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При разработке методики развития скоростной силы необходимо ориентироваться на совершен​ствование основных факторов, определяющих уро​вень этого качества, а также на особенности их реализации применительно к специфике разных видов спорта. Следует помнить, что основными факторами, определяющими уровень скоростной си​лы, являются внутримышечная координация, ско​рость сокращения двигательных единиц. Что каса​ется поперечника мышц, то его роль определяется спецификой проявления скоростной силы в раз​личных видах спорта. Виды спорта, соревнователь​ные дисциплины которых требуют преодоления больших сопротивлений (масса собственного те​ла — бегуны-спринтеры, прыгуны в длину, высо​ту, с шестом и др.; масса собственного тела и спортивного снаряда — тяжелоатлеты, толкатели ядра, метатели молота и копья, бобслеисты и др.; масса собственного тела и соперника - борцы, специализирующиеся в различных видах), требуют проявления скоростной силы в условиях больших сопротивлений. Естественно, что здесь велика роль поперечника мышц. В тех же видах спорта, в которых требуется многократное проявление скоростно-силовых усилий для преодоления массы ру​ки, ноги или легкого спортивного снаряда (тенни​систы, боксеры, фехтовальщики и др.), роль попе​речника мышц невелика.
Следует также учитывать, что уровень проявле​ния скоростной силы теснейшим образом взаимос​вязан со степенью освоенности движения. Чем выше техника движения, тем эффективнее межмышечная и внутримышечная координация, рациональнее ди​намические, пространственные и временные ха​рактеристики движения. Поэтому только при хоро​шей технике движений спортсмен способен к пол​ному проявлению скоростных возможностей мышц.
Эффективная работа над развитием скоростной силы связана с комплексным применением различ​ных методов. Однако особенно эффективными оказываются эксцентрический, плиометрический и изокинетический методы.
Планирование отдельных компонентов нагрузки при использовании различных методов должно обес​печивать предельные и около предельные требования к скоростно-силовым возможностям спортсмена. Большой арсенал и широкая вариативность средств силовой подготовки, тренажеров, специального обо​рудования, многообразие материальных приемов и т.п. предоставляет тренеру широкие возможности для рационального планирования тренировки, направленной на развитие данного качества.
При использовании эксцентрического метода упражнения выполняются с предельной или около предельной скоростью. Если речь идет о пре​имущественном совершенствовании силового компонента взрывной силы, скорость может быть около предельной, а если о совершенствовании стартовой силы — предельной (Платонов, Була​това, 1995).
Очень важным моментом в методике развития скоростной силы является обеспечение максимально быстрых переключений от напряжения мышц к сок​ращению и наоборот. Для создания полноценного расслабления между отдельными движениями в под​ходе планируется 1—2-секундные паузы с акцентом на возможно более полное расслабление мышц. С этой же целью используются специальные методи​ческие приемы. Например, Ю.В. Верхошанский (1988) при выполнении упражнений с отягощениями рекомендует следующий прием: отягощение (60—80 % максимального) поднимается примерно на 1/3 амплитуды основного движения, затем быстро опускается и с мгновенным переключением на преодолевающую работу с максимальной ско​ростью разгоняется в противоположном направле​нии, в подходе — 3—5 повторений с расслаблени​ем (отягощение ставится на упор), в серии — 3—4 подхода с паузами 4—5 мин.
Не менее эффективный прием связан с созда​нием условий для преобразования максимальной силы в скоростную (Хартманн, Тюннеманн, 1988). Движение начинается с большим отягощением, что способствует включению в работу большого коли​чества двигательных единиц. В момент достижения заданного усилия сопротивление резко снижается, что создает особые условия для проявления скорос​тной силы. После внезапного уменьшения сопро​тивления происходит как бы мобилизация скрытых резервов и последующая динамическая фаза может быть выполнена с чрезвычайно высокой скорос​тью. Наиболее эффективна реализация этого прие​ма при использовании специальных тренажеров с механическим, гидравлическим или электромаг​нитным приводом. Однако действенным является и применение общепринятых тренировочных средств. Начинается упражнение с большим отягощением, при достижении соответствующего угла в суставах спортсмен полностью или частично освобождается от отягощения и завершает упражнения в облегчен​ных условиях. Такие же условия могут быть соз​даны, когда выполняющему упражнение помогает партнер. В этом случае выполняющий упражнение преодолевает сопротивление. соответствующее 30—50 % его максимальной силы. В заранее опре​деленной фазе движения партнер препятствует дви​жению, вынуждая выполняющего упражнение резко увеличивать усилии. Через 1—2 партнер внезапно перестает оказывать сопротивление, а выполняю​щий упражнение получает дополнительные условия для реализации скоростной силы. По​добные условия создаются также тогда, когда череду​ются упражнения, способствующие развитию макси​мальной и скоростной силы. В этом случае спор​тсмен чередует подходы, в которых выполняется од​но и то же упражнение, но с различными сопротивлениями. Например, в первом подходе спортсмен 2—3 раза выполняет приседание со штангой большой массы (80—85 % максимальной силы), а во втором подходе — то же самое упраж​нение с высокой скоростью и сопротивлением 40—50 % максимального уровня.

Сопротивления колеблются в широком диапазо​не - от 30—40 до 80-90 % максимального уровня силы. Различия определяются спецификой вида спор​та, а также взрывной или стартовой силы. Спорт​смены, специализирующиеся в видах спорта, требу​ющих больших усилий (тяжелая атлетика, легкоатле​тические метания, различные виды борьбы и др.), применяют достаточно большие отягощения - 70-90 % максимального уровня силы; в тех вилах спорта, где преодолеваемые сопротивления относи​тельно невелики (бокс, теннис, фехтование и др.), сопротивления могут быть ниже — 30—50 %. Вмес​те с тем следует учитывать, что даже в таких видах спорта, как плавание, теннис, фехтование, бокс, бадминтон, имеются элементы соревновательной деятельности, требующие преодоления с высокой скоростью больших сопротивлений (например, старт в плавании). Это предопределяет необ​ходимость развития скоростной силы с применени​ем сопротивлений, естественно, в различном про​центном соотношении. Величины сопротивлений достигают верхних границ, если спортсмену нужно акцентировать внимание на развитие взрывной силы, и нижних границ, если требуется повышение уровня стартовой силы.
Продолжительность отдельных упражнений должна обеспечивать возможность их выполнения без снижения скорости движений и утомления. Ко​личество повторений в отдельных подходах может колебаться от одного (например, старт в беге или плавании) до 5—6 (прыжки, толчки штанги и т.п.). В зависимости от характера упражнений, вели​чины сопротивлений, квалификации и подготов​ленности спортсменов, скорости движений, продолжительность работы в каждом подходе обычно колеблется в пределах от 3—4 до 10—15 с.
Продолжительность пауз отдыха должна обеспе​чивать восстановление работоспособности спорт​сменов и устранение алактатного кислородного долга. Она зависит от объема мышц, вовлеченных в работу, и от продолжительности отдельного уп​ражнения. Паузы между кратковременными упраж​нениями (2—3 с), не требующими вовлечения в работу больших мышечных групп, могут быть неп​родолжительными — 30—40 с. Увеличение объема мышц, вовлеченных в работу, или продолжитель​ности выполнения отдельного упражнения приводит к увеличению длительности отдыха, который в от​дельных случаях может достигать 3—5 мин.
Если паузы непродолжительны, то отдых обыч​но носит пассивный характер, иногда дополняется самомассажем мышц. Заполнение продолжительных пауз малоинтенсивной работой (особенно эффек​тивны упражнения на растягивание мышц) способствует ускорению процессов восстановления, позво​ляет обеспечить оптимальные условия для выпол​нения последующего задания и сократить (на 10—15 %) продолжительность интервалов отдыха между отдельными упражнениями или подходами.
При использовании изометрического метода выполняются кратковременные (2—3 с) усилия взрывного характера со стремлением к максималь​но быстрому развитию мышечного напряжения до 80—90 % максимального уровня. В одном подходе — до 5—6 повторений, паузы между подходами — до полного восстановления работоспособности (обыч​но 2—3 мин). Как и при использовании эксцен​трического метода, напряжение мышц должно сме​няться возможно более полным их расслаблением. Паузы между подходами следует заполнять само​массажем, упражнениями на расслабление и растяги​вание мышц.
При применении изокинетического метода следует ориентироваться на выполнение упражне​ний с высокой угловой скоростью — 150 град-с и более, так как применение изокинетических тре​нажеров позволяет выполнять движения со значи​тельно большей скоростью (в 2 и 3 раза) по срав​нению с движениями, выполняемыми с традицион​ными отягощениями.
При использовании метода переменных сопро​тивлений основное внимание должно быть скон​центрировано на возможно более полном растяже​нии работающих мышц в уступающей фазе движе​ния и на необходимость быстрого перехода от эксцентрической к концентрической работе. В от​ношении других компонентов нагрузки (продол​жительность упражнений, продолжительность пауз и др.) при применении изокинетического метода и метода переменных сопротивлений следует ориен​тироваться на те же требования, которые предъяв​ляются к эксцентрическому методу.
Ориентируясь на плиометрический метод как на метод, играющий исключительно важную роль для развития скоростной силы, следует отметить, что эластичные возможности мышц, как и эффектив​ность перехода от растяжения мышц к их укорачива​нию, хорошо подвержены специальной тренировке (Вокко, 1982). Однако в процессе тренировки дол​жны быть учтены специфические закономерности.
В частности, следует помнить, что степень нап​ряжения мышцы прямо связана со скоростью ее удли​нения. Скорость удлинения играет большую роль, чем его величина.
При использовании предварительного растяги​вания мышц в качестве фактора, стимулирующего проявление скоростной силы, необходимо следить за тем, чтобы за достижением мышцей растянутого положения, обеспеченного силой антагонистов, сразу следовала фаза активного сокращения синергистов. Лишь в этом случае суммируется потенци​альная энергия эластичных элементов растянутых мышц с энергией мышечного сокращения, обеспе​чивая максимальное проявление скоростной силы. При отсутствии плавного перехода от предвари​тельного растяжения к сокращению эффект упраж​нения снижается (Ниц1П§, 1992; Копи, 1992).
Прежде чем выполнять большой объем работы в условиях плиометрической тренировки, спорт​смен должен достичь значительного уровня максимальной силы, в противном случае возрастает вероятность травм и снижения эффективности тре​нировки. К уровню развития силы предъявляются конкретные требования: 1) прежде чем присту​пить к выполнению прыжков вниз с высоты с последующим выпрыгиванием вверх, нужно убе​диться, что спортсмен может выполнять приседа​ние со штангой, масса которой вдвое больше собственной массы спортсмена; 2) прежде чем выполнять выпрыгивания на одной ноге, спорт​смен должен научиться приседать на одной ноге не менее 5 раз.
Практические указания по использованию предварительного растяжения мышц как эффек​тивного фактора стимуляции скоростно-силовых возможностей мышц приводят Ю. Хартманн и X. Тюннеманн (1988). В качестве эффективного упражнения, способствующего развитию скорост​ной силы мышц — разгибателей ног, рекоменду​ется прыжок в глубину. Во время при​земления толчок в землю амортизируется сгибанием ног, приземление производится на носки. Уже во время соскока мышцы, задействованные в движе​нии, приводятся в состояние наивысшей готовности нервными раздражителями, повышающими их нап​ряжение и эластичность. Торможение движения мышцами ног способствует накоплению энергии в эластичных элементах мыши и проявлению рефлек​са, благодаря которому в последующее активное движение включаются дополнительные двигательные единицы. Это стимулирует эффективность после​дующего взрывного прыжка вперед-вверх. Глубина прыжка определяется физической подготовленностью и массой спортсмена и может колебаться от 40 до 100 см. Приземление и отталкивание оптималь​но под углом в коленном суставе 120—140 °. В са​мой нижней точке фазы торможения угол составляет 90—100 °. Таким образом, тормозной путь нахо​дится в пределах 30—50 °.
Этот методический прием может использовать​ся и для развития скоростной силы других мышечных групп — например, разгибателей рук. Здесь эффективными оказываются различные варианты падений в упор лежа (рис. 18.19). Полезными мо​гут оказаться и другие упражнения: 1) прыжки вверх без отягощения и с отягощением, равным 20—30 % массы тела спортсмена; 2) прыжки в глубину на одну или обе ноги с последующим выпрыгиванием вверх; 3) подскоки, скачки на одной ноге, прыжки с ноги на ногу, прыжки со скакалкой.

Однако, отдавая должное упражнениям с ис​пользованием собственной массы тела, следует учитывать, что при применении этих упражнений очень трудно регулировать нагрузку. Поэтому предпочтение следует отдавать упражнениям с отя​гощениями. Например, при выполнении жима лежа спортсмен снимает штангу со специальных дер​жателей и держит на вытянутых руках. Из этого положения спортсмен сгибает руки и, не давая штанге опуститься на грудь, притормаживает дви​жение и взрывным движением выжимает штангу в исходное положение.
Для развития скоростной силы действенным является комплексное использование различных методов при широкой вариативности тренировоч​ных средств. Приведем ряд комплексов. апробиро​ванных в практике полготовки спортсменов высо​кого класса и рекомендованных Ю.В. Верхошанским (1988):
1. Используются отягощения 90 и 30 % макси​мального. Выполняется 2 подхода по 2-3 медленных движения с весом снаряда 90%, затем 3 подхода по 6-8 движений с весом 30 % с максимально быстрым усилием и обязательным расслаблением мышц между движениями. Отдых между подхода​ми - 3-4 мин, перед переменой отягощения - 4-6 мин. В тренировочном сеансе 2-3 серии с отдыхом 8-10 мин.
2.  Сочетание двух разных изометрических ре​жимов в упражнениях локальной направленности (на определенную группу мышц). Вначале выполняется 2—3 предельных изометрических напряжения (6 с) с перерывами 2—3 мин. Затем от​дых 3—4 мин с упражнениями на расслабление мышц и 5—6 повторений того же упражнения, но с быстрым развитием напряжения (до 80 % макси​мального). Между повторениями должен быть пе​рерыв 2—3 мин, в котором следует выполнять дина​мические и маховые упражнения, а также упражнения на расслабление. В тренировочном сеансе можно давать упражнения на 2—3 мышечные группы. Если тренируют одну группу мышц, то указанное сочетание повторяют 2 раза с отдыхом 8—10 мин.
3. Сочетание изометрического и динамическо​го режимов при глобальном характере работы мышц. Предельное изометрическое напряжение с плавным развитием усилия (6 с) в позе, в которой проявляется максимальное усилие в соревнова​тельных условиях — 2—3 раза с перерывом 2 мин, и с обязательным расслаблением мышц между повторениями. Затем движение с отягощением 40—60 % максимального с предельной интен​сивностью усилия — 4—6 раз, 2 подхода с отдыхом 3—4 мин. Весь комплекс повторяется 2 раза с переры​вом 4—6 мин.
4. Выпрыгивания с гирей, 2 подхода по 6—8 раз. Затем после 3—4 мин отдыха прыжковые уп​ражнения с субмаксимальным усилием, например, 8-кратный прыжок с места с ноги на ногу, 2 под​хода по 5—6 раз. Комплекс повторяется 2—3 раза с перерывом 6—8 мин.
5 Приседания со штангой на плечах с весом "0—80 % максимального, 2 подхода по 5—6 раз. Посте 4—6 мин отдыха — прыжковые упражнения с места, 2—3 подхода по 6—8 раз с перерывом 6—8 мин.
6. Приседания со штангой весом 80—85 % мак​симального, 2 подхода по 2—3 раза. Затем после паузы 3—4 мин — выпрыгивания с гирей, 2—3 под​хода по 4—6 раз. Комплекс повторяется 2—3 раза с отдыхом 6—8 мин.
7. 2 подхода по 2 приседания со штангой на плечах весом 90—95 % максимального. Затем 2 се​рии по 6—8 отталкиваний после прыжка в глуби​ну. Отдых между приседаниями и прыжками — 2—4 мин, между сериями прыжков — 4—6 мин. В тренировочном сеансе такое сочетание повторяется 2 раза с отдыхом 8—10 мин.
Принцип, заложенный в разработку каждого из комплексов, может быть использован тренера​ми для подготовки специальных комплексов для развития взрывной силы с применением других ме​тодов, а также различных специально-подготови​тельных упражнений, употребляемых в различных видах спорта.

