ТЕМА: СИЛОВЫЕ СПОСОБНОСТИ И МЕТОДИКА ИХ РАЗВИТИЯ

План лекции:

1. Понятие «силовые способности». Факторы, определяющие уровень их проявления;
2. Классификация видов силовых способностей;
3. Режимы работы мышц (характер напряжений);
4. Методика развития силовых способностей;
5. Методика контроля силовых способностей.
Литература: 1. Платонов, В.Н. Спс в ОС; 2. Курамшин, Ю.Ф. ТиМФК; 3. Холодов, Ж.К., Кузнецов, В.С. ТиМФВиС; 4. Волков, И.П. ОТиМСТ; 5.  УО «ГГУиФС» УМК
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Цель лекции: сформировать знания о силовых способностях, видах,  режимах проявления силы, средствах и методах развития и контроля данных способностей.
Силовые способности – это способность человека приодолевать внешнее сопротивление (или противостоять ему)  за счет собственных мышечных усилий (напряжений).

Факторы определяющие уровень проявления силовых способностей:
1. Величина физиологического поперечника мышц – чем от больше, тем большее напряжение может развить мышца.
2. Количество включенных в работу двигательных единиц (ДЕ) – является мотонейрон, который иннервирует определенную группу мышечных волокон. Чем больше количество ДЕ включенных в работу, тем большее напряжение может развить мышца.
3. Соотношение мышечных волокон различного вида (различают быстрые - медленные, красные – белые):
«Медленные» - развивают меньшую силу напряжения и скорость в три раза меньше. «Быстрые» - осуществляют быстрые и мощные сокращения (силовая тренировка с большим весом и небольшим количеством повторений активизирует значительное число быстрых мышечных волокон). 
Красные (медленные) – аэробные с участием кислорода, к ним подходит много капилляров  (отсюда определяется цвет),  для лучшего снабжения кислородом. Они являются низко утомляемыми и способны поддерживать небольшое, но длительное напряжение - медленно сокращающиеся волокна, эти волокна отличаются высокой выносливостью. 
Белые (быстрые) – анаэробные, получают энергию для своего сокращения без участия кислорода. Отличаются высокой скоростью сокращений и позволяют развить большую силу. Позволяют развивать большую быстроту, силу и мощность. Однако они быстро утомляемы, из-за своей высокой скорости. Без белых никак не могут обойтись метатели, штангисты, бегуны на короткие дистанции, тем кому необходима высокая скорость и сила. В среднем человек имеет примерно 40% медленных красных и 60 % быстрых белых! 
4. Частота импульсаций, посылаемых к мышце – нервный импульс от мотонейрона должен идти быстро, чем быстрее включаются в работу мышцы - проявление силы будет больше.
5. Согласованность (одновременность-синхронизация) работы мышечных групп (антагонистов-синергистов). Какие мышцы называются антагонистами, какие синергистами? Синергисты – сгибатели, те, которые находятся по одну сторону от оси сустава. Их противоположность – антагонисты - разгибатели. 
6. Степень утомления – чрезмерное возбуждение, приводящее к утомлению приводит к снижению максимальной силы.

7. Степень развития волевых усилий – развитие максимального усилия.
8. Предварительная разминка – сила увеличивается.

9. Возраст, пол. Наибольший естественный прирост показателей абсолютной силы наблюдается: 

подростки-юноши 13-14 и 16-18 лет

девочки-девушки 10-11 и 16-17 лет 

Показатели силы мальчиков во всех возрастных группах выше, чем у девочек.

Индивидуальные темпы роста развития силы зависят от сроков полового созревания.

Дополнительная информация:

Суточная переодика – максимальные показатели силы достигают своих величин между 15-16 часами. Отмечено также, что в январе и феврале мышечная сила нарастает медленнее, чем в сентябре и октябре, что объясняется большим потреблением осенью витаминов и действием ультрафиолетовых лучей.
Наилучшие условия для деятельности мышц – при температуре + 200 С.
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В процессе силовой подготовки развиваются различные виды силовых способностей. Выделяют максимальную силу, силовую выносливость и «взрывную» силу.

Максимальная сила – это способность преодолевать предельные и около предельные для мышц сопротивления.

Силовая выносливость – это способность выполнять силовую работу с мышечными напряжениями в течении длительного времени и противостоять утомлению, вызываемому продолжительными мышечными напряжениями значительной величины (50-89% от максимума). 

«Взрывная» сила – это способность проявить максимальные силовые способности в минимально короткий промежуток времени. 

Выделяют также понятия «абсолютной» и «относительной» силы:

«Абсолютная» сила – эта сила человека (его потенциал) преодолевающего максимальный вес внешнего отягощения, независимо от массы своего тела. Развивается у метателей диска, молота, толкателей ядра, штангистов – люди большего веса могут поднять большее отягощение и, следовательно, проявить большую силу.  

«Относительная» сила – эта сила человека способного поднять вес в расчете на 1 кг массы собственного тела. Развивается  в беге, прыжках, в длину и высоту, гребле, плавании, гимнастике и др.
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В процессе выполнения двигательного действия (ДД) мышцы могут проявлять силу в следующих режимах:

· Преодолевающий режим – уменьшение длины мышцы (пример, жим штанги лёжа на горизонтальной скамье средним или широким хватом);
· Уступающий режим – удлинение мышцы (пример, приседание со штангой на плечах, груди);
· Удерживающий режим – без изменения длины мышцы (пример, удержание разведенных рук с гантелями в наклоне вперед в течение 4-6 секунд); 
· Смешанный режим – изменение и длины и напряжения мышц (пример, подъем силой в упор на кольцах, опускание в упор руки в стороны – «крест» и удержание в «кресте».

Различают характеры напряжений:
Динамический характер напряжений – характеризуется преодолевающим и уступающим режимами (выполнение механической работы). Наибольший эффект в развитии мышцы проявлять силу, можно достичь при уступающем и преодолевающем режимах;

Статический характер напряжений – характеризуется удерживающим режимом (отсутствие механической работы);
Статодинамический характер – характеризуется смешанным режимом.
-4-
МЕТОДИКА РАЗВИТИЯ СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ
СРЕДСТВА развития силовых способностей:
Являются физические упражнения с отягощением (сопротивлением) – так называемые силовые упражнения. Они подразделяются на группы:
1 группа: упражнения с внешним отягощением

2 группа: упражнения с преодолением веса собственного тела

3 группа: статические упражнения

Упражнения с внешним отягощением: в качестве внешних отягощений могут являться предметы - штанга с набором дисков разного веса, разборочные гантели, гири, набивные мячи, вес партнера; упругие предметы - резиновые амортизаторы, жгуты, различного рода эспандеры; из внешней среды – бег в гору, по песку, против ветра, по снегу, воде и др.); Данная группа средств является одной из эффективных для развития силы. Однако необходимо правильно дозировать и подбирать нагрузку, тем самым развивая все мышечные группы. 
Упражнения с преодолением веса собственного тела: гимнастические силовые упражнения – сгибание разгибание рук в упоре лежа, на брусьях и в висе, лазание по канату, поднимание ног на перекладине; легкоатлетические упражнения – различного рода прыжки: однократные, многократные, через барьеры, в «глубину» с возвышения с последующим отталкиванием вверх – ударные упражнения; могут применяться специальные утяжеляющие манжеты, пояса;
Статические упражнения: мышечное напряжение создается за счет волевых усилий в пассивном и активном напряжении – удержание груза на предплечьях рук, плечах, спине и т.д., выпрямление полусогнутых ног, попытка оторвать от пола штангу чрезмерного веса и др.
МЕТОДЫ развития силовых способностей:
- метод максимальных усилий

- метод повторных непредельных усилий

- метод статический

- метод динамический

- метод «ударный»

- метод с использованием тренажеров

Метод максимальных усилий

Он основан на использовании упражнений с субмаксимальнами, максимальными и сверхмаксимальными отягощениями. Данный метод является основным в подготовке квалифицированных спортсменов.
	Величина отягощения от мах
	Количество повторений
	Отдых между повторениями

(мин)
	Количество подходов
	Отдых между подходами (мин)
	Скорость
	Темп

	До 100% и более
	1-3
	3-4
	2-5
	2-5
	Медленная
	Произвольный


При использовании этого метода применяется предельный тренировочный вес. Под, этим весом понимается такой, который спортсмен может поднять без значительного эмоционального напряжения 1-2 раза, максимум 3 раза. Данный метод обеспечивает повышение максимальной силы. Следует иметь в виду, что предельные силовые нагрузки затрудняют самоконтроль за техникой действий, увеличивают риск травматизма и перенапряжений, особенно в детском возрасте и у начинающих спортсменов. Данный метод не может быть рекомендован для тренировки детей младшего школьного возраста и подростков (до 16 лет). 
В силовой подготовке юношей допризывного и призывного возрастов метод максимальных усилий является дополнительным и его следует использовать после предварительной базовой силовой тренировки, а также под контролем тренера и с использованием страховки. Используется главным образом для текущей оценки уровня силовой подготовленности примерно один раз в месяц контрольными испытаниями (тестами) в соответствующих упражнениях.
Метод повторных непредельных усилий

Многократное преодоление непредельного внешнего сопротивления, до значительного утомления или «до отказа».

	Развитие
	Величина отягощения от мах
	Количество повторений


	Количество подходов
	Отдых между подходами (мин)
	Скорость

	Темп

	Мах силы
	80%
	8-10
	3-6
	2-3
	невысокая
	средний

	Силовой выносливости
	40-70%
	15-20
	3-6
	3-6
	невысокая
	высокий до мах


Данный метод получил широкое распространение в спортивной практике. Объясняется это вполне определенными его преимуществами. Он позволяет лучше контролировать технику движений, избегать травм, возможность применения в силовой подготовке начинающих спортсменов.
Статический метод (изометрических усилий)
Характеризуется выполнением кратковременных максимальных напряжений, без изменения длины мышц (статические усилия).

	Величина отягощения от мах
	Количество повторений
	Отдых между повторениями

(сек)
	Количество подходов
	Отдых между подходами (мин)
	Число занятий 
в неделю

	40-50%
	5-10 сек.
	30-60
	3-5
	1-3
	4 (10-15 мин.)


Продолжительность  изометрического напряжения обычно 5-10 сек. Силовые комплексы составляют 5-10 упражнений, направленных на развитие различных мышечных групп. Каждое упражнение выполняется 3-5 раз, с интервалом отдыха 30-60 сек. Отдых перед следующим упражнением  1-3 мин. Можно включать до 4 раз в неделю, отводя каждый раз 10-15 минут. Паузы отдыха заполняются выполнением упражнений на дыхание, расслабление и растяжение, которое способствуют быстрому восстановлению организма. Между подходами целесообразно выполнять упражнения динамического характера.

Динамический метод 
Предусматривает выполнение упражнений с относительно небольшой величиной отягощения (до 30% от мах) с максимальной скоростью или темпом. Он применяется для развития скоростно-силовых способностей – «взрывной силы». Количество повторений упражнения в одном подходе составляет 15-25 раз. Упражнения выполняются в несколько сериях 3-6, с отдыхом между ними по 5-8 мин.
Вес отягощения должен быть таким, чтобы он не оказывал существенных нарушений в технике движений и не приводил к замедлению скорости выполнения двигательного задания. Работа выполняется до тех пор, пока выдерживается скорость.

«Ударный» метод 
Метод основан на ударном стимулировании мышечных групп путем использования энергии падающего груза или веса собственного тела. Способствует резкому переходу мышц к активному состоянию, быстрому развитию рабочего  усилия, создает в мышце дополнительный потенциал напряжения, что обеспечивает значительную мощность и быстроту последующего отталкивающего движения и быстрый переход от уступающей работы к преодолевающей. Применяется главным образом для развития «взрывной силы» различных мышечных групп.

Например, сгибание-разгибание рук в упоре лежа с отрывом от опоры. При использовании внешних отягощений груз вначале опускается свободно, а затем резко поднимается с активным переключением мышц в преодолевающую работу. Следует помнить, что этот метод достаточно травмоопасен, использовать его могут только хорошо подготовленные спортсмены, имеющие высокий уровень максимальной и быстрой силы, хорошую подвижность в суставах, высокие координационные возможности.
Метод с использованием специальных тренажеров (изокинетический) 

Упражнения выполняются на специальных тренажерах, задается не величина внешнего сопротивления, а постоянная скорость движения. Эти упражнения позволяют делать движения в широком диапазоне скоростей, проявлять максимальные или близкие к ним усилия практически в любой фазе движения. Широко применяется: в плавании, легкой атлетике, в спортивных играх – для отработки ударов руками и ногами, бросков мяча и т.п.

Он обеспечивает значительное увеличение силы за более короткий срок по сравнению с другими методами. Должное внимание следует уделить разминке. Исключает возможность получения травм, т.к. тренажер приспосабливается к возможностям индивида. В процессе выполнения спортсмен видит свой результат, демонстрируемый на специальном циферблате или в виде графической кривой и имеет возможность соревноваться с собой и с другими лицами. 




























































