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МЕТОДЫ СИЛОВОЙ ТРЕНИРОВКИ  

КВАЛИФИЦИРОВАННЫХ ТЯЖЕЛОАТЛЕТОВ 

Аннотация: в статье показано, что в тренировочном процессе современ-

ных тяжелоатлетов высокой квалификации применяются комбинации не-

скольких наиболее эффективных методов развития мышечной силы. В ходе 

подготовки работы был проведен анализ научно-методической литературы по 

теме исследования. Также изучению подверглись тренировочные планы квали-

фицированных тяжелоатлетов. Результаты исследования позволяют сделать 

вывод о том, что от 70% до 90% от общей величины тренировочной нагрузки 

квалифицированных тяжелоатлетов приходится на упражнения, выполняемые 

с применением метода повторных усилий и метода кратковременных макси-

мальных напряжений. 
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Введение. Тяжелая атлетика относится к тем видам спорта, где двигатель-

ные действия требуют прогрессирующего развития и максимального проявле-

ния ведущих физических качеств. Ведущими физическими качествами в тяже-

лой атлетике принято считать силовые качества, гибкость, скорость [1]. При 

этом силовые качества проявляются в способности спортсмена при взаимодей-

ствии со спортивным снарядом – штангой – преодолевать внешнее сопротивле-

ние или противодействовать ему посредством мышечных усилий. Таким обра-

зом, одной из главных задач, решаемых тренерами и спортсменами в многолет-

нем тренировочном процессе тяжелоатлетов, является задача развития макси-
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мальной силы мышц. Для решения данной задачи применяются различные ме-

тоды силовой тренировки с использованием специализированных упражнений. 

Высокая конкуренция в современном тяжелоатлетическом спорте диктует 

необходимость постоянного совершенствования методики развития мышечной 

силы, что в свою очередь неизбежно приводит к необходимости четкой класси-

фикации методов развития мышечной силы и определения наиболее эффектив-

ных из них. 

Цель исследования – на основе анализа литературных источников опреде-

лить наиболее эффективные методы развития мышечной силы, применяемые в 

тренировочном процессе квалифицированных тяжелоатлетов. 

Исследователи [2] связывают основные предпосылки для классификации 

методов развития мышечной силы с общими чертами в двигательном режиме 

различных спортивных упражнений, применяемых в тяжелой атлетике. Исходя 

из группировки спортивных упражнений, определяется преимущественная 

направленность силовой подготовки, в свою очередь, определяющая соответ-

ствующие методы. Методы развития мышечной силы, применяемые в трени-

ровке тяжелоатлетов, направлены в первую очередь на развитие абсолютной 

силы, взрывной силы и силовой выносливости [3]. 

Исходя из способов создания максимальных силовых напряжений, веду-

щие ученые [4] выделяют следующие основные методы развития силы мышц, 

применяемые в тяжелоатлетическом спорте: 

‒ метод повторных усилий; 

‒ метод кратковременных максимальных напряжений; 

‒ метод динамических усилий; 

‒ изометрический метод. 

Метод повторных усилий предполагает выполнение нескольких подъемов 

штанги в одном подходе. Данный метод в тренировке квалифицированных тя-

желоатлетов применяется в основном при выполнении специально-

подготовительных упражнений (приседания, тяги, жимы). Тяжелоатлеты при 

этом, как правило, в одном походе выполняют 3–8 повторений с весом 70–90% 
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от максимума. Применения данного метода позволяет выполнить значительный 

объем работы с достаточно высокой интенсивностью. Это вызывает суще-

ственные сдвиги в обмене веществ, что создает условия для пластического об-

мена, способствующего функциональной гипертрофии мышц, а это, в свою 

очередь, положительно сказывается на росте силы [4]. 

Метод кратковременных максимальных напряжений предполагает быстрое 

проявление максимальной силы. Данный метод тренировки применяется при 

выполнении классических упражнений (рывковых и толчковых) в тренировке 

тяжелоатлетов. При этом вес снаряда составляет от 70% до 100% от макси-

мального достижения в этом упражнении. Рывковые и толчковые упражнения в 

тяжелой атлетике характеризуются тем, что мышечная сила при их выполнении 

стремится к максимуму за счет возрастания, в первую очередь, скорости со-

кращения мышц и связанного с этим напряжения. Метод кратковременных 

максимальных напряжений обеспечивает развитие способности к концентрации 

нервно-мышечных усилий и позволяет эффективно развивать тяжелоатлетам 

абсолютную и взрывную силу [5]. 

Применение метода динамических усилий в тренировке тяжелоатлетов 

предусматривает выполнение упражнений с относительно небольшой величи-

ной отягощений (до 70% от максимума) с максимальной скоростью (темпом). 

Относительно небольшой вес снаряда позволяет избежать существенных нару-

шений в технике движений и позволяет выполнять двигательное задание с вы-

сокой скоростью. Количество повторений в одном подходе составляет  

6–10 подъемов. Упражнения выполняются с полной амплитудой в нескольких 

подходах, количество которых составляет, как правило, от 3-х до 6-ти. Тяжело-

атлетами данный метод применяется для развития способности к проявлению 

силы в условиях быстрых движений. 

Изометрический метод развития силы в тяжелой атлетике связан с выпол-

нением кратковременных максимальных напряжений, без изменения длины 

мышц. Статическая сила, проявляется при активном или пассивном напряже-

нии. При активном характере статическое напряжение мышцы происходит без 
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ее растяжения, а при пассивном – при попытке внешних сил растянуть напря-

женную мышцу. Продолжительность изометрического напряжения обычно  

5–10 с. Ведущие ученые [4; 6] рекомендуют включать изометрические упраж-

нения в занятия как дополнительное средство для развития силы. Стоит отме-

тить, что изометрическая тренировка может не иметь «переноса» на динамиче-

скую силу, между приростом статической и динамической силы связь может 

отсутствовать [4]. Отличительной особенностью изометрических упражнений 

является то, что сила проявляется в большей мере при тех суставных углах, при 

которых выполнялись упражнения. 

Заключение. 

В процессе анализа научно-методической литературы удалось установить, 

что эволюция силовой подготовки тяжелоатлетов как в практических, так и в 

теоретических аспектах происходит по двум направлениям. С одной стороны в 

целях стимуляции нервно-мышечного аппарата, спортсменам необходимо под-

нимать околопредельные и предельные по весу отягощения, а с другой сторо-

ны, для закрепления новых систем временных нервных связей необходимо 

многократное повторение подъемов [7]. Даже спортсмены высокой квалифика-

ции не в состоянии множество раз поднимать в одном подходе околопредель-

ные и предельные по весу отягощения. Все это создает предпосылки для при-

менения в тренировочном процессе квалифицированных тяжелоатлетов раз-

личных методов для развития силы мышц. 

Основной объем тренировочной работы квалифицированных спортсменов 

в современном тяжелоатлетическом спорте проводится с отягощениями  

70–100% от максимума. Наиболее эффективными методами развития силы 

мышц при этом являются метод повторных усилий и метод кратковременных 

максимальных напряжений. Упражнения, выполняемые с применением данных 

методов, составляют от 70% до 90% от величины тренировочной нагрузки ква-

лифицированных тяжелоатлетов [4; 5; 7]. 
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