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Высокий уровень развития в зрелом возрасте (в группу людей зрелого возраста можно включить лиц от 36
до 55 лет среди женщин и от 36 до 60 лет среди мужчин) скоростно-силовых способностей обеспечивает
людям не только успешную трудовую деятельность, но и положительно влияет на развития других его
двигательных способностей (Матвеев Л.П., 2018). Однако вопросам развития скоростно-силовых
способностей взрослых людей в системе дополнительного образования в современной научной литературе
уделяется недостаточно внимания. В этом и заключается проблема исследования.
Кроме этого, проблема сохранения здоровья людей зрелого возраста обладает очень высоким социально-
экономическим и общественным значением. Ведь именно данная категория населения обладает
максимальным жизненным и трудовым опытом, которые для общества в целом представляют особую
ценность. При этом после перехода к зрелому возрасту число мужчин и женщин, занимающихся хотя бы 30
мин. в неделю физическими упражнениями, заметно уменьшается. Именно в связи с этим в теории и
методике физического воспитания и оздоровительной физической культуры зрелый возраст
характеризуется в качестве наиболее значимого, потому как выступает как переломный не только в
репродуктивном и возрастном аспектах (Максименко А.М., 2016), но еще и в показателях именно
функционального состояния, наконец, физической активности человека.
Целью данной работы является выявление особенностей развития скоростно-силовых способностей в
системе дополнительного образования взрослых.
Задачи исследования:
1) раскрыть понятие о скоростно-силовых способностях человека;
2) выявить возрастные особенности скоростно-силовых способностей в зрелом возрасте;
3) определить механихмы изменения скоростно-силовых способностей людей зрелого возраста;
4) описать средства и методы развития и поддержания скоростно-силовых способностей взрослых в
системе дополнительного образования;
5) изучить особенности контроля скоростно-силовых способностей взрослых в системе дополнительного
образования.
Объект исследования – скоростно-силовые способности человека.
Предмет – особенности развития скоростно-силовых способностей в системе дополнительного образования
взрослых.
Гипотеза исследования: физические и физиологически изменения, происходящие у людей зрелого
возраста, требуют особо пристального внимания к развитию и сохранению скоростно-силовых способностей
взрослых в системе дополнительного образования.
Методы исследования: анализ публикаций по теме исследования, метод сравнения, метод синтеза и
логической группировки выявленной информации.
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Работа состоит из введения, трех глав, заключения и списка литературы.
ГЛАВА 1. ПОНЯТИЕ О СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЯХ ЧЕЛОВЕКА
1.1. Физиологические особенности скоростно-силовых способностей
В существенной степени скоростные сократительные свойства мышц испытывают зависимость от
соотношения медленных и быстрых мышечных волокон у человека. Например, процент быстрых мышечных
волокон у тех, кто занимается скоростно-силовыми видами спорта намного выше, нежели у тех, то ими не
занимается.
Количество мышечных волокон, их толщина, а также состояние кровеносных сосудов в них и многое другое
объединены в функциональном плане в двигательные единицы (ДЕ), состоящие из одного мотонейрона, а
также группы иннервируемых им мышечных волокон. У человека состав разных мышц человека отличаются
по количеству ДЕ – то есть один мотонейрон инвертировать может от нескольких мышечных волокон
вплоть до 2000. В одной мышце число волокон ДЕ также не одинаково. При этом каждое мышечное волокно
состоит из миофибрилл (Уилмор Д.Х., 1997).
Те мышцы, которые выполняют так называемую «тонкую» и точную мышечную работу, к примеру, мышцы
пальцев рук, глаз и т.п., имеют большое число ДЕ (порядка 1500–3000), однако они состоят при этом из
малого число миофибрилл (около 8–50). Мышцы ног, рук либо спины, которые выполнят своего рода более
«грубые» и одновременно менее точные движения, однако при этом требующие заметно большей силы,
наоборот, имеют намного больше ДЕ и состоят из заметно большого количества миофибрилл, а именно: от
600 до 2000 (Солодков А.С., 2014).
В состав ДЕ входят два базовых типа мышечных волокон, которые отличаются метаболическими и
сократительными свойствами: 1) быстрые и сильные, однако быстро утомляемые, либо белые FT-волокна –
быстросокращающиеся волокна (БС); 2) выносливые, однако менее быстрые и сильные, либо красные ST-
волокна – медленно сокращающиеся волокна (МС).
Быстросокращающиеся и медленно сокращающиеся волокна обладают разной скоростью возбуждения,
утомления и сокращения. Так, например, скорость сокращения МС-волокон – более 110 мс, при том, как
сокращение БС-волокон составляет 50 мс. В случае одиночного сокращения так называемые «быстрые»
мышцы в 2–3 раза сокращаются быстрее «медленных» мышц. Также нервных волокон при одинаковом
диаметре возбуждение проводится с большей скоростью в том случае, если они иннервируют так
называемые «быстрые» мышцы (Уилмор Д.Х., 1997).
Мотонейроны, которые соответствуют «быстрым» мышцам обладают большей частотой импульсации.
Отдельные типы волокон также отличаются механизмами энергообразования. Принято различать
следующие три типа мышечных волокон: 1) волокна медленные неутомляемые (это окислительные 1 типа);
2) волокна быстрые неутомляемые (промежуточные либо окислительные 2-а типа); 3) волокна быстрые
утомляемые (то есть гликолитические 2-б типа).
Необходимо указать, что медленные волокна 1 типа, либо же медленные окислительные волокна,
характеризуются как выносливые (или неутомляемые), а также легковозбудимые, имеющие богатое
капиллярное кровоснабжение, которое обеспечивает для мышц достаточное поступление кислорода, с
большим числом митохондрий, гликогена, запасов миоглобина, ферментов биологического окисления
углеводов, а также жиров для протекания процессов энергообразования (то есть аэробных). У человека их в
среднем 50,4 %. Они при малейших напряжениях мышц достаточно легко включаются в работу, достаточно
выносливы, однако не обладают большой силой (Рябинин С.П., 2007).
Это говорит о том, что в МС-волокнах доминируют именно аэробные механизмы энергообразования,
обеспечивающие выполнение продолжительной работы на выносливость. Мотонейрон, который
иннервирует МС-волокна, обладает небольшим телом клетки и управляет также небольшим числом
мышечных волокон (примерно 10–180). При этом медленные мышечные волокна являются более
приспособленными для обеспечения продолжительных, однако, по силе менее мощных мышечных усилий. В
таких волокнах происходят процессы окисления, которые характеризуются достаточно высокой
активностью окислительных ферментов, и обладают сравнительно более высокое содержание жиров,
представленных в виде триглициридов – то есть субстратов окисления. Медленные волокна в соответствии
с международной номенклатуре обозначаются в качестве SO-типа. Они чаще всего используются в
процессе поддержания не нагрузочной статической работы, к примеру, при сохранении человеком позы.
Подчеркнем, что быстросокращающиеся мышечные волокна обладают большим числом миофибрилл, а
также высокой АТФ-азной активностью ферментов гликолиза и миозина, отличаются наличием
существенных запасов гликогена. Также у них слаборазвитая капиллярная сеть и еще небольшое число
кислородосвязывающего белка – то есть миоглобина. Поэтому ресинтез АТФ в данных типах волокон



протекает именно за счет анаэробных механизмов энергообразования – то есть гликолиза и
креатинфосфатной реакции. Наличие обозначенных биохимических специфик обеспечивает достаточно
высокую скорость сокращения, а также быстрое утомление данного типа мышечных волокон. Важно и то,
что БС-волокна являются приспособленными к скоростной интенсивной работе, однако относительно
небольшой продолжительности. У них мотонейроны обладают большим телом клеток и достаточно сильно
разветвленные аксоны, в связи с этим иннервируют в пределах от 300 до 800 мышечных волокон. Именно
быстрые волокна формируют основную массу мышечных волокон непосредственно у
высококвалифицированных представителей скоростно-силовых видов спорта. Эти волокна при тренировке
подвергаются более существенной гипертрофии, нежели медленные, в связи с этим быстрые волокна у
спортсменов скоростно-силовых видов спорта формируют основную массу мышц в сравнение с
представителями иных видов спорта (Рябинин С.П., 2007).
Быстрые мышечные волокна обладают высокой активностью анаэробных гликолитических ферментов,
которые обеспечивают применение внутримышечных энергетических субстратов. В связи с этим они
меньше приспособлены для продолжительной работы, которая преимущественно обеспечивается аэробным
способом энергопродукции. Не имея большую выносливость, данные волокна максимально приспособлены
для сильных и быстрых, однако кратковременных мышечных сокращений. Быстрые мышечные волокна по
международной номенклатуре обозначаются как FG-тип (Третьякова Н.В., 2016).
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