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 «Сила как физическое качество человека» 
 
Под силой понимается способность человека преодолевать внешнее 
сопротивление или противодействовать ему за счет мышечных усилий. Один 
из наиболее существенных моментов, определяющих мышечную силу - 
это режим работы мышц. При существовании лишь двух реакций мышц на 
раздражение - сокращения с уменьшением длины и изометрического 
напряжения, результаты проявленного усилия оказываются различными в 
зависимости от того, в каком режиме мышцы работают. В процессе 
выполнения спортивных или профессиональных приемов и действий человек 
может поднимать, опускать или удерживать тяжелые грузы. 
Мышцы, обеспечивающие эти движения, работают в различных режимах. 
Если, преодолевая какое-либо сопротивление, мышцы сокращаются и 
укорачиваются, то такая их работа называется преодолевающей 
(концентрической). Мышцы, противодействующие какому-либо 
сопротивлению,  могут при напряжении и удлиняться, например, удерживая 
очень тяжелый груз. В таком случае их работа называется уступающей 
(эксцентрической). Преодолевающий и уступающий режимы работы мышц 
объединяются названием динамического. 
Сокращение мышцы при постоянном напряжении или внешней нагрузке 
называется изотоническим. При изотоническом сокращении мышцы, от 
предъявляемой нагрузки зависит не только величина ее укорочения, но и 
скорость: чем меньше нагрузка, тем больше скорость ее укорочения. Данный 
режим работы мышц имеет место в силовых упражнениях с преодолением 
внешнего отягощения (штанги, гантелей, гирь, отягощения на блочном 
устройстве). Величина прикладываемой к снаряду силы при выполнении 
упражнения в изотоническом режиме изменяется по ходу траектории 
движений, так как изменяются рычаги приложения силы в различных фазах 
движений. Упражнения со штангой или другим аналогичным снарядом с 
высокой скоростью не дают необходимого эффекта, так как предельные 
мышечные усилия в начале рабочих движений придают снаряду ускорение, а 
дальнейшая работа по ходу движения в значительной мере выполняется по 
инерции. Поэтому, упражнения со штангой и подобными снарядами 
малопригодны для развития скоростной (динамической) силы. Упражнения с 
этими снарядами применяются в основном для развития максимальной силы 
и наращивания мышечной массы, выполняются равномерно в медленном и 
среднем темпе. Однако, указанные недостатки силовых упражнений со 
штангой, гантелями, гирями и т. п. с лихвой компенсируются простотой, 
доступностью и разнообразием упражнений. 



Выполняя движения, человек очень часто проявляет силу  без изменения 
длины мышц. Такой режим их работы называется изометрическим, или 
статическим, при котором мышцы проявляют свою максимальную силу. В 
целом для организма изометрический режим оказывается самым 
неблагоприятным в связи с тем, что возбуждение нервных центров, 
испытывающих очень высокую нагрузку, быстро сменяется тормозным 
охранительным процессом, а напряженные мышцы, сдавливая сосуды, 
препятствуют нормальному кровоснабжению, и работоспособность быстро 
падает. При насильственном увеличении длины мышц в уступающих 
движениях сила может значительно (до 50-100%) превосходить 
максимальную изометрическую силу человека. Это может проявляться, 
например, во время приземления с относительно большой высоты, в 
амортизационной фазе отталкивания в прыжках, в быстрых движениях, когда 
необходимо погасить кинетическую энергию движущегося звена тела и т. д. 
Сила, развиваемая в уступающем режиме работы в разных движениях, 
зависит от скорости; чем больше скорость, тем больше и сила. 
Меньшую силу, чем в статическом и уступающем режимах, мышцы 
генерируют, сокращаясь в преодолевающем режиме. Между силой и 
скоростью сокращения существует обратно пропорциональная зависимость. 
Важным является и то, что возможные значения силы и скорости при 
различных отягощениях зависят от величины максимальной силы, 
проявляемой в изометрических условиях. Ненагруженная мышца (без всяких 
отягощений и сопротивлений) укорачивается с максимальной скоростью. 
Если постепенно наращивать величину отягощения (или сопротивления), то 
сначала с увеличением этого отягощения (т. е. перемещаемой массы тела) 
сила до определенного момента возрастает. Однако попытки дальнейшего 
повышения отягощения силу не увеличивают. Например, сила, 
прикладываемая к теннисному мячу при его метании, будет существенно 
меньше, чем при метании металлического ядра весом 1-2 килограмма. Если 
же массу метаемого с ускорением снаряда постепенно повышать и далее, то 
наступает предел, выше которого развиваемая человеком сила уже не будет 
зависеть от величины перемещаемой им массы, а будет определяться лишь 
его собственно силовыми возможностями. 
 


