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Анализ специальных литературных источников позволяет говорить о том, что у юношей подрост-

кового возраста имеются все предпосылки для занятий с отягощениями. Всесторонняя физическая 

подготовка вызывает в организме занимающегося необходимую перестройку всех физиологических 

систем и обеспечивает гармоничное развитие организма в целом. 
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пециалисты в области теории и методи-

ки физического воспитания Холодов 

Ж.К. и Кузнецов В.С. отмечают, что самым 

благоприятным периодом развития силы у 

мальчиков и юношей считается возраст от 

13-14 до 17-18 лет. Следует отметить, что в 

указанном отрезке времени силовые способ-

ности в наибольшей степени поддаются це-

ленаправленным воздействиям [3].  

Вместе с тем существует мнение о вред-

ности упражнений с тяжестями для юношей. 

Для освещения этого вопроса приведем в 

С 
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пример исследования, проводимые на под-

ростках 14-16 лет, которые регулярно, три 

раза в неделю, упражнялись со штангой. Над 

ними в продолжение нескольких лет велось 

тщательное медицинское и педагогическое 

наблюдение. Как показали исследования, 

мнения об отрицательном влиянии занятий 

тяжелой атлетикой на молодой организм за-

нимающегося не подтверждаются. Упражне-

ния со штангой не вызывают болезненных 

явлений в молодом формирующемся орга-

низме. Наоборот, они оказывают значитель-

ное оздоровительное влияние и содействуют 

развитию благоприятных функциональных и 

морфологических изменений. Упражнения с 

тяжестями не только не вызывают патологи-

ческих изменений в позвоночнике молодого 

спортсмена, но даже оказывают благоприят-

ное воздействие на его осанку. Укрепление 

мышечного корсета способствует исправле-

нию имевшихся в осанке недостатков [3].  

Данные других исследований, направлен-

ных на изучение влияния занятий тяжелой ат-

летикой на организм подростков свидетель-

ствуют о том, что при рациональной методике 

тренировки силовые упражнения укрепляют 

сердечно-сосудистую и дыхательную системы 

и улучшают физическое развитие. Например, у 

спортсменов 15-16 лет через два года трени-

ровки систолический объем крови увеличился 

до 78 мл, минутный объем – до 4,8 л; у их не-

тренированных сверстников, соответственно, 

до 58 мл, и 4,35 л. Показатели артериального 

давления в покое практически одинаковы. Че-

рез два года занятий спортом у юных тяжело-

атлетов жизненная емкость легких увеличива-

ется с 3,38 до 4,20 л, у нетренированных 

сверстников – с 2,80 до 3,50. При этом частота 

дыханий в покое у спортсменов меньше на 3,5 

дыхательных цикла [3]. 

Что касается занятий атлетизмом, которые 

предполагают использование в тренировоч-

ном процессе упражнений с различными 

отягощениями для развития силы, роста 

мышечной массы и коррекции телосложе-

ния, то эти занятия не предполагают сорев-

новательной деятельности. Следовательно, 

требования к тренировочным нагрузкам ни-

же, чем при занятиях тяжелой атлетикой. 

Очевидно, что грамотно построенные заня-

тия с отягощениями благоприятно отразятся 

на развитии организма подростка [2]. 

Зачастую целью и результатом занятий с 

отягощениями является рост силы -  способ-

ности преодолевать внешнее сопротивление 

или противодействовать ему посредством 

мышечных усилий [3]. При занятиях атлети-

ческой гимнастикой юношей 15-16 летнего 

возраста используются разнообразные сред-

ства и методы воспитания силовых способ-

ностей. Все многообразие средств специали-

сты делят на две группы [1]. К основным 

средствам относятся: 

1. Упражнения с весом внешних предме-

тов: штанги с набором дисков разного веса, 

разборные гантели, гири, набивные мячи, вес 

партнера и т.д. 

2. Упражнения, отягощенные весом соб-

ственного тела:  

 упражнения, в которых мышечное напря-
жение создается за счет веса собственного тела 
(подтягивание в висе, отжимание в упоре, 
удержание равновесия в упоре, в висе); 

 упражнения, в которых собственный вес 
отягощается весом внешних предметов 
(например, специальные пояса, манжеты); 

 упражнения, в которых собственный вес 
уменьшается за счет использования допол-
нительной опоры; 

 ударные упражнения, в которых соб-
ственный вес увеличился за счет инерции сво-
бодно падающего тела (например, прыжки с 
возвышения 25-70 см и более с мгновенным 
последующим выпрыгиванием вверх).  

3. Упражнения с использованием трена-

жерных устройств общего типа. 

4. Рывково-тормозные упражнения. Их 

особенность заключается в быстрой смене 

напряжений при работе мышц-синергистов и 

мышц-антагонистов во время локальных и 

региональных упражнений с дополнитель-

ным отягощением и без них. 

5. Статические упражнения в изометриче-

ском режиме (изометрические упражнения): 

 в которых мышечное напряжение созда-
ется за счет волевых усилий с использованием 
внешних предметов (различные упоры, удер-
жания, поддержания, противодействия и т. п.); 

 в которых мышечное напряжение со-

здается за счет волевых усилий без исполь-
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зования внешних предметов (с самосопро-

тивлением).  

К дополнительным средствам относятся: 

1. Упражнения с использованием внешней 

среды (бег и прыжки по рыхлому песку, бег 

и прыжки в гору, бег против ветра и т. д.).  

2. Упражнения с использованием сопро-

тивления упругих предметов (эспандеры, ре-

зиновые жгуты, упругие мячи и т. п.).  

3. Упражнения с противодействием партнера. 

Наиболее распространенные методы вос-

питания силы представлены в таблице 1.  

 

Таблица 1 

 

МЕТОДЫ РАЗВИТИЯ СИЛЫ И ИХ НАПРАВЛЕННОСТЬ В УПРАЖНЕНИЯХ  

С ОТЯГОЩЕНИЯМИ (Холодов Ж.К., Кузнецов В.С., 2001 г.) 
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Метод  
максимальных 
усилий 

Преимущественное 
развитие максималь-
ной силы 

До 
100 и 
более 

1-3 2-5 2-5 
медлен-

ная 
произ-

вольный 

Развитие максимальной 
силы с незначительным 
приростом мышечной 
массы 

90-95 5-6 2-5 2-5 
медлен-

ная 
произ-

вольный 

Одновременное увели-
чение силы и мышеч-
ной массы 

85-90 5-6 3-6 2-3 средняя Средний 

Метод  
непредельных 
усилий с нор-
мированным 
количеством 
повторений 
 
 
 
 
 
 

Преимущественное 
увеличение мышечной 
массы с одновремен-
ным приростом макси-
мальной силы 

80-85 8-10 3-6 2-3 средняя Средний 

Уменьшение жирового 
компонента массы тела 
и совершенствование 
силовой выносливости 

50-70 15-30 3-6 3-6 средняя 

высокий 
до 

макси-
мального 

Совершенствование 
силовой выносливости 
и рельефа мышц 

30-60 
50-
100 

2-6 5-6 высокая Высокий 

Метод  
непредельных 
усилий  
с максималь-
ным количе-
ством  
повторений 
(до отказа) 

Совершенствование 
силовой выносливости 
(анаэробной производи-
тельности) 

30-70 
До 

отказа 
2-4 5-10 высокая 

субмак-
сималь-

ный 

Совершенствование 
силовой выносливости 
(гликолистической    
емкости) 

20-60 
До 

отказа 
2-4 1-3 высокая 

субмак-
сималь-

ный 
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Метод  

динамических 

усилий 

 

 

 

 

Совершенствование 

скорости отягощенных 

движений 

15-35 1-3 

До 

падения 

скорости 

До 

восста-

новления 

макси-

мальная 
высокий 

«Ударный  

метод» 

Совершенствование 

«взрывной силы» и 

реактивной способно-

сти двигательного ап-

парата 

15-35 5-8 

До 

падения 

мощности 

усилий 

До вос-

станов-

ления 

макси-

мальная 

произ-

вольный 

 

Следует учитывать, что у начинающих 

спортсменов, как показали исследования, при-

рост силы происходит в одинаковой степени и 

при умеренно больших и при околопредель-

ных отягощениях. В этом случае не имеет 

смысла применять околопредельные и пре-

дельные нагрузки во избежание перенапряже-

ния тех систем организма, которые к ним не 

подготовлены (сердечно-сосудистая система, 

опорно-связочный аппарат и др.) [2].  

В связи с этим наиболее оптимальным, по 

нашему мнению, для юношей 15-16 лет бу-

дет метод непредельных усилий с нормиро-

ванным количеством повторений, направ-

ленный на преимущественное увеличение 

мышечной массы с одновременным приро-

стом максимальной силы. При этом исполь-

зуются отягощения, составляющие 80-85 % 

от максимума. Количество повторений ко-

леблется от 8 до 10. 
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