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       Силовые способности дзюдоистов относятся к важным двигательным качествам, требующим развития на всех этапах спортивной подготовки. Без достаточной силы мышц рук, ног, туловища невозможно освоить правильно технику дзюдо. Чтобы процесс развития силы имел достаточный эффект, тренеру-преподавателю необходимо правильно применять методы и средства в учебно-тренировочном процессе.
       Собственно силовые способности делятся на абсолютную силу и относительную силу. Абсолютная сила — предельное, максимальное усилие, которое человек может развить в динамическом или статическом режиме. Примером такой силы в динамическом режиме — поднимание штанги или приседание со штангой предельного веса. В статическом режиме — когда максимальное усилие прилагается к неподвижному объекту («выжимание» неподвижно закреплённой штанги). Относительная сила — величина силы, приходящаяся на 1 кг собственного веса. Применение: относительную силу используют для сравнения уровня силовой подготовленности людей разного веса. Например, в тяжёлой атлетике, пауэрлифтинге, единоборствах на этом принципе основаны весовые категории.
        Силовые упражнения так же делятся на общие силовые и специальные (относящиеся к данному виду спорта) силовые.
        В процессе развития общих силовых способностей используют упражнения с собственным весом спортсмена,  и с отягощениями (штанга, гантели, гири).
Примером таких упражнений являются:
       сгибания-разгибания рук в упоре лежа с вариативным выполнением (на пальцах, на кулаках, в широком упоре, узком упоре, на медленный счет согнуть руки и выпрямить и т.п.);
       подтягивания на высокой перекладине (узким хватом, средним хватом, широким хватом, хватом наоборот, с отягощением на ногах и на поясе);
отжимания на брусьях так же с различными  вариантами выполнения;
       поднимание туловища из положения лежа;
  поднимание ног в висе на перекладине, лежа на спине, сидя;
       приседания, приседания со штангой на плечах;
       жим штанги лежа, сидя, полулежа.
К специальным упражнениям можно отнести следующие:
      лазание вверх по канату с помощью и без помощи ног, с поднятыми до 90 град. ногами;
     тяга резинового эспандера с имитацией броска;
     перетягивание каната;
     упражнения с партнером: «тачка» - передвижения на руках с удержанием ног партнером.
      В настоящее время в открытых для общего пользования источниках можно подобрать большое количество упражнений на развитие силы на выбор тренера и исходя из условий материально-технической возможности тренировок. 
      Тренеру-преподавателю при применении силовых упражнений необходимо учитывать возраст и пол учащихся, их физическую подготовленность. 
[bookmark: _GoBack]      Правильное использование силовых упражнений способствует повышению эффективности обучения дзюдоистов техническим приемам.





        

