянии выполнить, со
храняя заданную интенсивность и частоту движен::- 
В видах спорта, где физические качества проявляют:- 
в комплексе, и в видах спортй, связанных с искусств: 
движения, при выполнении специально-вспомогательны 
упражнений необходимо применять преимущественно д 
намический режим с сочетанием уступающего и преод: 
девающего характеров работы мышц, а также статкче 
ский (пассивные напряжения).

Длительность удержания взрывной силы в кажт » 
виде спорта различна.

К специфическим особенностям рассматриваемой 
тодики относятся: удержание достигнутого наивысгд- т 
уровня развития взрывной силы в соревновательном ~-. 
риоде тренировки; удержание основных и менее уст: 
вых компонентов скоростно-силовых качеств в петт 
ном периоде тренировки. О направленности метод :• ;
первом случае говорилось на стр. 136. Методические : - 
бенности таковы:

1. Основное место в процессе поддержания ■
скоростно-силовой подготовленности занимают сред:- !»  
разносторонней скоростно-силовой подготовки, не : дт
ные по структуре движения со спортивным упражне - эь. 
круговой и игровой методы тренировки. Режим ; : г ~и 
мышц — динамический, с сочетанием уступающей :: ив* 
одолевающей работы мышц. Это позволяет даже д: а-
тенсивности 60—70% добиваться в преодолеваю. еде - ► 
боте мышц таких силовых и скоростных п о к ;:;--- |А  
которые при акценте только на преодолевающей : . г си» 
мышц возможны лишь при интенсивности 80—85 -
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2. Из средств удержания уровня развития взрывной 
:::лы используются преимущественно специально-вспомо
гательные упражнения и соответствующие режимы рабо
ты мышц (исключая статический). Вес преодолеваемого 
гопротивления и интенсивность — 70—80%.

3. Число скоростно-силовых тренировок В" недельном 
пикле переходного периода меньше, чем в других перио
дах круглогодичной тренировки.

Особенности методики удержания уровня развития 
скоростно-силовых качеств, связанные 

с индивидуальными особенностями спортсменов

1. Вес преодолеваемых сопротивлений при выполне
нии специальных упражнений.

2. Значимость заданной интенсивности. При одинако
в а  величине интенсивности конкретная значимость ее у 
ннждого спортсмена индивидуальна. Например, при суб- 
тсдельной интенсивности у одного копьеметателя даль- 
-:::ть броска равняется 70 м, а у другого — 85 м.

3. В упражнениях ациклического характера — число 
нгдходов на одном тренировочном занятии, продолжи
тельность и характер отдыха между ними; в цикличе-
:-::гх — длина и число преодолеваемых отрезков и про- 

дглжительность отдыха между ними.
4. Длительность периода удержания достигнутого 

у: :вня развития взрывной силы.

Взаимосвязь интенсивности и объема средств 
держания уровня развития скоростно-силовых качеств

В ходе тренировки, направленной на удержание уров- 
: : азвития скоростно-силовых качеств, интенсивность 

аытолнения упражнений постоянна — околопредельная 
- :-9 0 % ) или субпредельная (90, 95%). Объем специ

альных средств скоростно-силовой подготовки также от- 
нгснтельно постоянен. Однако каждый спортсмен через 

‘Ггделен-ные периоды времени (не менее двух недель) 
тд г меняет так называемую контрольную нагрузку «до 
: линза», т. е. выполняет максимально возможное число 
нтажнений до тех пор, пока в состоянии сохранять за-
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данную интенсивность. В зависимости от этого И опреде
ляется объем (обычно он равен 60—70%).

Следует подчеркнуть, что в период удержания достиг
нутого уровня развития скоростно-силовых качеств тре
нировки нужно проводить реже, чем в период их раз
вития.

Взаимосвязь процесса удержания уровня 
развития скоростно-силовых качеств 

с различными сторонами спортивной подготовки

В период удержания достигнутого уровня скоростно
силовой подготовленности резко возрастает роль общей и 
разносторонней целенаправленной физической подготов
ки (в особенности в переходном периоде тренировки).

Общая физическая подготовка служит для переклю
чения с одного вида деятельности на другой с целью вос
становления специальной работоспособности. Интенсив
ность выполнения упражнений в это время умеренная. 
Средства разносторонней целенаправленной физической 
подготовки (в данном случае скоростно-силовой), в про
цессе которой используются упражнения, не сходные ПС 
структуре движения со спортивным упражнением, оказы
вают общее воздействие на организм спортсмена и спо
собствуют удержанию высокой общей скоростно-силовой 
работоспособности. Интенсивность выполнения упражне
ний при этом высокая (70—80%)- Число повторений 
упражнения в одном подходе максимальное (при условии 
сохранения заданной интенсивности). Число подходов в 
одном тренировочном занятии — до первых признакоз 
утомления.

Одной из основных особенностей процесса удержания 
уровня развития скоростно-силовых качеств являете: 
создание теснейшей взаимосвязи между скоростно-силс- 
вой и технической подготовленностью, когда в каждом 
виде подготовки уже достигнуты высокие показатели 
Именно в этот период тренировки шлифуются ритмовые 
структуры важнейших динамических фаз спортивно:: 
упражнения. Процесс этот может происходить только пр:: 
наивысшем уровне специальной физической подготов
ленности.
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Период удержания высшего уровня развития взрыв
ной силы во взаимосвязи с совершенствованием высшего 
технического мастерства является именно тем периодом 
спортивной тренировки, когда происходит либо цементи
рование, если так можно выразиться, либо расшатыва
ние уровня психологической готовности спортсмена. Если 
процессы физической и технической подготовки протекают 
в тесной взаимосвязи, слитно, улучшается и психологиче
ская готовность. Тем не менее и в этом случае необходи
мо обращать внимание на формирование устойчивости к 
сбивающим факторам (положение спортсмена как лиде
ра, высокие спортивно-технические результаты соперни
ков и т. д.). Когда же достигнутый уровень скоростно
силовой подготовленности спортсмена реализуется не в 
полной мере, условия для совершенствования специфи
ческой психической устойчивости ухудшаются. Поэтому 
при выполнении спортивного упражнения необходимо 
возможно шире использовать все средства для ее совер
шенствования.

Методика восстановления уровня развития 
скоростно-силовых качеств

Процесс восстановления достигнутого уровня разви
тия скоростно-силовых качеств может происходить как в 
соревновательном, так и в подготовительном периоде 
круглогодичной тренировки. Методика восстановления 
имеет особое значение, если у спортсмена был относи
тельно длительный перерыв в тренировках.

Средства. В ходе восстановления скоростно-силовых 
качеств используются в соревновательном периоде трени
ровки спортивное упражнение, специальные и специ
ально-вспомогательные упражнения; в подготовитель
ном — специальные и специально-вспомогательные, а 
спортивное упражнение — эпизодически.

Методы. Основные методы — метод аналитического 
воздействия, повторный и «до отказа» — применяются во 
всех периодах тренировки. Методы синтетического и ва
риативного воздействия применяются только в соревно
вательном периоде тренировки.
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М е т о д и к а  в о с с т а н о в л е н и я  в з р ы в н о й  силы

Средства Методы Режим работы
мышц

* Применяются только в соревновательном периоде.



с п о р т с м е н о в  в ы с ш и х  р а з р я д о в

Величина 
преодолева
емого со

противления

*Интенсив- 
ность вы
полнения 

упражнения

Число повторений 
упражнения или про
должительность уси
лия в одном подходе

Субпредель
наяСоревнова- 2 - 3

тельная (90-95%) раза

Выше
соревнова-

Меныце
соревнова
тельной

Около- 
максималь- 
ная (80%)

Около- 
предельная 
(80-90%)

Субпре
дельная

(90—95%)

Около-
предельная
(80-90%)

В цикличе
ских упраж

нениях 
многократ

ное, до 
первых 

признаков 
утомления

Субпре-
дельная о — 4

(90-95%) сек.



Режимы работы мышц. В соревновательном периоде 
тренировки основные режимы работы мышц — динами
ческий с акцентом на преодолевающий характер работы, 
динамический с сочетанием уступающего и преодолеваю
щего характеров работы мышц; в подготовительном пе
риоде— динамический режим с акцентом на преодолева
ющий или уступающий характер работы мышц.

Величина преодолеваемого сопротивления. В сорев
новательном периоде тренировки при выполнении спе
циальных упражнений эта величина равна соревнова
тельной, больше нее или меньше; при выполнении специ
ально-вспомогательных упражнений — околомаксималь- 
ная (80%). В подготовительном периоде тренировки пр?: 
выполнении специальных упражнений она выше сорев
новательной, а при выполнении специально-вспомога
тельных упражнений — околомаксимальная (80%).

Интенсивность выполнения упражнений. Интенсив
ность околопредельная (80—90%) и субпредельная 
(90—95%) в соревновательном периоде, околопредель
ная — в подготовительном периоде тренировки.

Максимальное число повторений упражнения в о д н о у  
подходе. В видах спорта с ациклической структурой дви
жений упражнения повторяются 3—5 раз. Число подхо
дов— до признаков заметного утомления. Во время 
активного отдыха между упражнениями следует оказы
вать воздействие на загруженные мышцы (растяжение :: 
расслабление их). В видах спорта с циклической струк
турой движ ений спортивное и  сп ец и а льн ы е  упраж нения  
повторяются в одном подходе многократно, до появле
ния первых признаков утомления. Число подходов — до 
признаков заметного утомления, позволяющих еще со
хранять заданную скорость и частоту движения на от
дельных участках преодолеваемой дистанции. Наглядное 
представление о методике восстановления скоростно-си
ловых качеств дает схема взаимосвязи и взаимообуслов
ленности средств, методов, режимов работы мышц, вели
чины преодолеваемого сопротивления, интенсивности вы
полнения упражнения и числа повторений в одном 
подходе, приведенная на стр. 142—143.



Специфические особенности методики восстановления 
уровня развития скоростно-силовых качеств, 

связанные с особенностями вида спорта

Процесс восстановления достигнутого уровня скорост- 
г:-силовых качеств имеет определенные специфические 
э : :: енности в различных видах спорта. В видах спорта с

клической структурой движения в соревновательном 
тег поде тренировки основной объем средств восстанов- 
ген::я уровня развития этих качеств приходится на спё- 
т г льно-вспомогательные и специальные упражнения. 
I " этивное упражнение занимает наименьший объем. 
: “Заготовительном периоде тренировки удельный вес 
с: гц : хльно-вспомогательных упражнений становится еще 
:■ -;ше, а спортивного упражнения остается таким же. 
£ : методов используется преимущественно метод анали- 
* -т:кого воздействия.

В видах спорта с циклической структурой движения, 
при появлении взрывной силы требуется высокий 

цтстень специальной выносливости, наряду со средства-
■ : н методами восстановления уровня развития скорост- 
■:-:::.повых качеств следует широко применять средства
■ методы восстановления анаэробной и аэробной пронз
ит ; стельности организма спортсмена. С этой целью в 
в: т основательном и подготовительном периодах трени- 
: оп  преимущественно используется спортивное упраж- 
ес е. выполняемое с определенной интенсивностью. 
~ тонной группе видов спорта оно рассматривается как 

« т -: из ведущих средств восстановления уровня разви-
г :;-::ростно-силовых качеств.

Особенности методики восстановления уровня 
р а з в и т и я  скоростно-силовых качеств, связанные 
; индивидуальными особенностями спортсменов

Эти особенности методики восстановления уровня раз-' 
■ * - пкоростно-силовых качеств аналогичны тем, кото- 
Р-г характерны для процесса удержания достигнутого 
рп пт-, скоростно-силовой подготовленности. Это прежде
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1. Вес преодолеваемых сопротивлений при выполне
нии специальных упражнений.

2. Значимость интенсивности. При одинаковой интен
сивности конкретная значимость ее для каждого спорт
смена индивидуальна.

3. Число подходов в одном тренировочном занятии, 
продолжительность и характер отдыха между ними в 
упражнениях ациклического характера, длина преодоле
ваемых отрезков, их число и продолжительность отдыхе 
между ними — в упражнениях циклического характера

4. Длительность периода восстановления достигнута- 
го уровня развития взрывной силы.

Взаимосвязь интенсивности и объема средств 
восстановления уровня развития 

скоростно-силовых качеств

Задача процесса восстановления уровня разве- - 
скоростно-силовых качеств — довести этот уровень до г і 
неє достигнутых наивысших показателей. Опыт покат-, 
вает, что на восстановление ранее достигнутого ур: z-? 
скоростно-силовых качеств требуется значительно v.; -aJ 
ше времени и энерготрат, чем на их развитие. Од:- а 
если интенсивность выполнения упражнений при к 
постоянна, то объем их достигает значительных вел - д 
особенно в подготовительном периоде тренировки. Ок: Г -  
предельная (80—90%) и субпредельная (90—95%) н ез-З 
сивность обеспечивает необходимую динамику воссгг-: 
ления уровня скоростно-силовой подготовленности 
смена. Что же касается объема специальных ср-г • и.
ТО В ОТДеЛЬНЫХ МИКрОЦИКЛаХ ТреНИрОВКИ ОН ДОЛЖеН г Т У  

резкие перепады. Вначале на нескольких трениров: - _ad 
занятиях выполняется максимально возможное - 
упражнений, позволяющее, однако, сохранять зад: 
интенсивность. В дальнейшем, при появлении ' : Н Н  
признаков недовосстановления, объем упражнен :: _зг 
снижается до 60—70% применяемого ранее. Ман: м
но возможный объем специальных средств можи: еі ш  
применять только после того, как признаки веди = г м  
новления исчезнут. Как правило, объем в это:, длуш и  
значительно возрастает.
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Взаимосвязь процесса восстановления уровня 
развития скоростно-силовых качеств 

с различными сторонами спортивной подготовки

При восстановлении уровня развития скоростно-сило- 
' ых качеств в соревновательном периоде тренировки 
':  "-шое значение имеет разносторонняя целенаправлен- 
т: - физическая подготовка. Общая физическая подготов
ке используется только как средство переключения с 
гдного вида деятельности на другой с целью восстанов- 
• специальной работоспособности. В подготовитель- 
е :1: периоде значение разносторонней целенаправленной 
г заческой подготовки еще больше. Процесс восстанов- 
:з-и.я уровня развития скоростно-силовых качеств спо
собствует эффективному росту медленной и быстрой ди
ез заческой силы, максимальной статической силы 
(.активные и пассивные напряжения). Следует, однако, 

етнть, что если используются только целенаправлен- 
средства и методы развития этих видов динамиче- 

г-:й и статической силы, то они не способствуют восста- 
и: едению уровня развития скоростно-силовых качеств у 
сс: зтсменов высших разрядов.

При восстановлении уровня развития скоростно-сило- 
качеств в соревновательном периоде тренировки 

•=енъ важна самая тесная взаимосвязь физической и тех- 
■г - елкой подготовки. С этой целью используются как 

главное упражнение, так и упражнения специаль-

3 подготовительном периоде при выполнении спортив- 
исг: упражнения «до отказа» наряду с восстановлением 
с е -т  эго компонента происходит восстановление и цело- 
'  • • структуры техники самого спортивного упраж-

■ д ч я.
3 определенной степени воздействует процесс восста- 

■гелення уровня развития скоростно-силовых качеств и 
®. сдельные стороны психологической подготовки, осо- 
■гезе: в соревновательном периоде тренировки. Связано 

тем, что от спортсмена требуется высокая собран
ие а выдержка, когда он применяет упражнения, для 
я *:тых характерна определенная монотонность выпол-
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МЕТОДИКА ВОСПИТАНИЯ СИЛОВОЙ выносливости 
В ВИДАХ СПОРТА, ХАРАКТЕРИЗУЮЩИХСЯ 

ПРЕИМУЩЕСТВЕННЫМ ПРОЯВЛЕНИЕМ ВЫНОСЛИВОСТИ

В эту группу видов спорта входят циклические упраж
нения, в которых оптимальные величины быстрой' силы 
проявляются многократно (легкоатлетический бег и бег 
на коньках на средние и длинные дистанции, спортив
ная ходьба, лыжные гонки, шоссейные велогонки, плава
ние, гребля). При преодолении соревновательной дистан
ции в каждом виде спорта величина проявления этот: 
качества в отдельных циклах движения определяет:- 
интенсивностью (скоростью) выполнения упражнение 
чем выше интенсивность, тем выше и величина проявле
ния быстрой силы (при условии сохранения темпа).

Главные особенности методики воспитания выносл: - 
вости к проявлению быстрой силы в циклических упраж
нениях определяются совершенствованием некоторь' 
механизмов эффективного энергетического обеспечен7 
двигательной деятельности.

В данном процессе чрезвычайно существенна теснит 
взаимосвязь с совершенствованием деятельности дьг: : 
тельной и сердечно-сосудистой .систем, являющимся. : 
известно, важным фактором улучшения аэробных б : 
можностей организма спортсмена. Именно эти систе: _ 
обеспечивают поглощение и доставку кислорода к мыл 
цам, без чего длительная многократная их работа исклю
чается. Однако, как известно, для того чтобы мыл 
выполняли циклическую работу значительной мощи: л ь  
этого мало. Не менее важна и большая активность ш ле
мы, обеспечивающей утилизацию поступающего в г з ка
тающие мышцы кислорода. Только при слаженной : : :ж  
мосвязи всех трех систем (если, конечно, уровень : :  ж 
вития каждой из них в отдельности достаточно е ь : : :  
может быть достигнуто наилучшее энергетическое с -в- 
печение двигательной деятельности в рассматрнньь л: 
видах спорта.

Многочисленные исследования, а также спорт:::-:* 
практика доказывают, что дыхательная и сердечнг-гзси 
дистая системы у спортсменов любой специализаь::: : эф
фективно развиваются при выполнении разг: 
упражнений циклического характера, даже не сх:лж=е 
по структуре со спортивным упражнением (наг: ьл
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гзгхоатлетический бег, ходьба, бег на лыжах, езда на 
зззсеипеде, игра в футбол и т. д.). Однако общим мето- 
зтзеским положением для любого из перечисленных 

сз:нений является выполнение его в одном подходе 
<з: отказа» с интенсивностью, значительно ниже сорев- 
ззззтельной (50—70%), в результате чего у спортсменов 
ззсзшх разрядов объем упражнений может достигать 
■земных величин, например у бегунов-стайеров — 

км за месяц. Что же касается системы, обеспечиваю
тся внутримышечную утилизацию поступающего кисло- 
: :да. то щ$ш работе циклического характера с интенсив
ностью 60—70% соревновательной (на данный период)
: сетке больше возможности совершенствования ее край- 
з- :граничены. Эффективное совершенствование деятель- 
?: з с  столь сложного механизма происходит при интен- 
•■ззости соревновательной, близкой к ней или несколько 

нее, т. е. при максимальной рабочей загрузке. Осо- 
•е зз : это важно для повышенной мобилизации кислоро- 
12 з  миоглобина, что возможно только тогда, когда 
шзснсемия выражена на 10 и более процентов от исход- 
з з  уровня (П. А. Верболович и сотрудники, 1961,

. В то же время есть все основания предполагать, 
у спортсменов высокой квалификации эти величины 
больше. Следовательно, интенсивность выполнения

* ~:: -::-:ений для повышения активного функционирова- 
»  миоглобина должна быть еще выше, ибо в против- 
Ж' ■- :зучае гипоксемия может оказаться такой, что актив- 
■зз мобилизация кислорода из миоглобина, а вместе с 
■ел :: активное его функционирование будут совершенно 
■с--'ккены. В свою очередь, это не будет способствовать 
1 "; з  чению миоглобина в работающих мышцах.

■ ах известно, миоглобин находится в метохондриях 
■ 22  к к выполняет двоякую функцию — передачу кисло
те - - приносимого оксигемоглобином, непосредственно 
■шзз-з работающей мышцы и депонирование кислорода, 
: з создание его запасов внутри мышцы. Уже говори-

*  з -зо активная диссоциация оксимиоглобина проис- 
■вз - тзсько при гипоксемических сдвигах определенной 
■ел - ны. Таким образом, увеличение содержания мио- 
пя : :-:з в мышцах в значительной степени увеличивает 
®  - з з е н ю  поступающего в мышцу оксигемоглобина 
ш  г-сс того, что в работающий аппарат поступает и де-

Пишз::узтея большее количество кислорода. В результате
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повышается и утилизация кислорода, поступающего в 
мышцы.

Поскольку методика определения количественного 
состава миоглобина в мышцах еще крайне несовершенна 
и обследования проводились с людьми, не занимающими
ся спортом, создалось мнение, что содержание миогло
бина в мышцах незначительно, а поэтому и роль его в 
обеспечении работающих мышц кислородом крайне огра
ничена. Однако изучение данных, полученных в экспери
ментальных исследованиях (П. А. Верболович и- сотруд
ники, 1961, 1967), показало, что в процессе двигательной 
деятельности, когда значительная часть работы цикли
ческого характера выполняется в условиях гипоксемии, 
вызывающей активную диссоциацию оксигемоглобина. 
содержание миоглобина в нагружаемых мышцах заметно 
увеличивается. В тех случаях, когда заданная двигатель
ная деятельность исключала заметные гипоксемические 
сдвиги, содержание миоглобина в работающих мышцах 
увеличивалось незначительно. Важно подчеркнуть, чт: 
содержание миоглобина увеличивается только в тех мыш
цах, которые несут наибольшую нагрузку при выполне
нии упражнения.

Сказанное позволяет сформулировать основные мето
дические положения, которые дают возможность в ходо 
тренировочного процесса направленно воздействовать но 
содержание миоглобина в мышцах:

1. Выполнение спортивного или специального цикли
ческого упражнения, сохраняющих специфическую струк
туру движения, обеспечивает увеличение миоглобина в 
мышечных группах, несущих основную нагрузку в спс:- 
тивном упражнении.

- 2. В упражнениях циклического характера интенсив
ность, близкая к соревновательной, соревновательная 
выше нее, вызывающая значительные гипоксемические 
сдвиги (на 10 и более процентов), которые, в свою оке- 
редь, приводят к активному функционированию миогда- 
бина, а следовательно, и к увеличению его количества в 
работающих мышцах, позволяет увеличивать и эффек
тивность системы тканевого дыхания.

Эти положения чрезвычайно важны для понимав: - 
принципиальных особенностей методики воспитания ва
ловой выносливости в видах спорта, характеризующее:г 
проявлением преимущественно выносливости.
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Уже говорилось, что силовая выносливость в рассмат- 
стзсемой группе видов спорта — это способность спорт
смена сохранять максимально длительное время необхо
димую амплитуду движения (длину шага в легкоатлети- 
~ зеком беге, беге на коньках и т. д.) за счет проявления 
; — мальных величин быстрой силы. Многократное про- 
тд-тение данного качества любой величины требует зна- 
*в тельных энерготрат, обеспечение которых предполагает 
величие в’озможно большего количества кислорода в ра- 
5г-;:-сщих мышцах, так как остальных бескислородных 
*с~:чников ресинтеза АТФ недостаточно. Вместе с тем 
д '-  того чтобы ткани мышц не испытывали недостатка 
: елороде, необходим не только высокий уровень раз-
вггня сердечно-сосудистой и дыхательной систем орга- 
е зма. но и слаженная их деятельность.

Эднако эффективное совершенствование каждой из 
: : : :матриваемых систем аэробной производительности 
-гесует различного методического подхода. Для совер- 
Д;-:тзования дыхательной и сердечно-сосудистой систем, 
■г~:рое связано-со значительными морфологическими и 
« : ‘логическими изменениями в организме спортсмена, 
песуется выполнение объемной работы циклического ха- 
тахлера с умеренной интенсивностью на протяжении дли- 
-х*иного периода тренировки. Общие требования к соот- 
*  - но объема и интенсивности следующие: интен-
пз-. :сть наименьшая, позволяющая активизировать 
Иг --д-ъность совершенствуемых систем, около 50—60%; 
•гд х : упражнения «до отказа», т. е. максимально воз- 
«с.-лчын. Поскольку выполняемая работа достаточно 

■»гтонна, необходимо разнообразить ее, используя для 
ж  ■ различные упражнения циклического характе
ре жсо воздействие их на дыхательную и сердечно-сосу- 

системы примерно одинаково (например, бег,
з. езда на велосипеде и т. д.). Однако при выпол- 

к  • работы циклического характера с соблюдением 
гг л методических положений условия для совершенство- 
■ : ; - системы, обеспечивающей тканевое дыхание, край- 
ж гщзннчены. Эффективно оно происходит тогда, когда 
у  - : - нения выполняются «до отказа» (особенно в конце 
ш ёк  ггвочного занятия) с интенсивностью 80% от со- 
к а : нательной, с соревновательной (на данный период) 
■ 3::-:лько выше нее. Следует подчеркнуть, что в этих 
■ясааях совершенствуется только тканевое дыхание.
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Таким образом, к воспитанию силовой выносливости: 
в видах спорта, характеризующихся проявлением преиму
щественно выносливости, можно приступать только после 
того, как сердечно-сосудистая и дыхательная системы 
достигнут высокого, стабильного уровня развития, причем 
применяя только тот объем средств, который обеспечива
ет уровень развития системы тканевого дыхания. Эта за
висимость должна сохраняться и в дальнейшем, по мере 
увеличения объема специальных средств. Пренебрежение 
этим чрезвычайно важным положением хоть и может не 
первых порах не повлиять на динамику роста силовой 
выносливости, но показатели ее будут, как правило, не
стойкими.

Поскольку средства воспитания силовой выносливости 
в достаточной степени не воздействуют на рост и удер
жание уровня высокой работоспособности систем, обеспе
чивающих поступление и транспортировку кислорода е 
организме, то для этой цели необходимо использовать : 
специфические средства и методы. Определение опте 
мального сочетания между этими средствами являет:: 
одной из важных проблем воспитания силовой вынослт 
вости. Как показывает опыт выступлений выдающих: - 
спортсменов (В. Куц, П. Снелл, Р. Кларк и др.), имен
но оптимальные взаимосвязи между применяемы: 
средствами и методами развития силовой выносливое": 
позволяли им показывать в соревновательном перп:тт 
тренировки выдающиеся результаты в избранном е т т - 
бега и высокие результаты на длинных и сверхдлинньт: 
дистанциях.

Методика развития силовой выносливости

Как известно, процесс развития силовой выноелнт: 
ти спортсмена предполагает наличие высокого ут: : :-н 
работоспособности систем, обеспечивающих поступи-- г 
и транспортировку кислорода в организме.

Средства. Силовая выносливость развивается п ::- : : 
всего в процессе выполнения спортивного упран: ъ
Кроме того, чрезвычайно эффективны и специальный т- 
ражнения, при выполнении которых используются с: т : - 
тивления (бег по песку, по гористой местности, с тг~: *, 
езда на велосипеде по грунтовому и песчаному л :: , -
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тню), т. е. когда обычные, стандартные условия услож
няются и, чтобы правильно выполнить упражнение, тре- 
.уется проявить большие усилия. Специальные упражне
ния, применяемые для развития силовой выносливости, 
должны отвечать следующим требованиям:

во-первых, создавать для работы всего организма в 
делом условия, адекватные спортивной двигательной де
ятельности;

во-вторых, сохранять общие черты внешней и внутрен
ней структуры самого спортивного упражнения.

Проведенные с бегунами-стайерами исследования по
лазали, что продолжительный бег в утяжеленной обуви и 
:ег по снегу (в научно-методической литературе рекомен
дуются как эффективные средства развития силовой вы
носливости) несколько изменяют структуру важнейших 
г 2з бега и таким образом нарушают уже выработанную 
е процессе специальной тренировки наиболее экономич
ную работу специфических групп мышц нижних конеч- 
н:;тей. В то же время применяемая в тренировке бегуна- 
:тайера специальная установка, разработанная Ю. А. По- 
н:зым (резиновое колесо со свободно вращающейся 
я тулкой, которое соединяется с бегуном трехметровой 
ямкой), позволяет задавать необходимые усилия, не на- 

: шая структуры бега, и добиться повышения работоспо- 
::бности как вегетативных функций, так и мышечного 
:пларата.

Специально-вспомогательные упражнения для разви- 
ТЕЛ силовой выносливости используют в комплексе, что-

«подтянуть» отстающие мышечные группы, и, как пра- 
янло, в начале подготовительного периода тренировки.

Методы. При развитии силовой выносливости приме
нится следующие методы: синтетического воздействия, 
не2литического воздействия, «до отказа», повторный, 
т гзторно-интервальный и круговой. В зависимости от за- 
н:ч тренировки и применяемых средств методы объеди- 
-:г>2т в определенные комплексы. При выполнении спор
тивного упражнения рекомендуется комплекс: метод син- 
' 2'нческого воздействия, «до отказа» и повторный или 
~:вторно-интервальный; при выполнении специальных 
нтажнений — два комплекса методов: первый — метод

те2литического воздействия, «до отказа» и повторный, а 
2Т2той— метод вариативного воздействия, повторный и 
сдэ отказа»; при выполнении специально-вспомогатель-
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ных упражнений — комплекс, в который входят методы 
«до отказа», повторный и круговой.

Принцип сочетания этих методов зависит от индиви
дуальных особенностей спортсменов, уровня их функци
ональной подготовленности и периода тренировки. Одна
ко именно перечисленные комплексы позволяют значи
тельно разнообразить тренировку, поэтому ни 
рекомендуют в той или иной степени для каждог: 
спортсмена.

Особенность применения этих комплексов при разви
тии силовой выносливости заключается в следующей 
В тех случаях, когда необходимо одновременно воздей
ствовать на развитие быстрой силы и выносливости, и: 
пользуется комплекс: метод синтетического воздействие 
«до отказа» и повторный (если преодолеваются сакы; 
длинные отрезки дистанции с интенсивностью соревнова
тельной и выше нее — в пределах результата, планнву- 
емого на будущее) или повторно-интервальный (естз 
преодолеваются укороченные отрезки дистанции с интиа 
сивностыо среднесоревновательной или 80% от нее).

При избирательном воздействии на развитие сило&:"в 
компонента этого физического качества применяется к: 
плекс: метод аналитического воздействия, «до отказа: 
повторный; при вариативном воздействии — комплекс 1 
который входят методы: вариативного воздействия, в:: 
торный и «до отказа». Вариативное воздействие на 
витие силовой выносливости в тренировочном за:-:-- * 
достигается с помощью специальных и спортивно:: т-
ражнений с различными сопротивлениями и интек: ар
ностью. Например, бегун на средние дистанции в ка:- а : ■ 
подходе вначале пробегает отрезки 600—800 м со с:т_:?- 
альным устройством (величина дополнительного сс- тэ4 
тивления 3—5% от соревновательной) со скор::~-V 
равной 60—70% от соревновательной; затем по ход;. 
на отметке 600—800 м он освобождается от сопрот : з | 
ния и пробегает следующие 600—800 м со скот::- : «  
70—80% от соревновательной. Заканчивает спорт: я  
бег, пробегая следующие 600—800 м со скорость:-: - э |  
нируемой на будущее, под уклон 15—20°. Г' в| 
активного отдыха (бег трусцой), лимитируемо- : ::-м  
менем, вновь повторяет эту серию. Общее число се:г : —«| 
«до отказа». При беге без отягощения по прямей :• - щ  
уклон частота шагов должна быть постоянной и д д д - ■ т я |
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ся среднесоревновательным величинам. Бег с отягощени
ем стимулирует развитие силового компонента, бег без 
отягощения и под уклон — развитие обоих компонентов 
силовой выносливости.

При локальном развитии отдельных мышечных групп, 
несущих основную нагрузку в спортивном упражнении, 
применяются методы «до отказа» и повторный или круго
вой.

Режим мышечной работы. В процессе развития сило
вой выносливости применяются следующие режимы ра
боты мышц: при выполнении спортивного упражнения — 
динамический с акцентом на преодолевающую работу 
мышц; при выполнении специальных упражнений — 
динамический с акцентом на преодолевающую работу 
мышц, динамический с сочетанием уступающего и пре
одолевающего характеров работы мышц; при выполне
нии специально-вспомогательных упражнений — динами
ческий с акцентом на преодолевающую работу мышц и 
статический.

Величина преодолеваемого сопротивления. При вы
полнении спортивного упражнения она соревновательная 
(собственный вес спортсмена); при выполнении специ
альных упражнений — соревновательная и выше соревно
вательной (вес дополнительных сопротивлений) на 4—5% 
(величина увеличения сопротивления лимитируется необ
ходимостью сохранять продвижение в пределах скорости, 
планируемой на будущее); при выполнении специально
вспомогательных упражнений величина сопротивлений 
может достигать 60—80% от максимума.

Интенсивность выполнения упражнения. Чтобы до
биться эффективного развития силовой выносливости, не
обходима величина интенсивности, близкая к соревнова
тельной, равная среднесоревновательной или несколько 
превышающая ее. Однако она должна обязательно со
хранять структуру спортивного упражнения. Организм 
спортсмена не должен быть поставлен в условия, значи
тельно не соответствующие соревновательным.

Интенсивность выполнения спортивного упражнения 
может быть увеличена за счет превышения уже достигну
той среднесоревновательной скорости в пределах плани
руемого более высокого результата. Например, у бегуна 
на 5000 м лучшая среднесоревновательная скорость — 
5,8 м/сек, а при планируемом результате должна быть
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6,13 м/сек. Следовательно, во время подготовки к этому 
результату она должна равняться 6,13 м/сек, изменяться 
может только длина преодолеваемых отрезков, продол
жительность и характер отдыха между ними.

При выполнении специальных упражнений интенсив
ность повышается за счет увеличения скорости, а темп 
движений сохраняется соревновательный.

При выполнении специально-вспомогательных упраж
нений, когда ставится задача — развить отдельные груп
пы мышц, несущие основную нагрузку в спортивном уп
ражнении, интенсивность составляет 60—80% от предель
ной, поскольку в этом случае нет необходимости 
сохранять внешнюю структуру движения в спортивном 
упражнении.

Число повторений упражнения в одном подходе
Спортивное и специальное упражнения выполняются 
многократно до момента падения заданной скорости ил: 
ограничиваются определенной длиной преодолеваемо:: 
отрезка. В любом случае общее число подходов — «до от
каза». Специально-вспомогательные упражнения повт:- 
ряются многократно, до заметного утомления. Длитель
ность статических упражнений — 10—12 сек.

Наглядное представление о методике развития сил 
вой выносливости дает схема взаимосвязи и взаимоос : 
ловленности средств, методов, режимов мышечной ра::- 
ты, величины преодолеваемого сопротивления, интек:: а 
ности выполнения упражнения и числа повторе: ■ 
упражнения в одном подходе, приведенная на стр. 15с— 
159.

Специфические особенности методики развития 
силовой выносливости, связанные 

с особенностями вида спорта

К особенностям методики развития силовой вы:::: - - 
вости, связанным с двигательным характером опрел--а- 
ных циклических видов спорта* относятся л: -
всего:

1. Структурное соответствие всех средств кон:-::е~яШ 
спортивной специализации. Иными словами, и:л: в е 
емые в тренировке спортсменов физические упра:-.-• як 
должны сохранять специфическую для каждсг: : да 
спорта структуру движения. Тем самым достигает::
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существенное воздействие на развитие специфических 
мышечных групп, несущих основную нагрузку во время 

соревнований.
2. Величина средней соревновательной интенсивности, 

характерная для отдельных видов спорта.
3. Длина тренировочных отрезков, длительность и 

дтрактер активного отдыха между ними.

Особенности методики развития силовой выносливости, 
связанные с индивидуальными особенностями 

спортсменов

Установление этих особенностей рассматриваемой ме
тлики— чрезвычайно важный вопрос, определяющий 
ьд ^активность развития силовой выносливости у спорт- 
:менов, уже достигших высокого уровня специальной 
дгдготовленности. Такими особенностями методики яв- 
лыются:

1. Величина преодолеваемого на соревнованиях со- 
ш мышления в беге, плавании определяется весом самого

пртсмена; в гребле, велосипедных и лыжных гонках — 
:де и весом спортивных снарядов, который также может 
мыть подобран с учетом индивидуального развития 
мдмртсменов. Величина превышения или уменьшения со- 
гддммовательного сопротивления при выполнении специ- 
: ддных упражнений в каждом конкретном случае должна 
дмззолять сохранять структуру спортивного упражнения; 
^тганизм спортсмена не должен быть поставлен в ус- 
* тля, значительно не соответствующие соревнователь
ным. '

2. Величина интенсивности выполнения упражнений 
гг:: развитии силовой выносливости общая для всех 
шгртсменов, но конкретное значение ее в каждом отдель- 
-: н случае сугубо индивидуально и зависит от соревно- 
мд-ельных величин. Например, у одного бегуна на 5000 м 
мдддмзесоревновательная скорость равна 6,13 м/сек, у 
л тугого — 5,90 м/сек. Поэтому при беге с интенсивностью,

тавляющей 80% от соревновательной или выше нее на
—20%, скорость у них будет разная.
3 Если при заданной скорости движения выполнение 

~:£жнения «до отказа» является общим требованием, 
■: длина отрезков и длительность отдыха между их пов-

157



Методика развития силовой выносливост

Средства

Спортивное
упражнение

Специаль
ные упраж

нения

Специально
вспомога

тельные уп
ражнения

Режим работы
Методы мышц

«До отказа».
Повторный 

или круговой

Динамический— 
акцент на пре
одолевающий 
характер раС:- 

ты мышц

Статический 
(активное на

пряжение)



_* : “ ортсменов высших разрядов

Величина пре
одолеваемого 
сопротивления

Интенсивность
выполнения
упражнения

Длина дистанции, 
преодолеваемой 

в одном подходе, 
или продолжи

тельность усилия

80% от пре-
дельной 10—12 сек.

* Исходя из характерных для конкретного вида спорта рабочих 
лг : - : н. выполнение которых активизирует деятельность тканевого



торениями индивидуальна. Таким образом, когда спорт
смены одной квалификации и специализации преодолева
ют на тренировочном занятии заранее определенные, оди
наковые для всех отрезки, общее число их повторений 
«до отказа» должно быть сугубо индивидуальным, но 
обязательно при условии, что оно позволит спортсмену 
сохранять заданную скорость движения.

Взаимосвязь интенсивности и объема средств 
развития силовой выносливости

Процессу развития силовой выносливости всегда 
должен предшествовать процесс ее восстановления. В это 
время уровень развития этого качества достигает наивыс
ших показателей, р'анее достигнутых при выполнении 
специальных и специально-вспомогательных упражнений.

Уже. говорилось, что при развитии силовой выносли
вости интенсивность выполнения упражнений весьма зна
чительна— 80% от соревновательной, соревновательная 
и выше нее (в пределах результата, планируемого ни 
ближайшее будущее). Применяя для развития силовой 
выносливости специальные и спортивное упражнения, 
необходимо делать акцент на интенсивность соревнова
тельную и выше. При выполнении упражнений цикличе
ского характера с соревновательной интенсивность:-: 
длина преодолеваемых отрезков должна быть заранее 
обусловлена, а их общий объем определяется числом 
повторений упражнения «до отказа», пока поддерживает
ся заданная интенсивность. Когда же интенсивность вы
ше соревновательной, упражнение циклического харак
тера выполняется «до отказа» в каждом повторен:::: 
пока спортсмен может поддерживать заданную интенсаа- 
ность и сохранять темп движения.

С интенсивностью, равной 80% от соревновательнса 
спортивное упражнение используется как дополнительнм 
средство разностороннего воздействия на развитие са
довой выносливости. В этом случае общая длина отрм- 
ков должна превышать соревновательную.

Важно подчеркнуть, что объем средств развития саам- 
вой выносливости в каждом отдельном случае опредеям- 
ется только возможностью сохранять заданную интенмд- 
ность. Увеличение его способствует эффективному : : :
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ту силовой выносливости, поэтому в тренировке каждого 
:хортсмена необходимо найти наиболее оптимальные со
четания средств, которые позволяли бы увеличивать об
пей объем специальной работы циклического характера.

Взаимосвязь процесса развития силовой выносливости 
с различными сторонами спортивной подготовки

Каково же влияние процесса развития силовой вынос- 
1ЛВОСТИ на физическую подготовленность спортсмена? В 
еедах спорта, где основную нагрузку несут разгибатели 
; :т (бег, ходьба, велосипедный и конькобежный спорт), 
::здействие средств и методов развития силовой вынос- 
тевости на рост остальных общих и специальных физи
ческих качеств крайне ограничено. Вот почему в этих 
з пах спорта в тренировки следует включать средства 
'щей и разносторонней целенаправленной физической 

тзаготовки с такой интенсивностью и объемом, чтобы, с 
ееэй стороны, поддерживать общий оптимальный уро

ке къ физического развития, достигнутый в процессе вос
становления силовой выносливости, а с другой — способ- 
ггговать переключению на другой вид двигательной 
; ; стельности и восстановлению специальной работоспо
собности. В видах спорта циклического характера, где 
:: сешая нагрузка приходится на мышцы не только ног, 
з : и пояса верхних конечностей (лыжные гонки, гребля, 
екенание), воздействие специальной силовой подготовки 
;е тост разносторонней целенаправленной физической 
: т::товки значительно. В этом случае средства общей и 
: тзносторонней целенаправленной физической подготов
ок ктпользуются прежде всего для переключения с одного 
к:те двигательной деятельности на другой и восстанов
лю-::-. специальной работоспособности.

Особо необходимо остановиться на взаимосвязи разви- 
~1Л силовой и скоростной выносливости — тех основных 
ж: злонентов, которые определяют специальную вынос- 
■ з:ззъ в упражнениях циклического характера (в фи- 
яекезкой подготовке). Только после того, как произойдут 
стнлги в уровне развития силовой выносливости, следует 
с: действовать на рост скоростной выносливости. Как 
~:.*еко повысится оптимальная частота движения, нужно 
шшее делать акцент на развитие силовой выносливости.
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Вот почему процесс развития скоростной выносливости 
является вторичным при воспитании специальной вынос
ливости.

Следует отметить, что в видах спорта циклического ха
рактера рост специальной выносливости на отдельных 
этапах может идти за счет развития в основном силовой 
выносливости. Например, в конькобежном спорте за по
следние годы резко возросли технические результаты, 
хотя число беговых шагов при прохождении круга не из
менилось. Специальная скоростная выносливость улуч
шилась прежде всего за счет роста уровня силовой вы
носливости и совершенствования техники.

Общим чрезвычайно важным положением для всех ви
дов спорта циклического характера является то, что сред
ства и методы развития силовой выносливости в доста
точной степени не стимулируют развития систем организ
ма спортсмена, способствующих поступлению и доставке 
кислорода к работающим мышцам. В отдельных случа
ях акцент на их применение может привести даже к 
угнетению важнейщих систем аэробного механизма. Поэ
тому наряду со средствами развития силовой выносли
вости необходимо широко и в достаточном объеме исполь
зовать средства, активно воздействующие на деятельность 
данных систем. Ибо, как известно, только оптимальная 
взаимосвязь между всеми системами аэробной произво
дительности (при .высоком уровне развития каждой из 
них в отдельности) позволяет добиваться высоких ре
зультатов в любом виде спорта циклического характера, 
отличающемся преимущественно проявлением выносли
вости.

Использование спортивного и специальных упражне
ний как основных средств развития силовой вынослив::- 
ти способствует и совершенствованию спортивной тех:-: - 
ки. Рост технического мастерства спортсменов выси:: _ 
разрядов связан прежде всего не с изменением формы 
движения, а с улучшением его внутренней структура 
обеспечивающим в каждом отдельном случае наиболее 
экономичную загрузку специфических мышечных грунт 
Тем самым повышаются возможности энергетическ::: 
обеспечения, что очень важно в длительной деятельно::: 
циклического характера.

Процесс развития силовой выносливости самым :::- 
ным образом связан с совершенствованием специально
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психологической устойчивости, ибо, только проявляя зна
чительные волевые усилия в тренировочных занятиях и 
з острой, спортивной борьбе на соревнованиях, можно эф
фективно развивать силовую выносливость спортсмена. 
Необходимое условие при этом — выполнение упражне
нии «до отказа» с сохранением заданной интенсивности— 
пэсобствует одновременному совершенствованию физио- 
дпических и психических функций организма' спорт
смена.

Методика удержания достигнутого уровня 
развития силовой выносливости

В круглогодичной тренировке спортсменов высших 
разрядов всегда наступает такой период, когда организм 
■счерпывает физиологические и психологические возмож
ности для дальнейшего роста силовой выносливости при 
достигнутых исключительно высоких ее показателях.

Процесс удержания достигнутого уровня силовой вы- 
зплнвости имеет два принципиально разных по задачам 
“ да: первый — в соревновательном периоде тренировки, 
Цддда необходимо сохранить высокий уровень компонен- 

силовой выносливости как можно дольше; второй — 
з дереходном периоде тренировки, когда перед спортсме- 
■: : стоит задача постепенно снизить уровень тренирован- 
ж ' - но сохранить на высоком уровне основные устой- 
■гзье компоненты силовой выносливости.

Естественно, что методика в обоих случаях будет 
г е~ъ определенные различия.

Средства. В качестве средств удержания достигнутого 
■резня силовой выносливости на любом этапе трениров- 
жэ пользуются спортивное и специально-вспомогатель- 
■ье упражнения.

Методы. Основными методами удержания уровня раз- 
Ь тн я силовой выносливости в соревновательном перио
де пенировки при выполнении спортивного упражнения 
■Е-дзются: первый комплекс — синтетического воздейст- 
Ь з .  п о  отказа» и повторный; второй комплекс — синте- 
щзтпного воздействия, повторно-интервальный и «до от- 
■дз: . При выполнении специально-вспомогательных 
рг::-пений применяется комплекс методов: аналитиче- 
1шсг: воздействия, «до отказа» и повторный.
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Методика удержания уровня развития силовой

Средства Методы Режимы работы
МЫШЦ

* Данный комплекс методов применяется только в переходнс ТЕ

В переходном периоде при выполнении спортив:-::' 
упражнения применяется комплекс методов: синтети 
КОГО воздействия и повторный; при выполнении СПт_ 
ально-вспомогательных упражнений — аналитичес:-:: 
воздействия, «до отказа» и повторный,

Режимы работы мышц. На всех этапах при выпсг : 
нии спортивного упражнения рекомендуется динам::-.- 
ский режим с акцентом на преодолевающий характер : :  
боты мышц, а при выполнении специально-вспомогатет; 
ных упражнений — статический (активные напряжен:: -
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5 э» носливости у спортсменов высших разрядов

Величина 
преодолева
емого сопро

тивления

Интенсивность
выполнения
упражнения

Длина преодолева
емого отрезка или 
длительность уси

лия в одном 
подходе

п н е  тренировки.

Величина преодолеваемого сопротивления. В соревно
вательном периоде тренировки величина преодолеваемо- 
г: сопротивления должна быть соревновательной; в под- 
-стовительном — соревновательной и меньше нее (умень
шение сопротивления достигается в беге, например, за 
:-гт передвижения под небольшой уклон, в гребле — за 
:те? скольжения лодки по течению и т. д.).

Интенсивность выполнения упражнения. В соревнова- 
-штьном периоде тренировки при выполнении спортивного 
штажнения на тренировочных занятиях она может быть

165



околопредельной (80%' от соревновательной) и выше со
ревновательной на 5—10%; при выполнении специально
вспомогательных изометрических упражнений (активное 
напряжение) — около 80% от максимальной; в переход
ном периоде при выполнении спортивного упражнения — 
80% от соревновательной (на данный период) и ниже 
нее; при выполнении статических упражнений — 60—70% 
от максимальной (на данный период).

Длина преодолеваемых отрезков в одном подходе. 
В соревновательном периоде при выполнении спортивного 
упражнения длина преодолеваемого отрезка может быть 
до момента падения заданной интенсивности (скорости) 
или заранее определенная. Необходимо отметить, что в 
первом случае длительность отдыха перед повторением 
упражнения не оговаривается, а общее число повторений 
упражнения в одном тренировочном занятии — «до отка
за»; во втором случае длина преодолеваемого отрезкв 
определена заранее, поэтому длительность и характе: 
активного отдыха перед последующим повторением так
же устанавливаются предварительно. Важно подчерк
нуть, что общее число повторений упражнения на одно:: 
тренировочном занятии — 60—90% от максимального 
которое спортсмен может выполнить, сохраняя заданну:-: 
интенсивность. Длительность статического напряжен::г 
при выполнении специально-вспомогательных упражне
ний составляет 12—16 сек., а общее число подходов—д: 
заметного утомления.

В переходном периоде тренировки при выполнен::: 
спортивного упражнения длина преодолеваемого отрез
ка в одном подходе, а также продолжительность и хар::- 
тер активного отдыха определяются по самочувств:::-: 
спортсмена. При выполнении специально-вспомогатель
ных упражнений статические напряжения длятся окс.~ 
10—12 сек.

Наглядное представление о методике удержания д:: 
тигнутого уровня силовой -выносливости дает схе- г 
взаимосвязи и взаимообусловленности средств, метод:: 
режимов мышечной работы, величины преодолеваем:'! 
сопротивления, интенсивности выполнения упр'ажненн- I 
длины преодолеваемой дистанции в одном подходе, л: 
веденная на стр. 164—165.
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Специфические особенности методики удержания 
достигнутого уровня развития силовой выносливости, 

связанные с особенностями вида спорта

Наряду с общими принципиальными положениями 
рассматриваемая методика имеет и специфические осо
бенности, позволяющие в определенной степени унифи- 
дкровать ее применительно к отдельным группам видов 
:дэрта, характеризующимся различной мощностью сорев- 
дазательных усилий. Эти особенности заключаются преж
де всего в том, что каждый вид-спорта циклического ха- 
г актера имеет специфическую взаимосвязь объема средств 
• держания достигнутого уровня развития силовой вы
носливости с высокой работоспособностью дыхательной и 
сердечно-сосудистой систем. Объем спортивного упражне
ния на одном тренировочном занятии по отношению к 
максимальному, который спортсмен может выполнить, 
сохраняя заданную интенсивность и темп движения, раз- 
бедный. Зависит он от мощности основных усилий, прояв- 
дение которых необходимо на соревнованиях. В видах 
шорта, требующих умеренной мощности усилий, объем 
Н; хдлнения спортивного упражнения может доходить до 

в видах спорта, требующих большой мощности,— 
д: 90%, а субмаксимальной — до 80%. Что касается объе
ма выполнения специально-вспомогательных упражнений, 
' :  наоборот, чем выше мощность усилий, тем он больше.

Особенности методики удержания уровня 
развития силовой выносливости, связанные 

с индивидуальными особенностями спортсменов

9'зковы же эти особенности?
I- Длина преодолеваемых отрезков и длительность ак- 

тннного отдыха.
б Удельный вес методов, применяемых в процессе 

уозожания достигнутого уровня развития силовой вынос- 
хгзости.

3. Длительность периода удержания достигнутого 
■резня развития силовой выносливости.

4. Конкретная значимость заданной интенсивности.
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Взаимосвязь интенсивности и объема средств 
удержания уровня развития силовой выносливости

Интенсивность выполнения циклических упражнений 
должна быть или несколько ниже или несколько выше со
ревновательной. Что же касается объема применяемых 
средств, то он определяется возможностью спортсмена 
поддерживать заданную интенсивность при выполнении 
циклических упражнений на каждом тренировочном за
нятии. Например, в видах спорта, требующих проявления 
субпредельной мощности движения, объем средств на 
каждом тренировочном занятии должен составлять не бо
лее 80% от максимально возможного при условии сох
ранения заданной интенсивности.

Через определенные периоды времени (не менее двух 
недель) необходимо проводить контрольную тренировку 
«■до отказа», т. е. выполнять максимально возможное 
число необходимых циклических упражнений. Исходя из 
этих величин, можно будет определить, каково же на дан
ный период количественное выражение 80% объема.

Взаимосвязь процесса удержания уровня развития 
силовой выносливости

с различными сторонами спортивной подготовки

В данном процессе важную роль, особенно в соревно
вательном периоде тренировки, играют физические уп
ражнения, которые позволяют поддерживать высоки:’: 
уровень специальной работоспособности дыхательной :: 
сердечно-сосудистой систем организма спортсмена. Таки
ми упражнениями могут быть спортивные упражнении 
выполняемые с умеренной и несколько большей интенсив
ностью (по отношению к соревновательной) равномерны 
и переменным методами. Особое значение при удержан 
достигнутого уровня силовой выносливости имеет раз:-:: 
сторонняя целенаправленная физическая подготовка, кв- 
тор ая является в данном случае средством переключении 
необходимого для восстановления специальной работ :- 
способности.

В процессе удержания уровня развития силовой вы
носливости происходит и дальнейшее техническое совет- 
шенствование. Именно в этот период тренировки идет изн
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хнвидуальная шлифовка наиболее тонких элементов 
внутренней и внешней структуры спортивной техники в 
упражнениях циклического характера, цель которой — 
-пне большая экономизация движения со специфической 
структурой.

Значение высокого уровня развития всех сторон пси- 
:: логической подготовки для удержания и проявления си- 
хгвой выносливости в видах спорта циклического харак- 
'гга чрезвычайно велико. Поскольку в этот период на 
ождом тренировочном занятии основные средства ис- 
жсльзуются не «до отказа», условия поддержания волевой 
т:'готовленное™ спортсмена ухудшаются. Основным 
::гдством стимулирования волевой готовности становит
ся спортивное упражнение, выполняемое на соревнова-
5ЖЯХ.

Методика восстановления уровня 
развития силовой выносливости

Необходимо еще раз подчеркнуть, что активно вос- 
—анавливать уровень развития силовой выносливости 

Ьгжно только после того, как системы, обеспечивающие 
'  гтупление и транспортировку кислорода к специфичес- 
■т: : мышечным группам, приобретут высокую работоспо- 

р:с:-:ость. Восстановление этого урЬвня достигается вы- 
нением большого объема упражнений циклического 

г актера с умеренной интенсивностью (равномерным 
'адом). В дальнейшем применение в тренировке пере
чной циклической работы позволяет в момент выпол- 
е в я  упражнения с повышенной скоростью вызывать 
тгксемические волны, активизирующие в работающих 
гидах оксимиоглобин, который, как известно, выполня- 
:дну из важнейших функций в системе мышечного ды- 
2я. По мере совершенствования деятельности дыха- 
ь-ой и сердечно-сосудистой систем организма спорт- 
;-а необходимо выполнять упражнения циклического 
актера с еще большей скоростью. Это еще значитель- 
дэзышает требования к активности системы мышеч- 

дыхания, и прежде всего к активной мобилизации 
'грода из оксимиоглобина. Чрезвычайно важно, чтобы 
м используемых специфических средств строго соот- 

■ 'г :зал  возможностям системы мышечного дыхания 
1зма. Иначе для энергетического обеспечения боль- 

: гбъема специфической работы будут использоваться

-
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другие, наиболее сложные механизмы, более косные и 
имеющие меньшую динамику развития. В то же время 
динамика роста механизмов системы мышечного дыхания, 
не имея необходимой стимуляции, будет незначительной. 
Рост уровня силовой выносливости будет происходить по 
чисто внешним параметрам, и спортсмен сможет выпол
нять данную работу даже в процесс’е развития этого ка
чества. Но это будет продолжаться лишь до определенно
го времени, ибо дальнейший рост показателей силовой 
выносливости потребует еще большего энергетического 
обеспечения. Показатели уровня развития силовой вынос
ливости стабилизируются (а при попытке увеличить ин
тенсивность могут даже уменьшаться), тормозя тем са
мым и рост специальной выносливости.

Данное методическое положение освещено более под
робно потому, что, к сожалению, в практике подготовки 
спортсменов оно, как правило, не учитывается. В резуль
тате нередко спортсмен, показав в начале спортивног: 
сезона обнадеживающие результаты, не оправдывает за
кономерных надежд, даже несмотря на то, что выполняет 
большой объем циклической работы.

Важно еще раз напомнить, что процесс восстановлен:-: 
уровня развития силовой выносливости заканчивается 
когда показатели этого качества в мышечных групп;' 
несущих основную специфическую нагрузку, при выпол
нении специальных упражнений достигнут примерно 8 0 . 
от максимальных величин прошедшего годичного цикла

Средства. В процессе восстановления уровня развп- 
тия силовой выносливости используются спортивное уп
ражнение, специальные и специально-вспомогательна1 
упражнения.

Методы. При выполнении спортивного упражнекн? 
применяется комплекс методов: синтетического возятЬ- 
ствия и повторно-интервальный; при выполнении 
циальных упражнений — два комплекса методов: перз;± 
объединяет методы аналитического воздействия, «до за
каза» и повторный, второй — аналитического воздейс- : г 
повторно-интервальный и «до отказа»; при выполнен ж 
специально-вспомогательных упражнений применят:' - 
два комплекса методов: первый — методы «до отказг* 
повторный или круговой, а второй — методы анализ: но
ского воздействия, «до отказа» и повторный или кру
говой.



Режимы работы мышц. Основными режимами явля
ется динамический с акцентом на преодолевающий ха- 
: актер работы и статический (активные напряжения).

Величина преодолеваемого сопротивления. При вы
полнении спортивного упражнения величина эта сорев
новательная, при выполнении специальных упражне
ний— выше соревновательной на 3—5%, а при выполне
нии специально-вспомогательных упражнений — 40—60% 
от максимальной.

Интенсивность выполнения упражнения. При выпол
нении спортивного упражнения она равна 60—70% отпре- 
пнльно возможной на данный период, при выполнении 
специальных упражнений — 50—70 %-. Интенсивность 
выполнения динамических специально-вспомогательных 
упражнений — 40—60% от предельной, а статиче
ских — 80%.

Длина преодолеваемого отрезка в одном подходе. При
наполнении спортивного упражнения она определяется 
ссранее. Специальные упражнения делают до момента 
г едения заданной скорости или также заранее определя
ет длину отрезка. При выполнении динамических специ- 
с.тьно-вспомогательных упражнений число повторений — 
до признаков заметного утомления; длительность стати
ческих напряжений— 12—16 сек.

Наглядное представление о методике восстановления 
уровня развития силовой выносливости дает схема взаи
мосвязи и взаимообусловленности средств, методов, ре- 
-ттмов мышечной работы, величины преодолеваемого 
: :противления, интенсивности выполнения упражнения и 
длины преодолеваемых отрезков, приведенная на 
гтР. 172—173.

Специфические особенности методики восстановления 
уровня развития силовой выносливости, 
связанные с особенностями вида спорта

К специфическим особенностям этой методики отно
сится:

1. Структурное соответствие всех средств, применяе
мых для восстановления уровня развития силовой вынос
ливости, конкретной спортивной специализации. Тем са- 
■ь м обеспечивается преимущественное воздействие на 
гдецифические мышечные группы.
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*. :зой выносливости у спортсменов высших разрядов
Величина пре- Интенсивность Длина преодолеваемого 

одолеваемого выполнения отрезка и длительность 
сопротивления упражнения усилия в одном подходе

40—60% от 40—60% от
максималь- максимальной
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До признаков 
заметного утомле

ния



2. Величина соревновательной интенсивности.
3. Длина тренировочных отрезков, продолжитель

ность и характер отдыха между повторениями.
4. Длительность процесса восстановления уровня раз

вития силовой выносливости.

Особенности методики восстановления уровня 
развития силовой выносливости, связанные 

с индивидуальными особенностями спортсменов

Этими особенностями являются:
1. Величина соревновательного сопротивления, пре

одолеваемого при выполнении спортивного упражнение 
(ее, как известно, определяет собственный вес спортсме
на), а также величина дополнительного сопротивлен::г 
превышающая на 3—5% соревновательную.

2. Скорость выполнения упражнения при заданы:0 
интенсивности.

3. Длина тренировочных отрезков и продолжитель
ность активного отдыха между ними.

Взаимосвязь интенсивности и объема средств 
восстановления уровня развития силовой выносливост:

Для рассматриваемого процесса характерна стр:~: 
определенная интенсивность при использовании конк::- 
ных средств. Как правило, восстановление уровня ра:: - 
тия силовой выносливости начинается с применения дина
мических специально-вспомогательных упражнений, воз
действующих на рост локальной силовой выносливости з 
группах мышц, несущих основную нагрузку в спортивн: ■ 
упражнении. Интенсивность выполнения упражнен 1 
вначале равна 40% от предельной на данный пег. :х 
В дальнейшем она постепенно повышается и в кони: г 
риода может достигать 60%.

Активное восстановление уровня развития силовой :д- 
носливости начинается с момента включения в трен:::: щ 
ку специальных упражнений. Вначале используется 
плекс методов: аналитического воздействия, «до от:-:::» 
и повторный. В этом случае интенсивность равна 50—: . г 
от предельной на данный период. Затем постепенн: г : а-
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меняется и комплекс, объединяющий методы аналитичес- 
-::го воздействия, повторно-интервальный и «до отказа». 
Он предусматривает интенсивность выполнения упражне
ний уже 60—70%.

Что касается объема средств восстановления уровня 
г ззвития силовой выносливости, то в каждом конкретном 
случае он определяется тем числом упражнений, которое 
спортсмен мо^кет повторить на тренировочных занятиях, 
сохраняя заданную интенсивность.

Взаимосвязь процесса восстановления уровня 
развития силовой выносливости 

с различными сторонами спортивной подготовки

Средства, используемые для восстановления силовой 
выносливости, и особенно специально-вспомогательные и 
специальные упражнения, воздействуя на рост специаль- 
5 :и силовой подготовленности спортсмена, одновремен- 
5-з способствуют и эффективному развитию его общей и 
зззносторонней целенаправленной физической подготов
ленности. В свою очередь, оптимальное применение 
::здств разносторонней целенаправленной физической 
г :дготовленности способствует восстановлению уровня 
п-ззития силовой выносливости. Помимо оздоровления 
ссгзнизма спортсмена, решается еще одна чрезвычайно 
зджная задача — переключение с одного вида двигатель- 
■: н деятельности на другой для восстановления специаль- 
*: а работоспособности.

Наряду со специфическими средствами необходимо 
п: :зко, в достаточном объеме применять и упражнения 
джкдического характера, способствующие прежде вс.его 
зеленейшему совершенствованию систем обеспечения 
жгслородом специфических мышц.

Условия технического совершенствования при исполь- 
шеании средств восстановления уровня развития силовой 
зьсносливости крайне ограничены. Одновременное воздей- 
с зн е  возможно только при выполнении спортивного уп- 
:з.-:нения, объем которого на данном этапе тренировки 
Ьззчительно меньше, чем объем специальных и специаль- 
■с-зспомогательных упражнений.

Эффективность вQccтaнoвлeния уровня развития сило- 
:: • выносливости во многом зависит от способности
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спортсмена проявлять значительные волевые усилия при 
преодолении трудностей в тренировочных занятиях, когда 
приходится выполнять упражнения циклического харак
тера со значительной интенсивностью, «до отказа».

* *

Выносливость важна не только в видах спорта цикли
ческого характера, но и в видах спорта с ациклической 
структурой движения и особенно в видах спорта, связан
ных с единоборством. В этих видах спорта выносливость 
к проявлению взрывной силы развивается, как правило, 
автоматически в процессе восстановления и развития 
взрывной силы, когда спортсмен выполняет большой 
объем специальных упражнений взрывного характера ме
тодами аналитического и вариативного воздействия. Нап
ример, метателям копья применение этих методов позво
лило увеличить объем специальной работы в 5—7 раз 
Применение аналитического и вариативного методов и в 
других видах спорта даст возможность значительно уве
личить объем специальной работы, что, естественно, буде~ 
способствовать и значительному росту выносливости : 
проявлению необходимой взрывной силы. Однако общие 
для всех видов спорта положения не исключают специ
фических особенностей методики развития выносливое?: 
к проявлению этого качества.

В видах спорта с ациклической структурой движения 
(легкоатлетические метания, прыжки и т..д.) спортсменах 
чтобы попасть на крупнейшие основные соревнован::; 
накануне приходится выступать в квалификационных с> 
ревнованиях, где, как правило, нужно показать высок:? 
результат. Развить выносливость к такому проявлен: 
взрывной силы позволяют сдвоенные скоростно-силовых 
тренировки, проводимые в период развития и поддери:: 
ния уровня развития скоростно-силовых качеств.

В видах спорта, связанных с единоборством (борь:; 
бокс), как показывает опыт, очень часто для развития вы
носливости к проявлению взрывной силы применяют спс: 
тивное упражнение, выполняя его с интенсивность? 
60—70% методом «до отказа». Необходимо сразу сказа?- 
что данная методика будет развивать выносливость
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::эявлению усилий, равных тренировочной интенсивности 
1.7И несколько бблЬШНХ.

Для развития выносливости к проявлению взрывной 
в каждом конкретном случае' следует повторять 

специфические скоростно-силовые упражнения до тех пор, 
_:ха спортсмен может сохранять первоначальные величи
ны взрывной силы. Затем после восстановления в проиес- 
:е активного отдыха можно вновь повторять упражнение, 
соблюдая первоначальные условия. Число подходов и 
- -::ло повторений упражнения в каждом подходе должно 
:^ть сугубо индивидуальным. Этот методический прием 
гехомендуется использовать в начале периода развития 
: ::ывной силы. В дальнейшем число подходов необходи- 

: постепенно увеличивать, а длительность активного от
дыха между ними искусственно уменьшать.

МЕТОДИКА ВОСПИТАНИЯ СИЛОВОЙ ЛОВКОСТИ

Проявлением силовой ловкости характеризуются 
тт-ежде всего виды спорта, связанные с искусством дви
жения (спортивная гимнастика, акробатика, прыжки в 
ыду. фигурное катание на коньках). Например, в упраж- 
вк*:иях на снарядах гимнаст стремится сохранить высо- 
г  •: пространственную точность при выполнении комби- 
:Д_нй, состоящих из динамических и статических элемен
т е . каждый из которых требует строго определенной ве- 

ы динамических или статических усилий. Поэтому 
г*е _::альная силовая подготовка в гимнастике, как и в 
;п гих видах спорта этой группы, должна быть направле- 
ы  : одной стороны, на развитие силы в мышцах, несущих 
•:-:вную  нагрузку, а с другой — на воспитание умения 
: : ыстроизменяющихся условиях исключительно точно 
д-г геренцировать время проявления различных по вели- 
Ч -г и режимам мышечных усилий. Проявление силовой 
::з-:ости связано с укорочением хронаксии мышечных 
■ несущих основную нагрузку при выполнении спор- 
■: ■ го упражнения, и сближением этого показателя у 

в ' : ;.7ьных специфических мышц, а также с высокой сте- 
17^-ю произвольного напряжения и расслабления.

На протяжении одного цикла тренировки процесс вос- 
* '7н;:я силовой ловкости проходит три этапа — развитие 
е: держание и восстановление уровня развития.
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Средства. Основными средствами развития силовой 
ловкости являются спортивное и специальные упражне
ния. Специальные упражнения, направленные на развитие 
силовой ловкости специфических мышечных групп, дол
жны соответствовать структуре либо всего спортивного 
упражнения, либо отдельных его фаз и элементов. Спе
циально-вспомогательные упражнения следует применять 
ограниченно, ибо они не дают возможности развивать си
лу, сохраняя внешнюю и внутреннюю структуру спортив
ного упражнения, т. е. одновременно развивать и силу, и 
умение дифференцировать ее в соответствии с техникой 
спортивного упражнения.

Применение специальных и специально-вспомогатель
ных упражнений с отягощениями, позволяющими превы
шать в тренировках соревновательные усилия, объясняет
ся тем, что решать вопросы специального силового разви
тия, допустим, гимнастов высокой квалификации толь?:: 
с помощью спортивных упражнений или отдельных К1 
элементов и связок на современном уровне развития спор
та невозможно.

Методы. В процессе развития силовой ловкости пт: 
меняются методы синтетического и аналитического воз
действия, «до отказа» и повторный. В зависимости от ис
пользуемых средств они объединяются в три комплекс: 
При выполнении спортивного и специальных упражненк! 
(в соответствии со структурой всего спортивного упра- - 
нения) применяются методы синтетического воздейстнг: 
и повторный; при выполнении специальных упражнение 
(в соответствии со структурой отдельных элементов сп:с- 
тивного упражнения) — методы синтетического возле 
ствия, «до отказа» и повторный; комплекс методов анали
тического воздействия, «до отказа» и повторный прим:се
ют при выполнении специально-вспомогательны 
упражнений.

Режим работы мышц. Для развития силовой л :: : 
ти характерны следующие режимы: при выполнении с г :: ■ 
тивного упражнения и специальных упражнений в с::~ 
ветствии со структурой всего спортивного упражнении — 
сочетание всех характеров мышечной работы, присущ ~ 
динамическому и статическому режимам; при выл:.--: 
нии специальных упражнений, соответствующих ст:;. -

Методика развития силовой ловкости
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:з элементов спортивного упражнения, и специально- 
зспомогательных упражнений — сочетание динамическо
го и статического режимов, динамический режим с 
сочетанием работы уступающего и преодолевающего ха
ет актеров, динамический режим с работой мышц преиму
щественно преодолевающего характера, сочетание дина- 

пческого режима (работа уступающего или преодолева
ющего характера) и статического режима (пассивные 
спряжения), статический режим.

Величина преодолеваемого сопротивления. Величина 
преодолеваемого сопротивления, позволяющая эффектив
но развивать одновременно силу и ловкость, при выполне- 
кпн спортивного упражнения должна быть соревнователь- 
н:н. Когда выполняются специальные упражнения, соот
ветствующие структуре всего спортивного упражнения, 
необходимы дополнительные отягощения, но величина их 
ее должна превышать 3—4% собственного веса спортсме-
- с При выполнении специальных упражнений согласно 
гтруктуре отдельных элементов спортивного упражнения 
зе: отягощения может быть больше, однако увеличивать 
его следует лишь до тех пор, пока сохраняется внешняя и 
внутренняя структура спортивного упражнения. Вес отя- 
"гшений в специально-вспомогательных упражнениях 
жожно доводить до 70—75% от максимального. Превы- 
щение указанных величин сопротивления исключает воз-

жность эффективно развивать силу одновременно с 
топкостью, сохраняя структуру спортивного упражнения.

Интенсивность выполнения упражнения. В процессе 
гзгвития силовой ловкости она различна: при выполнении 
:т : птивного упражнения — соревновательная, при выпол
нении специальных упражнений — оптимальная, причем 
з каждом конкретном случае величину оптимальной ин- 

снзности специальных упражнений определяет воз- 
»гжность сохранять внешнюю структуру движения. Вы- 
п .гнение специально-вспомогательных упражнений с ин- 

• зностыо, составляющей 80—90% от предельной, 
способствует росту динамической силы без заметной ги- 
пзп-пофии мышечных групп, несущих основную нагрузку. 

Число повторений упражнения в одном подходе.
- : п э повторений упражнения в одном подходе при вы- 
п: ->;ении спортивного и специальных упражнений в соот- 
е е т с т в и и  со структурой всего спортивного упражнения 
:п-:кратное. Когда специальные упражнения соответст-
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вуют структуре лишь отдельных элементов спортивного 
упражнения (сохраняют внешнюю структуру движения), 
их повторяют многократно. Специально-вспомогательные 
упражнения выполняют многократно, до заметного утом
ления.

Наглядное представление о методике развития сило
вой ловкости дает схема взаимосвязи и взаимообуслов
ленности средств, методов и режимов мышечной работы, 
величины преодолеваемого сопротивления, интенсивности 
выполнения упражнения и числа повторений упражнения 
в одном подходе, приведенная на стр. 180—181.

Специфические особенности методики развития силовой 
ловкости, связанные с особенностями вида спорта

Специфические особенности методики развития сило
вой ловкости, позволяющие определить общие методичес
кие положения сообразно двигательным особенностям 
видов спорта, связанных с искусством движения, сле-

^ЬуСтруктурное соответствие всех средств, применяе
мых для развития силовой ловкости, конкретной спортив
ной специализации, т. е. использование только упражне
ний, сохраняющих специфическую для данного вида спор
та внешнюю структуру движения. Это, с одной стороны, 
позволяет совершенствовать технику упражнений, а с 
другой — способствует развитию специфических мышеч-

Зуштельность тренировочного периода, запланиро
ванного для развития силовой ловкости. Например, в фи
гурном катании на коньках — годичный цикл тренировки 
в спортивной гимнастике — полугодичный; соответствен
но этому и время, отводимое на развитие силовой ловкое- 
тшгвазлично.

Соотношение объемов спортивного упражнения 
специальных и специально-вспомогательных упражнении

Особенности методики развития силовой ловкости, 
связанные с индивидуальными особенностями 

— спортсменов

Величина преодолеваемого на соревнованиях соп 
ротивления. Ее определяет вес самого спортсмена.

дующие:

ш >упп.
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Величина преодолеваемого сопротивления при вы
полнении специальных и специально-вспомогательных уп
ражнений. Поскольку вес каждого спортсмена различен, 
различна и величина дополнительного сопротивления.

(^Соотношение объемов специальных и специально
вспомогательных упражнений.

^Интенсивность выполнения специальных упраж-

исло подходов на одном тренировочном занятии.

Взаимосвязь интенсивности и объема средств 
развития силовой ловкости

Интенсивность выполнения спортивного упражнения и 
отдельных его элементов всегда должна быть соревнова
тельной, специальных упражнений — оптимальной, позво
ляющей сохранять специфическую внешнюю структуру, а 
специально-вспомогательных упражнений — 80—90% от 
предельной. Объем упражнений определяется возможно
стью спортсмена, повторяя их, сохранять заданную интен
сивность и внешнюю специфическую структуру движения.

Взаимосвязь процесса развития силовой ловкости 
с различными сторонами спортивной подготовки

В различных спортивных специализациях воздействие 
процесса развития силовой ловкости на рост общей и раз
носторонней целенаправленной физической подготовлен
ности не одинаково. Так, средства развития силовой лов
кости, применяемые в спортивной гимнастике и акроба
тике, способствуют эффективному общему и разносторон
нему целенаправленному физическому развитию спорт
сменов. Поэтому общая и разносторонняя целенаправлен
ная физическая подготовка у гимнастов направлена на 
эздоровление организма и восстановление специальной 
работоспособности. Средства же, применяемые для разви
тия силовой ловкости в одиночном фигурном катании на 
коньках, в значительной степени оказывают односторон
нее воздействие. Поэтому в тренировке фигуриста в пол
ном объеме должны быть использованы средства общей 
и разносторонней целенаправленной физической подго-
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товки с целью не только оздоровления организма спорт
смена и восстановления специальной работоспособности. 
Они призваны также способствовать оптимальному росту 
физического развития.

Особое внимание в рассматриваемых видах спорта не
обходимо уделять развитию специальной гибкости и уме
нию расслаблять мышцы. Для решения первой задачи 
целесообразно использовать специальные динамические 
упражнения с полной амплитудой движения, а для вто
рой— статические упражнения (активные кратковремен
ные напряжения — 0,1—0,2 сек.).

Развитие силовой ловкости самым тесным образом 
связано с техническим совершенствованием спортсмена. 
Оно полностью подчинено задачам технического совер
шенствования в сложных по координации движениях, 
сочетающих различные динамические и статические 
элементы.

Развитие силовой ловкости — процесс очень трудоем
кий. Объясняется это прежде всего высокой координа
ционной сложностью основных средств, применяемых 
для развития рассматриваемого физического качества. 
Поэтому от спортсмена требуется проявление значитель
ных волевых усилий и высокий уровень развития специ
альной психической устойчивости.

Методика удержания достигнутого уровня 
развития силовой ловкости

В видах спорта, связанных с искусством движения, 
мастерство спортсмена определяется техникой выполне
ния спортивного упражнения. После того как спортсмен 
достиг уровня физического развития, необходимого для 
овладения техникой, наступает период ее филигранной 
отделки. Непременным условием на всем протяжении 
этого периода является удержание ранее достигнутого 
уровня развития силовой ловкости.

Методика этого процесса характерна и для переход
ного периода тренировки. В этом случае средства ее спо
собствуют прежде всего удержанию развития силового 
компонента данного качества на среднем уровне по от
ношению к достигнутым ранее высшим показателям.
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Средства. Основными средствами методики удержа
тся уровня развития силовой ловкости являются 
:~:ртивное и специально-вспомогательные упраж-
ден:-:я.

Методы. При выполнении спортивного упражнения 
т: - меняется комплекс методов, объединяющий метод 

--етического воздействия и повторный. При выполне- 
: : специально-вспомогательных упражнений в комп- 
гехс входят методы: аналитического воздействия, «до 
гпюза» и повторный.

Режимы работы мышц. Для удержания достигнутого 
уп:вня развития силовой ловкости характерны следую- 
_ в режимы работы мышц: при выполнении спортивных 
т*:вжнений — сочетание мышечной работы всех харак- 

присущих динамическому и статическому режи-
■ при выполнении специально-вспомогательных уп- 
31 мнений — динамический режим с сочетанием усту-

шего и преодолевающего характеров работы мышц, 
-: - веский режим (активные и пассивные напряже- 

ш ) .
Величина преодолеваемого сопротивления. При вы-

* тлении спортивного упражнения величина преодоле
н а  : :го сопротивления соревновательная, а при выпол- 
= специально-вспомогательных упражнений — 70 — 
~  - от максимальной.

Интенсивность выполнения упражнения. Спортивное 
у~::-:нение выполняется с соревновательной интенсив- 
■: :~ъю, а специально-вспомогательные упражнения — 
г г=-енсивностью 80—90% от предельной.

Число повторений упражнения в одном подходе, 
‘ "ттивное упражнение выполняют один раз, в отдель- 

случаях при необходимости возможно несколько 
э :':эений. Динамические специально-вспомогательные 
?г:::-:нения выполняют до первых признаков утомления. 
И :: должительность каждого статического напряже-
■ • — 4—5 сек. . ■ -О

Наглядное представление о методике удержания дос-
_ого уровня развития силовой ловкости дает схема 

(■тджмосвязи и взаимообусловленности средств, методов, 
р - - мов мышечной работы, величины преодолеваемого 
» • :  -явления, интенсивности выполнения■ упражнения

■ - :.-а повторений упражнения в одном подходе, приве- 
- еяя на стр. 186—187.
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Методика удержания уровня развития силовой ловкостк

Режим работы
Средства Методы мышц

Специфические особенности методики 
удержания уровня развития силовой ловкости, 

связанные с особенностями вида спорта

К особенностям методики удержания ранее дост - 
нутого уровня развития силовой ловкости прежде все:: 
относится различное соотношение объема динамиче::-: з  
и статических упражнений, а также длительность эт: г: 
процесса.



у спортсменов высших разрядов
р Величина 

преодолевае
мого сопро

тивления

Интенсивность
выполнения
упражнения

Число повторе
ний упражнения 
или длительность 
усилия в одном 

подходе

Эсобенности методики удержания уровня развития 
силовой ловкости, связанные 

с индивидуальными особенностями спортсменов

Величина преодолеваемого на соревнованиях со- 
■рТ^зления, ибо ее, как известно, определяет вес
“1̂ г\го споРтсмена-

^ . ’Величина сопротивления, преодолеваемого при вы- 
ш тнении динамических специально-вспомогательных
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упражнений. При одинаковом процентном выражении 
этой величины конкретные показатели ее различны в 
зависимости от максимальных величин.

3. Интенсивность выполнения спортивного и специ
ально-вспомогательных упражнений.

.4. Число подходов при выполнении динамических и 
статических специально-вспомогательных упражнений

Взаимосвязь интенсивности и объема средств 
удержания уровня развития силовой ловкости

Интенсивность в процессе удержания достигнуто:: 
уровня развития силовой ловкости постоянна: при вы
полнении спортивного упражнения — соревновательная. : 
при выполнении специально-вспомогательных упражне
ний— 80—90% от предельной.

Что же касается объема применяемых средств, т: 
общее число повторений спортивного упражнения опге- 
деляется задачами, которые ставит процесс техническс- 
го совершенствования: объем специально-вспомогател- 
ных. динамических упражнений должен быть разе:
60—70% возможного числа повторений при условии, чт: ] 
величина заданной интенсивности сохраняется.

В соревновательном периоде тренировки статическе . 
упражнения повторяют максимально возможное чист: •] 
раз, пока удается сохранить заданную интенсивность

В переходном периоде объем статических упражее- ! 
ний, равно как и динамических, должен быть раз ж 
50—60%.

Взаимосвязь процесса удержания уровня 
развития силовой ловкости 

с различными сторонами спортивной подготовки

Поскольку объем средств удержания достигну- : - 
уровня силовой ловкости довольно невелик и воздекс- : г 
этого процесса на общую и разностороннюю целенатг::- 
ленную физическую подготовку ограничено, следует I I 
оптимальном объеме применять средства, спецнальн: 1 
предназначенные для данной цели. Как и в период п :+ -| 
вития силовой ловкости, необходимо особо ображ.
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1

внимание на развитие гибкости и совершенствование 
умения расслаблять мышцы.

В период удержания ранее достигнутого уровня раз
вития силовой ловкости происходит наибольшее слияние 
двух процессов — физического развития и технического 
совершенствования. Сохранение высокого уровня разви
тия данного качества создает необходимые условия для 
эффективного совершенствования техники. В свою оче
редь, рост технического мастерства спортсмена спо
собствует проявлению силовой ловкости.

В соревновательном периоде тренировки от спорт
смена требуется проявление больших волевЬх усилий, 
чтобы противостоять сбивающим факторам (и прежде 
всего факторам внешней среды). Этот период является 
наиболее психологически «уязвимым» для спортсмена, 
все внимание которого направлено на филигранное отта
чивание техники упражнения и проявление ее в условиях 
: строй спортивной борьбы.

Методика восстановления уровня 
развития силовой ловкости

Начинается этот процесс с выполнения специально
вспомогательных динамических и специальных упраж
нений, структура которых соответствует структуре от
дельных элементов спортивного упражнения. В 
дальнейшем используют и спортивное упражнение. За- 
нанчивается процесс восстановления уровня развития 
силовой ловкости, когда спортсмен при выполнении 
специально-вспомогательных и специальных упражнений 
вновь добьется ранее достигнутых показателей.

Средства. Основными средствами в этом процессе яв
ляются спортивное упражнение и специальные упражне
ния, повторяющие структуру отдельных элементов спор
тивного упражнения, а также специально-вспомогатель
ные упражнения.

Методы. При выполнении спортивного упражнения 
применяется комплекс методов, объединяющий методы 
синтетического воздействия и повторный; при выполне
нии специальных упражнений — комплекс, в который 
входят методы синтетического воздействия, «до отказа» 
г повторный; при выполнении специально-вспомогатель-
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Методика восстановления уровня развития силовой

Режим работы
Средства Методы мышц



хости у спортсменов высших разрядов

Величина пре
одолеваемого 
сопротивления

Интенсивность
выполнения
упражнения

Количество повто
рений упражнения 
или длительность 
усилия в одном 

подходе



ных упражнений — методы аналитического воздействия, 
«до отказа» и повторный.

Режимы работы мышц. При выполнении спортивного 
упражнения предпочтительно сочетание всех характеров 
работы мышц, присущих динамическому и статическому 
режимам;, при выполнении специальных упражнений — 
динамический режим..с сочетанием уступающей и пре
одолевающей работы мышц, а также с акцентом на 
преодолевающий характер работы мышц, сочетание ди
намического (уступающий или преодолевающий харак
тер работы мышц) и статического режимов; специально
вспомогательные упражнения выполняют в динамичес
ком режиме с акцентом на преодолевающий характер 
работы мышц, а также с сочетанием уступающего и 
преодолевающего характеров мышечной работы и в ста
тическом режиме (пассивные напряжения).

Величина преодолеваемого сопротивления. При вы
полнении спортивного упражнения величина преодоле
ваемого сопротивления соревновательная, при выполне
нии специальных упражнений — выше соревновательной 
на 3—10%, а при выполнении специально-вспомогатель
ных упражнений — до 70—75% от максимальной.

Интенсивность выполнения упражнения. Спортивное 
упражнение выполняется с соревновательной интенсив
ностью, специальные упражнения — с оптимальной, а 
специально-вспомогательные — с интенсивностью 70— 
90%) от предельной.

Число повторений упражнения в одном подходе.
При выполнении спортивного упражнения оно однократ
ное, при выполнении специальных упражнений, напро
тив,— неоднократное; при выполнении специально-вспо
могательных упражнений — многократное, до заметного 
утомления.

Наглядное представление о методике восстановления 
достигнутого уровня развития силовой ловкости дает 
схема взаимосвязи и взаимообусловленности средств, 
методов, режимов мышечной работы, величины преодо
леваемого сопротивления, интенсивности выполнения 
упражнений и Числа их повторения в одном подходе, 
показанная на стр. 190—191.



Специфические особенности методики восстановления 
уровня развития силовой ловкости, 

связанные с особенностями вида спорта

Особенности методики восстановления уровня раз
вития силовой ловкости применительно к специфике от
дельных видов спорта заключаются в следующем:

1. Обязательное использование только упражнений, 
сохраняющих специфическую для вида спорта внешнТото 
структуру движения, что позволяет связать восстановле
ние силы в специфических мышечных группах с овладе7, 
:1ием спортивной техникой!

2. Каждый вид спорта предусматривает специфичес- 
: кое соотношение объема выполнения спортивного уп
ражнения, специальных и специально-вспомогательных 
(упражнений.

Особенности методики восстановления уровня 
развития силовой ловкости, связанные 

с индивидуальными особенностями спортсменов

( \ у  Величина преодолеваемого на соревнованиях со
противления. Определяет эту величину вес самого спорт-
С Ы {

величина сопротивления, преодолеваемого при вы
полнении специальных и специально-вспомогательных 
упражнений. Поскольку вес тела каждого спортсмена 
различный, различна и величина дополнительного со
противления.

^/Соотношение объемов специальных и специально- 
а:ломогательных упражнений.

^^Интенсивность выполнения специальных упраж-
—ш.

.) Число подходов в одном тренировочном занятии.

Взаимосвязь интенсивности и объема средств 
восстановления уровня развития силовой ловкости

Величина интенсивности определяется в начале тре
нировочного занятия. Ее и следует сохранять в течение 
а:его занятия. Спортивное упражнение выполняют с со
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ревновательной интенсивностью, специальные упражне
ния— с оптимальной, а специально-вспомогательные — 
с интенсивностью 70—90% от предельной.

Объем упражнений в каждом конкретном случае 
определяется возможностью спортсмена сохранять за
данную интенсивность.

Взаимосвязь процесса восстановления уровня 
развития силовой ловкости 

с различными сторонами спортивной подготовки

Процесс восстановления достигнутого ранее уровня 
развития силовой ловкости самым тесным образом свя
зан с восстановлением общей и разносторонней целена
правленной физической подготовленности, оптимальные 
темпы роста которой до определенных границ положи
тельно влияют на эффективность восстановления спе
циальной силовой подготовленности.

Поскольку воспитание силовой ловкости связано с 
техническим совершенствованием, эта специфическая 
связь сохраняется в процессе восстановления уровня 
развития силовой ловкости.

Психологическая подготовка в процессе восстановле
ния уровня развития специальных физических качеств, в 
том числе и силовой ловкости, имеет большое значение. 
Однако важно сразу приступить к формированию психо
логической настроенности спортсмена на выполнение в 
последующем трудоемкой тренировочной работы, свя
занной с большим числом однообразных повторении 
упражнений высокой координационной сложности.

КОНТРОЛЬ ЗА СИЛОВОЙ 
ПОДГОТОВЛЕННОСТЬЮ СПОРТСМЕНОВ

Систематический контроль за силовой подготовлен
ностью спортсменов является одной из наиболее важны:: 
форм руководства всем процессом подготовки. Оценка 
уровня развития двигательных качеств спортсмена поз
воляет судить о том, насколько эффективной была тре
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нировочная работа, и внести необходимые коррективы в 
план дальнейшей тренировки.

Специальная аппаратура или системы разнообразных 
контрольных упражнений (тестов) дают возможность 
оценивать уровень силового развития спортсмена. 
Исключительно важны такие контрольные испытания, 
которые наиболее достоверно выявляют сдвиги, проис
шедшие в определенных сторонах силового развития. 
Контрольные упражнёния должны быть достаточно дос
тупны и постоянны. Последнее необходимо, чтобы при 
повторных испытаниях сдвиги можно было отнести в 
большей степени за счет физического развития. Число 
повторений контрольных упражнений должно быть ми
нимальным. Это исключает тренировку в контрольных 
упражнениях, которая свела бы оценку уровня физичес
кого развития к оценке результата в этих упражнениях.

Уровень развития статической силы оценивается 
только с помощью специальной аппаратуры.

Для оценки уровня развития взрывной силы в на
стоящее время применяют инерционный динамограф, 
киноаппаратуру и миллисекундомеры. Величину взрыв
ных усилий отдельных мышечных групп при сопротивле
ниях с различной Мэ позволяет измерить инерционный 
динамограф. Изменения величины максимальной ско
рости в исследуемых движениях определяют с помощью 
киносъемки. При постоянном весе отягощения и неиз
менной амплитуде движения она дает возможность оха
рактеризовать изменения в проявлении взрывной силы. 
В контрольных упражнениях с заранее определенным 
весом отягощения и запланированной амплитудой опре
деляют время выполнения с помощью миллисекундоме
ров. Таким образом получают срочную информацию о 
временных показателях, по которым можно судить об 
общем изменении величины взрывной силы и градиента 
силы. Для того чтобы получить более точные данные о 
градиенте силы, можно использовать инерционные дина
мографы системы Гончарова или Абалакова или систе
му специальных фоторегистрирующих элементов. Для 
оценки уровня развития силового и скоростного компо
нентов специальной взрывной силы спортсмену предла
гают выполнить специальные движения с утяжеленным 
(по сравнению с соревновательным) или облегченным 
снарядом перед фотоэлементами.
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Для оценки уровня развития отдельных компонентов 
взрывной силы в упражнениях циклического характера 
спортсмен проделывает их на время с утяжеленными 
или облегченными отягощениями (бег под уклон — в 
гладком спринте, педалирование с облегченным колесом 
на станке — в велосипедном спорте и т. д .).

Непосредственно в тренировочной работе уровень 
развития взрывной силы исследуемых мышечных групп 
рекомендуется оценивать с помощью педагогических 
контрольных упражнений. Например, для определения 
уровня развития взрывной силы разгибателей ног в раз
личных спортивных специализациях выполняют выпры
гивание вверх толчком двух ног или одной ноги (прыжок 
регистрируется на приборе Абалакова) или бег 20 м с 
ходу. Техника этих упражнений относительно проста (а 
поэтому и постоянна), особенно для спортсменов выс
ших разрядов. Величина отягощения, если, естественно, 
вес спортсмена постоянный, всегда одинакова, поэтому 
рост результатов в высоте выпрыгивания или скорости 
бега может характеризовать и рост уровня развития 
взрывной силы.

Чтобы правильно оценить изменения, происшедшие в 
уровне развития взрывной силы, необходимо при выпол
нении контрольных упражнений сохранять неизменной 
амплитуду рабочих движений. В этом случае контроль
ными могут служить самые разнообразные упражнения, 
техника выполнения которых доступна или уже хорошо 
освоена спортсменом. При выполнении таких упражне
ний величина отягощения, как правило, всегда сохра
няется постоянной, а регистрируется только длитель
ность усилия, косвенным показателем которой является 
результат в метрах или секундах.

Оценивая исходный уровень развития взрывной силы, 
необходимо, во-первых, подобрать такие контрольные 
упражнения с отягощениями, техника которых позволя
ла бы локализовать взрывные усилия исследуемых мы
шечных групп (в соответствии со структурой спортивно
го упражнения), и, во-вторых, выполнить упражнение 
три рада с максимально возможной скоростью. Трое
кратное повторение контрольного упражнения вполне 
достаточно для проявления максимальной мощности. 
Лучший результат из трех попыток следует считать ис
ходным показателем для следующей оценки уровня рдз-
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вития взрывной силы. Следует подчеркнуть, что, проводя 
повторные испытания, необходимо сохранять идентич
ные условия. Изменение результатов характеризует из
менения уровня развития взрывной силы.

Для оценки уровня воспитания силовой выносливос
ти чаще всего пользуются третбаном, велоэргометром 
или специально сконструированным велотензостанком и 
телеметрической аппаратурой, позволяющей фиксиро
вать необходимые величины усилия и многократность их 
проявления в соответствии со структурой спортивного 
упражнения. Специфика работы всего организма в це
лом сохраняется.

С помощью третбана оценивают уровень развития 
силовой выносливости у спортсменов, специализирую
щихся в беге на стайерской дистанции и в спортивной 
ходьбе, с помощью велоэргометра — у велосипедистов. 
В других специализациях, для которых также характер
но проявление силовой выносливости, применяют теле
метрическую аппаратуру. Динамометрия позволяет за
давать нужную величину проявления силы только для 
отдельных элементов спортивного упражнения (в любой 
специализации) и с помощью секундомера фиксировать 
длительность этого проявления. Она определяет лишь 
статическую выносливость и может только косвенным 
образом (как показали исследования Ю. А. Попова) ха
рактеризовать уровень развития динамической выносли
вости исследуемых мышечных групп.

Контрольные упражнения, посредством которых оце
нивают уровень развития силовой выносливости, долж
ны непременно позволять задавать оптимальную величи
ну усилия на группы мышц, несущие основную нагрузку 
(в соответствии со структурой спортивного упражнения), 
сохраняя при этом специфические условия работы орга
низма в целом. Оптимальная величина усилия задается 
величиной отягощения и амплитудой движения. При 
оценке уровня развития силовой выносливости необхо
димо учитывать многократность проявления задаваемых 
усилий. Поскольку величина отягощения в силовых уп
ражнениях на выносливость, как правило, постоянная 
(например, вес собственного тела спортсмена), то кос
венным показателем уменьшения величины усилия 
является уменьшение амплитуды движения, что приво
дит, в свою очередь, к падению скорости движения. За
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данная частота движения должна быть неизменной.
Воспитание силовой ловкости предусматривает, с 

одной стороны, развитие до необходимого уровня силы 
мышц, несущих основную нагрузку, с другой — развитие 
умения с исключительной точностью дифференцировать 
мышечные усилия различной величины и-в различных 
режимах согласно строго определенным движениям, 
точность выполнения которых является спортивным дос
тижением. Так, исследования А. Б. Плоткина, проведен
ные с квалифицированными гимнастами, показали, что 
для выполнения одного из наиболее сложных гимнасти
ческих силовых элементов — удержание креста на коль
цах в течение необходимого по правилам соревнования 
времени (3 сек.) — сила мышц, несущих основную на
грузку, должна быть на 15 кг больше веса гимнаста. 
В то же время исследованиями с помощью электро
миографии и киносъемки было выявлено, что точность 
движения при выполнении креста на кольцах тесно 
взаимосвязана с умением гимнаста дифференцировать 
величину усилия групп мышц, несущих основную на
грузку.

При разработке специальной аппаратуры и конт
рольных упражнений, позволяющих оценивать уровень 
развития силовой ловкости, главными критериями 
должны быть следующие:

возможность оценки мышечного усилия при выполне
нии отдельных элементов техники, входящих в структу
ру наиболее сложных координационных движений п 
предъявляющих самые высокие требования к проявлен;::-: 
усилия;

возможность оценки умения проявлять высокую точ
ность в сложных координационных движениях с различ
ными величиной и режимом усилий.

Для контроля за воспитанием силовой ловкости мо
жет быть использована динамометрическая и инерцион
ная динамографическая аппаратура, которая позволяет 
фиксировать величину статической и динамической сняты 
групп мышц, несущих основную нагрузку при выполне
нии отдельных элементов техники.

С помощью киноаппаратуры можно оценить точке:~е 
выполнения технических комбинаций и отдельных эле
ментов с различными величинами отягощений и режиме- 
ми усилий.
198



Для оценки уровня развития силовой ловкости необ
ходима такая методика контрольных упражнений, кото
рая позволила бы одновременно выявить и уровень 
развития мышечной силы, и способность к точной диф- 
ференцировке усилий. Причем одна группа контрольных 
упражнений должна позволить зафиксировать с по
мощью динамометрии или инерционной динамографии 
статическую или динамическую силу отдельных мышеч
ных групп. (Допустим, у гимнастов необходимо прежде 
всего оценить уровень развития приводящих мышц 
плеча. Вначале замеряют исходные показатели при про
явлении максимальных усилий. Повторное измерение 
уровня силы этих же мышечных групп характеризует 
происшедшие изменения.) Одновременно другая группа 
контрольных упражнений должна позволить оценить в 
баллах способность спортсмена выполнить «на технику» 
движения, состоящие из отдельных наиболее сложных 
технических и силовых элементов, и всю комбинацию в 
целом. (Повторная оценка в баллах при сопоставлении 
с данными изменения силовых показателей покажет из
менения, происшедшие в уровне развития силовой лов
кости.)

В данном разделе при раскрытии вопросов контроля 
за уровнем специального силового развития говорилось о 
контрольных упражнениях (тестах) и основной аппарату
ре, позволяющих судить о происходящих сдвигах преж
де всего у спортсменов, специализирующихся в видах 
спорта, требующих преимущественного воспитания или 
взрывной силы, или силовой выносливости, или силовой 
ловкости. При оценке уровня развития специальной си
лы в видах спорта, связанных с комплексным проявле
нием ведущих двигательных качеств (спортивные игры, 
борьба, бокс, фехтование), можно использовать анало
гичные принципы подбора контрольных упражнений и 
аппаратуры с учетом двигательной специфики вида 
спорта. Особую помощь практике должны оказать ис
следования в отдельных специализациях с помощью 
факторного анализа, которые позволят выявить упраж
нения, наиболее точно отражающие изменение уровня 
специального силового развития.
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