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В статье рассматриваются особенности методики восста-
новления уровня развития силовой ловкости применительно к спец-
ифике отдельных видов спорта. Процесс восстановления достиг-
нутого ранее уровня развития силовой ловкости самым тесным 
образом связан с восстановлением общей и разносторонней целе-
направленной физической подготовленности, оптимальные темпы 
роста которой до определенных границ положительно влияют на 
эффективность восстановления специальной силовой подготов-
ленности.

Основными средствами в процессе восстановления уровня разви-
тия силовой ловкости являются спортивное упражнение и специальные 
упражнения, повторяющие структуру отдельных элементов спортив-
ного упражнения, а также специально-вспомогательные упражнения. 
Начинается данный процесс с выполнения специально-вспомогатель-
ных динамических и специальных упражнений, структура которых со-
ответствует структуре отдельных элементов спортивного упражнения. В 
дальнейшем используют и спортивное упражнение. Заканчивается про-
цесс восстановления уровня развития силовой ловкости, когда студент 
при выполнении специально-вспомогательных и специальных упраж-
нений вновь добьется ранее достигнутых показателей.

При выполнении спортивного упражнения применяется ком-
плекс методов [2], объединяющий методы синтетического воздействия 
и повторный; при выполнении специальных упражнений – комплекс, в 
который входят методы синтетического воздействия, «до отказа» и по-
вторный; при выполнении специально-вспомогательных упражнений – 
методы аналитического воздействия, «до отказа» и повторный.
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При выполнении спортивного упражнения предпочтительно со-
четание всех характеров работы мышц, присущих динамическому и 
статическому режимам; при выполнении специальных упражнений – 
динамический режим с сочетанием уступающей и преодолевающей ра-
боты мышц, а также с акцентом на преодолевающий характер работы 
мышц, сочетание динамического (уступающий или преодолевающий 
характер работы мышц) и статического режимов; специально-вспомо-
гательные упражнения выполняют в динамическом режиме с акцентом 
на преодолевающий характер работы мышц, а также с сочетанием усту-
пающего и преодолевающего характеров мышечной работы и в стати-
ческом режиме (пассивные напряжения) [3].

При выполнении спортивного упражнения величина преодолева-
емого сопротивления соревновательная, при выполнении специальных 
упражнений – выше соревновательной на 3-10%, а при выполнении спе-
циально-вспомогательных упражнений – до 70-75% от максимальной.

Спортивное упражнение выполняется с соревновательной интен-
сивностью, специальные упражнения – с оптимальной, а специально-
вспомогательные – с интенсивностью 70-90% от предельной.

При выполнении спортивного упражнения оно однократное, при 
выполнении специальных упражнений, напротив, – неоднократное; 
при выполнении специально-вспомогательных упражнений – много-
кратное, до заметного утомления.

Особенности методики восстановления уровня развития силовой 
ловкости применительно к специфике отдельных видов спорта заклю-
чаются в следующем:

1.Обязательное использование упражнений, сохраняющих спец-
ифическую для данного вида спорта внешнюю структуру движения, что 
позволяет связать восстановление силы в специфических мышечных 
группах с овладением спортивной техникой.

2.Каждый вид спорта предусматривает специфическое соотноше-
ние объема выполнения спортивного упражнения, специальных и спе-
циально-вспомогательных упражнений.

Особенности методики восстановления уровня развития силовой 
ловкости, связанные с индивидуальными особенностями студентов:

1.Величина преодолеваемого сопротивления. Определяет эту ве-
личину вес самого студента.

2.Величина сопротивления, преодолеваемого при выполнении 
специальных и специально-вспомогательных упражнений. Поскольку 
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вес тела каждого студента различный, различна и величина дополни-
тельного сопротивления.

3.Соотношение объемов специальных и специальновспомога-
тельных упражнений.

4.Интенсивность выполнения специальных упражнений.
5.Число подходов в одном практическом занятии.
Величина интенсивности определяется в начале практического 

занятия [1]. Ее и следует сохранять в течение всего занятия. Спортивное 
упражнение выполняют с соревновательной интенсивностью, специ-
альные упражнения – с оптимальной, а специально-вспомогательные 
– с интенсивностью 70-90% от предельной.

Объем упражнений в каждом конкретном случае определяется 
возможностью студента сохранять заданную интенсивность.

Процесс восстановления достигнутого ранее уровня развития 
силовой ловкости самым тесным образом связан с восстановлением 
общей и разносторонней целенаправленной физической подготовлен-
ности, оптимальные темпы роста которой до определенных границ 
положительно влияют на эффективность восстановления специальной 
силовой подготовленности.

Таким образом, поскольку развитие силовой ловкости связано с 
техническим совершенствованием, данная специфическая связь сохра-
няется в процессе восстановления уровня развития силовой ловкости.
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The article discusses the peculiarities of the methodology for restoring 
the level of development of strength dexterity in relation to the specificity 
of individual sports. The process of restoring the previously achieved level 
of strength dexterity development is closely related to the restoration of 
general and versatile purposeful physical readiness, the optimal growth 
rates of which up to certain limits have a positive effect on the effectiveness 
of restoring special strength readiness.


