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Развитие скоростно-силовых способностей включает в себя формирование способностей в двух направлениях, где скорость движения должна развиваться параллельно прилагаемой силе.
Данную разновидность двигательных способностей довольно успешно применяют в спорте. Развивая свои скоростно-силовые способности, спортсмен учится концентрировать усилия во время спортивных, подвижных игр, при беге на скорость, единоборствах и т.д. Методы развития скоростно-силовых способностей основываются на применении предельной скорости во время выполнения задания, в результате чего спортсмен концентрирует свое внимание именно на скоростном аспекте.

Развитие скоростно-силовых способностей
Скоростно-силовые способности могут развиваться по разным схемам. Условно их можно разделить на три вида.
1. Развитие скоростно-силовых способностей с преодолением веса своего тела (ускоренный бег, движения по изменяемой траектории, прыжки, наклоны и т.д.). Все упражнения в данном случае нужно выполнять на максимальной скорости.
2. Использование дополнительного отягощения (утяжеленный пояс, жилет и другие). К данной группе можно отнести упражнения с ускорением (бег, метание, прыжки и т.д.)
3. Развитие скоростно-силовых способностей спортсмена и преодоление внешнего сопротивления (ветер, дождь, бег по песку, снег, бег по горе и т.д.).
Эффективность скоростно-силовой подготовки состоит в совокупности нескольких факторов: максимальной скорости движения и высокой исходной и ускоряющей силы мышц.

Факторы, влияющие на развитие скоростно-силовых способностей
Для эффективного развития более высоких скоростно-силовых показателей необходимо учитывать следующие факторы:
· величина нагрузки;
· качество отдыха спортсмена;
· число упражнений;
· скорость выполнения;
· мотивация спортсмена;
· усердие и желание достижения высоких результатов.

Тесты для скоростно-силовых способностей.
В число тестов для оценки уровня скоростно-силовой подготовленности вошли общепринятые тесты:
1) прыжок в длину с места,
2) пятерной прыжок,
3) челночный бег 10 х 5м,
4) метания мяча весом 1кг из положения сидя, из положения стоя.
5) прыжок высоту с разбега, см
6) подъем туловища из положения лежа на спине в течение 30 с (в исходном положении ноги согнуты в коленях).
7) подъем на скамейку определенной высоты в определенном темпе за определенное время.
8) выпрыгивания.
9) отжимания от пола.

Тестируемые качества не просто нужны для подержания физических кондиций. Они являются важными для целевого ряда профессий, связанных с необходимостью быстрых передвижений, преодоления препятствий, ведения единоборств, метаний разных снарядов. Поэтому скоростно-силовые упражнения и включены в программы физической подготовки.



