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Наивысший показатель уровня брака у игроков линии нападения – 24,3%; немного меньше у 
полузащитников – 22,6%; минимальный показатель, среди игровых амплуа, у защиты составил 17,6%. 
Всё это связанно с той игрой, которую навязывает соперник, а также с уровнем выполнения ТТД  
с мячом. Это подтверждает то, что мяч чаще переходит  от одной команды к другой и действия игроков 
более отрывочны. Команды не умеют ещё так контролировать мяч. Поэтому намного больше должно 
быть действий по отбору мяча, а не по передачам. 

Выводы. Предложенная система подсчётов выполнения ТТД с мячом способствует совершению 
меньшего количества ошибок в игровой деятельности,  выводить игроков на более обдуманные действия 
во время матча, и, тем самым, повышается игровой уровень, а также класс футболиста. 

 
 

ФАКТОРЫ, ОПРЕДЕЛЯЮЩИЕ ВЕЛИЧИНУ ПРОЯВЛЕНИЯ  
МЫШЕЧНОЙ СИЛЫ СПОРТСМЕНА 
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Причинно-следственная зависимость, определяющая величину проявления мышечной силы 

человека, сводится, в основном, к действию следующих факторов: сила тяги мышц зависит от 
совокупности действия механических, анатомических и физиологических условий выполнения 
мышечной работы. 

Основным механическим условием, определяющим тягу мышц, является нагрузка. Без нагрузки 
на мышцу не может быть ее силы тяги. Нагрузка растягивает мышцу при ее уступающей работе 
(опускание из виса на согнутых руках в вис на перекладине). Против нагрузки мышца выполняет 
преодолевающую работу (подтягивание: из виса на перекладине до виса на согнутых руках). В 
уступающем режиме работы мышцы проявляют большую силу, чем в преодолевающем режиме работы 
мышц. 

Нагрузка может быть представлена весом тела, а также силой инерции движущихся его звеньев, 
которая зависит от ускорения. Следовательно, и при не очень большом отягощении, увеличивая 
ускорение, можно увеличивать нагрузку, а значит и силу тяги мышц. 

Движение звеньев биокинематической цепи как результат приложения силы тяги мышцы 
зависит также от следующих факторов: 

 закрепления звеньев – приводит к разным движениям звеньев в суставе при различных 
условиях закрепления звеньев в паре; 

 соотношения сил, вызывающих движение, и сил сопротивления; 
 начальных условий движения  - положение звеньев пары и их скорость (направление и 

величина – зависимость «сила – скорость») в момент приложения силы тяги мышц; 
Анатомические условия: 
 строение мышцы; 
 расположение мышцы в данный момент движения; 
Строение мышцы в виде физиологического поперечника мышцы 

(площадь сечения через все волокна перпендикулярно к их продольным осям) определяет суммарную 
тягу всех волокон: чем больше физиологический поперечник мышцы, тем больше сила тяги мышцы. От 
расположения волокон зависит и величина их упругой деформации. 

Расположение мышцы в каждый момент движения определяет угол ее тяги относительно 
костного рычага и величину растягивания, что влияет на величину момента силы тяги мышцы и 
проявляется, в частности, в зависимости «сила – суставной угол». 

Физиологические условия в основном можно свести к возбуждению и утомлению мышцы. Эти 
факторы влияют на возможности мышцы, повышая или снижая ее силу тяги. 

С увеличением скорости сокращения мышцы при преодолевающей работе ее сила тяги 
уменьшается. При уступающей же работе увеличение скорости растягивания мышцы увеличивает ее 
силу тяги. Этот факт очень важен для оценки силы тяги мышц в быстрых движениях.  

Так как в биокинематических цепях все звенья цепи так или иначе связаны, то в каждом 
конкретном случае лишь совокупность всех факторов определяет результат работы мышц в целом. Иначе 
говоря, результат силы тяги мышц – интегральный показатель действия всех факторов, определяющих 
величину проявления мышечной силы. 

Позно-тонические рефлексы. Положение головы,  определяемое по отношению ее расположения 
к туловищу, сушественным образом влияет на величину мышечной активности передней или задней 
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поверхности туловища или ног. При наклоне головы на грудь стимулируются к работе мышцы передней 
поверхности тела, при наклоне головы назад – мышцы задней поверхности тела. Так, например, гимнаст 
при выполнении на кольцах упражнения «горизонтальный вис спереди» наклоняет голову на грудь, что 
стимулирует к работе мышцы передней поверхности тела и значительно облегчает выполнение 
упражнения. При выполнении же горизонтального виса сзади на кольцах большую нагрузку испытывают 
мышцы задней поверхности тела. Для облегчения выполнения упражнения гимнаст отклоняет голову 
назад, сто приводит к стимуляции мышц задней поверхности тела. 

Или, к примеру, легкоатлет во время спринтерского бега старт и финиш выполняет с различным 
положением головы по отношению к туловищу. Так, во время стартового ускорения голова спортсмена 
наклонена на грудь. Основная двигательная задача спортсмена в это время заключается в приобретении 
максимальной скорости, для чего проекция ОЦМ тела спортсмена по вертикали должна располагаться 
несколько спереди по отношению к опоре. Поэтому для предупреждения преждевременного 
выпрямления тела, что приведет к падению скорости, легкоатлет наклоняет голову на грудь. Такое 
положение головы не стимулирует к работе мышцы-разгибатели туловища и ног, и поэтому 
выпрямление тела будет происходить в соответствии с установкой целесообразного решения 
двигательной задачи. В то же время на финише спринтер откидывает голову назад. Основная 
двигательная задача в это время – поддержать на максимальном  уровне финишную скорость бега. 
Наклон головы назад стимулирует к работе мышцы задней поверхности тела, в частности мышцы 
разгибатели ног, что ведет к увеличению силы отталкивания и способствует поддержанию набранной 
скорости. 

Следовательно, величина проявления мышечной силы определяется комплексом факторов, 
результат действия которых необходимо учитывать при совершенствовании техники спортивных 
упражнений. 
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Введение. Концентрированная скоростно-силовая подготовка, применяемая на разных этапах 

годичного цикла в спортивных единоборствах, является стимулирующим фактором для показа высоких 
результатов спортсменами. Вместе с тем, при развитии скоростно-силовых способностей акцентируется 
внимание на необходимость локального развития определенных групп мышц, сохраняя при этом 
рабочий тонус на протяжении всего выполнения основного упражнения. 

По данным ведущих специалистов, эффективность методов специальной силовой тренировки 
квалифицированных борцов в подготовительном периоде во многом зависит от формирования 
способности к выполнению мощного усилия в бросковой части упражнения разгибателями тела  
с активным участием мышц спины.  

Сила, проявленная в каждом целенаправленном движении, всегда специфична и вместе с тем 
отражает качественную направленность применяемых для ее развития средств. При выборе принципа 
стимуляции нервно-мышечного напряжения, равно как и при выборе для его реализации средств и 
способа применения, необходимо исходить из характера движений в специализируемом упражнении. 
Это один из самых приоритетных принципов специальной физической подготовки, выделенных  
Ю.В. Верхошанским и И.А. Тер-Ованесяном. В связи с этим надо руководствоваться критериями 
подбора средств. По мнению Д.М. Илиева, следует начинать с определения принципа стимуляции силы. 
Затем необходимо подобрать наиболее эффективно реализующие его средства и, наконец, определить 
метод развития силы, т. е. способ выполнения этих средств. При этом, желательно отобрать такие 


