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Аннотация. В данной статье рассмотрены физические способности человека, которыми его наделяет природа 
при рождении. Освещены труды древних авторов, а также сказания и мифы. Одним из таких авторов можно 
назвать древнегреческого поэта Гомера, который в своих поэмах «Илиада» и «Одиссея» воспевал подвиги своих 
героев: Геракла, Одиссея и Ахилла. Фундаментом этих подвигов была врождённая сила, которая развивалась в 
упорных тренировках и занятиях физическими упражнениями. Современная наука утверждает, что данный людям 
при рождении талант физического характера притупляется и пропадает, если его не развивать. Для улучшения 
работы мышц нужно выполнять комплексы физических упражнений, которые объединены в популярные системы. 
Описаны особенности системы датского спортсмена и педагога Й. П. Мюллера, которая была связана с динамикой 
сокращения и расслабления мышц, что улучшало их кровообращение, увеличивая приток и запасы питательных 
веществ, которые способствовали укреплению суставов, связок и сухожилий, а также изометрическая гимнастика 
Александра Засса, которая строилась за счёт напряжения тех мышц, которые необходимо развить. 

Определено, что в мире нельзя найти самого сильного человека, каждый человек силён по-своему. Не существует 
чёткого идеала, который определял абсолютную человеческую силу.  

Ключевые слова: физические качества и способности, талант, система упражнений, разноплановая сила, инди-
видуальные особенности, мышцы и мышечные волокна, достижение цели. 
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[и др.] // Культура физическая и здоровье. 2023. № 1 (85). С. 8-12. DOI: 10.47438/1999-3455_2023_1_8. 

 

Введение© 

Подготовленность человека к выполнению того или 
иного физического упражнения зависит от его физиче-
ских способностей. Некоторые люди обладают этими ка-
чествами от рождения. 

                                                           
© Аганов С. С., Болотин А. Э., Кузьмина С. В.,  

Никитина Е. С., 2023 

В древние времена Гомером были написаны гениаль-

ные творения (Илиада, Одиссея и др.), в которых он рас-
сказывал о подвигах героев: Геракла, Ахилла, Одиссея, 
которые уже с детского возраста начинали проявлять 
свои силовые качества, отличаясь этим от своих сверст-
ников. 
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Современная наука не признает древние сказания и 
мифы, но соглашается с тем, что не все люди в своем 
развитии не одинаковы. У одних физические способно-

сти развиваются лучше и быстрее, чем у других, но, 
если эти качества в процессе жизнедеятельности не раз-
вивать они начинают притупляться и исчезать, и чело-
веку, которому природа дала возможность стать силь-
ным и реализовать свои силовые качества в каком-ни-
будь виде спорта (борьба, штанга и др.) вырастает обык-
новенным, ничем не выделяясь из общей массы людей. 
Однако надо отметить, что человек порой не обладаю-
щий врожденными физическими качествами при регу-
лярных тренировках может улучшить свои силовые воз-
можности в несколько раз. Таких примеров в спортив-
ной жизни очень много: это чемпионы мира по тяжелой 

атлетике Я.Г. Куценко, Д.А. Ригерт Г.И. Новак и дру-
гие. Эти люди в детстве ничем не отличались от своих 
сверстников, но благодаря упорным тренировкам они 
достигли выдающихся спортивных результатов. 

 

Основные положения 

Для того чтобы стать сильным нужно тренироваться. 

С точки зрения физиологии, человеческая сила и не 

только человеческая заключается в мышцах, в их уме-

нии сокращаться и расслабляться. При усиленных тре-

нировках, когда мышцы регулярно напрягаются и рас-

слабляются они увеличиваются в своих размерах – это 

и является показателем развития силовых качеств. В 

человеческом организме существует огромное количе-

ство больших и маленьких мышц, и чтобы они равно-

мерно развивались в тренировочном процессе использу-

ются различные комплексы упражнений, способствую-

щие развитию всех групп мышц человека, благодаря 

чему он становиться сильнее и выносливее. Надо отме-

тить, что перед тем, как начать заниматься необходимо 

обследоваться и получить разрешение медицинского ра-

ботника для посещения тренировок. 

В Европе существует много систем, способствующих 

развитию мышечной системы человека. Одной из самых 

популярных была система датского спортсмена и педа-

гога Й.П. Мюллера, ее суть заключалась в многократ-

ном выполнении и повторении комплексов упражнений, 

при этом использовались: гантели с небольшим весом, 

экспандер, что позволяло повторять упражнения много-

кратно и через несколько месяцев таких тренировок 

мышцы занимающегося наливались силой, и он стано-

вился стройнее. Одним из главных направлений в си-

стеме Мюллера, было решение задачи, которая была 

связана с динамикой сокращения и расслабления 

мышц, что улучшало их кровообращение, увеличивая 

приток и запасы питательных веществ,которые способ-

ствовали укреплению суставов, связок и сухожилий. 

Однако существуют еще и другие системы развития 

силы у человека. В России большую популярность по-

лучает изометрическая гимнастика Александра Засса. 

Система Засса строилась просто за счет напряжения тех 

мышц, которые необходимо развить. Сознательно 

напрягая мышцы какое-то время и расслабляя ихпроис-

ходит увеличение сократительных волокон мышц, а со-

гласно исследованиям физиологов, чем больше волокон 

находятся в мышцах, тем они сильнее. 

Многие современные спортсмены (борцы, штанги-

сты) применяют в своих тренировках эти системы доби-

ваясь неплохих результатов. 

При использовании этих систем неплохо было бы 

применять в тренировочном процессе бег и плавание, 

что положительно повлияет на физическое развитие. 

Но как же определить, кто на свете самый сильный, 

как показала жизненная практика такого в существую-

щем мире вообще нет, потому-что для каждого жизнен-

ного направления человека требуется своя сила. 

У штангиста проявление наивысших силовых ка-

честв длится всего 15–20 сек., но он не сможет их про-

являть в течении нескольких минут, так как здесь тре-

буется силовая выносливость, тут приоритет будет отдан 

борцам, гимнастам или обыкновенным разнорабочим, 

которые таскают тяжести по несколько часов. Исходя 

из этого, можно сказать, что видов проявления силы 

очень много, и к счастью или, к сожалению, ни один 

даже самый выдающийся штангист не может сказать, 

что он самый сильный человек в мире 

При рождении человеку природа отпускает индиви-

дуальные особенности строения нервной системы и 

мышц, у одних они сильнее, у других выносливее, и это 

является врожденным талантом. Однако если этот та-

лант не развивать упорными тренировками он так и 

останется в начальной стадии, и надо считать, что чело-

век не использовал свой физический потенциал, кото-

рый был дан ему при рождении. 

Как правило в детские секции записывают всех де-

тей, которые хотят заниматься, если позволяет здоро-

вье. Все они усердно занимаются, выполняя указания 

тренера и мечтают достичь больших успехов, стать зна-

менитыми независимо от вида спорта: борьба, бокс, лег-

кая атлетика или плавание. Возьмем, к примеру, сек-

цию плавания. При одинаковыхнагрузках на трениров-

ках через какое-то время выясняется,что некоторым-

лучше даются короткие дистанции, чем длинные, и 

наоборот. Для проплывания коротких дистанций нужна 

быстрота, а для длинных – выносливость. Ученые отме-

чают, что быстрота и выносливость имеются у каждого 

человека и как мы уже говорили человек, обладающий 

быстротой,не имеет выносливости, а имеющий вынос-

ливость лишен скорости. На протяжении всего челове-

ческого развития люди знали об этих качествах, но объ-

яснить ее не могли и где-то в 20 веке ученые объяснили 

это явление, оказывается мышечные волокна человека, 

из которых сформированы мышцы, состоят из двух ви-

дов волокон:белых и красных. 

Белые сокращаются быстро, но работают недолго, 

красные сокращаются медленно и способны работать 

длительное время. Это открытие и дало объяснение тяги 

людей к тому или иному виду деятельности. Все, о чем 

было сказано относится и к физическому развитию и 

достижению какого-то результата у человека и выбору 

спортивной специализации. Примером являются два 

выдающихся пловца: Владимир Буре и Владимир Саль-

ников, добившихся мирового признания. В мышцах В. 

Буре было больше белых мышечных волокон, в связи с 

этими его физиологическими качествами он стал выда-

ющимся спринтером, в отличии от него у В. Сальникова 

в мышечной массе превалировали красные волокна, и 

это помогло стать ему 4-х кратным олимпийским чем-

пионом в плавании на 800 и 1500 метров. 

Количество волокон в мышечной массе на протяже-

нии человеческой жизни постоянно меняется, и если 

при рождении оно ничтожно, то по мере взросления и 
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занятий физической культурой их количество увеличи-

вается. У человека, не занимающегося физкультурой, 

мышечные волокна ослабевают и замещаются жировой 

прослойкой, что способствует уменьшению силы. 

 

Выводы 

Для достижения в спорте хороших результатов обя-

зательно не только трудолюбие и целеустремленность, 

но и правильно выбранная спортивная специализация, 

отвечающая врожденному строению мышечных волокон 

и таланту, который дан человеку природой, который мо-

жет выразиться в активности, огромной воле и исклю-

чительном упорстве для достижения поставленной 

цели. 
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Abstract. This article discusses the physical abilities of a person that nature endows him with at birth. The works 

of ancient authors, legends and myths, such as the Greek poet Homer, who in his poems, such as the Iliad and the 

Odyssey, sang the exploits of his heroes: Hercules, Odysseus and Achilles, are highlighted. The foundation of these 

feats was innate strength, which was developed in hard training and physical exercises. Modern science claims that the 

talent of a physical nature given to people at birth becomes dull and disappears if it is not developed. For muscle 

development, you need to perform sets of physical exercises that are combined into popular systems. The features of 

the system of the Danish sportsman and teacher J.P. Muller, which was associated with the dynamics of muscle con-

traction and relaxation, which improved their blood circulation, increasing the flow and supply of nutrients, which 

helped strengthen joints, ligaments and tendons. As well as isometric gymnastics by Alexander Zass, which was built 

simply by tensing those muscles that needed to be developed. 

It is determined that it is impossible to find the strongest person in the world, each person is strong in his own way. 

There is no clear ideal that defined absolute human strength. 

Keywords: physical qualities and abilities, talent, exercise system, diverse strength, individual characteristics, mus-

cles and muscle fibers, goal achievement. 
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