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Правильная техника выполнения специальных упражнений – это важнейшее условие для улучшения силовых качеств и сохранения здоровья.

В биомеханике силой действия человека называется сила воздействия его на внешнее физическое окружение, передаваемая через рабочие точки своего тела. Примером могут быть сила давления на опору, сила тяги за рукоятку станового динамометра и т. п. Сила действия человека, как и всякая другая сила, может быть представлена в виде вектора и определена указанием направ​ления, величины и точки приложения. Сила действия человека зависит от состояния данного человека и его волевых усилий, т. е. стремления проявить ту или иную величину силы, в частности максимальную силу, а также от внешних условий, в частности от параметров двигательных заданий.

Силовые качества характеризуются максимальными величинами силы действия, которую может проявить тот или иной человек. Вместо термина «силовые качества» используют также термины «мышечная сила», «силовые возможности», «силовые способности».

Сила действия человека зависит от сил тяги мышц, т. е. сил, с которыми отдельные мышцы тянут за костные рычаги. Между натяжением той или иной мышцы и силой действия нет однозначного соответствия. Это объясняется, во-первых, тем, что почти любое движение происходит в результате сокращения большого числа мышечных групп; сила действия — итог их совместной активности; и, во-вторых, тем, что при изменении суставных углов меняются условия тяги мышц за кость, в частности плечи сил мышечной тяги.

Сила действия человека зависит от положения его тела. Эту зависимость определяют следующие основные причины:

1. с изменением положения сустава изменяется длина мышц. Сила же, проявляемая мышцей, зависит от ее длины; 

2. плечо силы тяги мышцы изменяется относительно оси вращения.

 Известно, что в механике плечом силы называется кратчайшее расстояние (перпендикуляр) от оси вращения до линии действия силы. Характерное для двигательного аппарата человека близкое прикрепление мышц к оси вращения приводит к тому, что в большинстве движений достигается выигрыш в скорости и расстоянии за счет проигрыша в силе. 

Указанные причины — изменение длины мышц и плеч сил мышечного натяжения — обусловливают то, что для каждого односуставного движения существует определенная зависимость между суставным углом и максимальной силой действия. Когда в движении участвуют многосуставные мышцы (а в спорте так бывает в большинстве случаев), картина усложняется, поскольку длина этих мышц зависит от положения в соседних суставах.
Сокращаясь, мышцы, как правило, создают моменты сил относительно нескольких степеней свободы. Для осуществления заданного движения дополнительные моменты сил должны быть компенсированы за счет активности других мышц. Управление мышечной активностью (распределение напряжений) и, как результат, осуществление координированных движений звеньев в кинематических цепях обеспечивается регулирующей функцией центральной нервной системы.

Данные, представленные в многочисленных работах, освещающих проблемы спортивной медицины, свидетельствуют о том, что выполнение некоторых упражнений, используемых в тренировочном процессе в скоростно-силовых видах спорта, сопряжено с повышенным риском травматизма. Как показывает практика, в процессе тренировочных занятий, включающих в себя упражнения с отягощениями, наиболее частому травмированию подвергается плечевой сустав. Плечевой сустав относится к типу шаровидных суставов, имеющих три степени свободы. Особенностью строения является то, что только натяжение различных связок ограничивает движение в плечевом суставе. В разных положениях натягиваются различные связки, ограничивающие движения. Именно этим обстоятельством во многом объясняется почему именно связки плечевых суставов, как правило, подвергаются наиболее частому травмированию. В связи с чем, в тренировочную программу не рекомендуется включать упражнения, при выполнении которых связки плечевых суставов могут подвергаться травмоопасной перегрузке. К одним из наиболее травмоопасных упражнений относится жим штанги, выполняемый сидя, - помимо многократно увеличившейся нагрузки на поясничный отдел позвоночника, в процессе выполнения упражнения перенапряжение испытывают связки плечевых суставов, - при движении штанги вниз (негативная фаза движения) в нижней точке траектории движения гриф штанги опускается за голову и касается трапеций: при повороте плечевой кости относительно своей продольной оси (при опускании грифа штанги к трапециям) происходит скручивание и натяжение связок плечевого сустава, тем большее, чем больше амплитуда движения. Поэтому со временем, выполнение данного упражнения может привести к травмированию связок плечевых суставов.

Учитывая особенности строения костно-связочного аппарата человека, необходимо принимать во внимание, что при выполнении определённой категории упражнений с отягощением ограничение траектории (амплитуды) движения является важным фактором в профилактике спортивного травматизма. Так, например, при выполнении упражнения «жим штанги лёжа на горизонтальной скамье», гриф штанги несколько ограничивает амплитуду в нижней части траектории движения, не позволяя грудным мышцам максимально растягиваться, что значительно снижает риск получения травмы, так как при своём максимальном растяжении, мышцы не способны сокращаться с той же силой и преодолевать такое же сопротивление, как после прохождения начальной фазы амплитуды движения. Это же утверждение справедливо и для такого упражнения как «разведение гантелей, лёжа на горизонтальной скамье», - при максимальной амплитуде движения предельную перегрузку испытывают связки плечевых и локтевых суставов, а также мышечно-сухожильные соединения. В  результате хронической микротравматизации в мышечной и сухожильной тканях происходят патологические структурные изменения, в дальнейшем приводящие к серьёзным травмам.

Основной причиной получения травмы высокой степени тяжести при выполнении упражнения «жим штанги лёжа на горизонтальной скамье» является чрезмерное использование предельных величин веса. Наибольшее травмирующее влияние получают связки плечевого сустава и сухожилий малой и большой грудной мышцы, как следствие возникает необходимость оперативного вмешательства. Такого рода нарушения целостности связочного аппарата препятствуют осуществлению полноценного тренировочного процесса с использованием отягощений. Многократное травмирующее воздействие на мышечную и сухожильную ткани является следствием накопления «травмирующих нагрузок», главным образом связанных с использованием максимальных тренировочных весов при выполнении упражнений с отягощениями.

Как правило, все упражнения, выполняемые со штангой, представляют собой многосуставные движения в замкнутой кинематической цепи. Захват грифа штанги двумя руками создаёт замкнутую кинематическую цепь, в которой осуществление изолированного односуставного движения становится невозможным. Поэтому при выполнении таких упражнений как «жим штанги лёжа» или «тяга штанги в наклоне» в движении задействуются как плечевые, так и локтевые суставы. Незамкнутая (открытая) кинематическая цепь, в отличие от замкнутой, имеет не закреплённое свободное концевое звено (кисть, стопа), в связи с чем возможно осуществление движения в каждом отдельно взятом суставе. Замкнутая кинематическая цепь ограничивает количество степеней свободы в суставах, что в свою очередь позволяет значительно уменьшить число инерционных моментов. Незамкнутая цепь может стать замкнутой, и наоборот, например, две ноги могут замкнуть кинематическую цепь через опору в обычном положении стоя, но если одна нога оторвана от опоры – цепь будет незамкнута. Такие упражнения как «жим штанги лёжа» или «приседания со штангой» представляют собой движения в замкнутой цепи, а «разведение гантелей лёжа» и «разгибание - сгибание ног в тренажёре» – в незамкнутой.

При выборе силовых упражнений необходимо убедиться в том, что будут активны именно те мышцы, силу которых нужно увеличить. Следует иметь ввиду, что даже небольшие изменения положения тела могут привести к тому, что активными станут совершенно другие мышечные группы и увеличится вероятность получения травм.
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