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Введение 

Физическая подготовка школьников - одна из главных задач подготовки 

спортивного резерва, поднятия спорта в стране. Вопросы физической 

подготовки школьников в настоящее время являются одними из наиболее 

актуальных в построении спортивной тренировки .  И от того насколько 

рационально будут решены вопросы тренировки в молодом возрасте, процесс 

начального становления технического мастерства, уровня развития 

специальных физических качеств во многом зависит дальнейший рост 

спортивно-технических результатов. 

В физической подготовке школьников ,связанном с продолжительной 

циклической работой, решающее значение для достижения спортивных 

результатов имеют высокоразвитые качества общей и специальной 

выносливости, силы, ловкости, гибкости , быстроты  или, выражаясь 

научным языком, уровень развития аэробных и анаэробных возможностей 

организма спортсмена. При недостаточном развитии физических качеств у 

школьников немыслим высокий уровень общей и специальной подготовок. 

За последние годы накопилось много источников литературы по вопросам 

развития силовых способностей школьников.  
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Цель: разработать методику развития силовых способностей. 

Рабочая гипотеза: 

Предполагалось, что изучение возрастных особенностей развития силовых 

способностей школьников позволит разработать более рациональные 

подходы развитию силы  путем правильного подбора средств и методов 

тренировки. 

Основные задачи работы: 

1. Изучить и обобщить научно-методическую литературу по 

физиологическим основам силовых способностей, психофизиологические 

особенности реакции организма на развитие этого физического качества у 

школьников; 

2. Разработать серию комплексных средств и методов построения 

спортивной тренировки для развития силовых способностей школьников и 

проанализировать все виды контроля по развитию силы во всех возрастных 

группах. 

3. Разработать комплекс подвижных игр для развития силовых способностей. 

Объектом изучения является процесс развития силовых способностей у 

учащихся разного школьного возраста. 

Предмет изучения составляет комплекс средств и методов, используемых в 

процессе развития силы. 
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ГЛАВА 1.АНАЛИЗ НАУЧНО МЕТОДИЧЕСКОЙ ЛИТЕРАТУРЫ.     

1.1.Понятие физического качества- сила. 

Под силой человека понимают способность преодолевать внешнее 

сопротивление или противодействовать внешним силам. В первом случае 

человек стремится придать ускорение неподвижному объекту (спортивному 

снаряду — при метаниях, собственному телу — при прыжках и 

гимнастических упражнениях), во втором, наоборот, стремится сохранить в 

исходном положении тело или его части при действии сил, нарушающих 

статику. Такими силами могут быть внешние воздействия, например, удар 

соперника в боксе, а также вес собственного тела или его части — удержание 

угла в висе. 

Психофизиологические механизмы этого качества связаны с регуляцией 

напряжения мышц и с условиями режима их работы. Напряжение мышцы 

зависит от степени волевого усилия, прилагаемого человеком, и от работы 

центральнонервных и периферических отделов двигательной системы. В 

частности, от сигналов, поступающих к мышце из нервных центров, и от 

функционального состояния самой мышцы. В самой общей форме можно 

считать, что напряжение мышцы определяется: 1) частотой импульсов, 

поступающих из центра к мышцам (чем больше частота, тем большее 

напряжение развивает мышца); 2) числом включенных в напряжение 

двигательных единиц; 3) возбудимостью мышцы и наличием в ней 

энергетических источников. Напряжение мышцы может происходить при 

трех режимах: изометрическом (без изменения длины мышцы),— этот режим 

преобладает при удержании поз;  миометрическом (изостатическом, когда 

уменьшается длина мышцы, но неизменно напряжение),-этот режим 

соответствует фазе сокращения мышц в циклических и баллистических 

движениях; плиометрическом (при удлинении мышцы во время ее 

растягивания), характерном для движений, связанных с замахами, 

приседаниями, предшествующими сокращению мышц при бросках, 
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отталкивании. 

Виды силовых способностей различаются по характеру сочетания режимов 

напряжения мышц. Выделяют собственно-силовые способности, 

проявляемые в статических режимах и медленных движениях, и скоростно-

силовые способности (динамическая сила), проявляемые при быстрых 

движениях. Это так называемая взрывная сила, то есть способность 

проявлять наибольшую силу за наименьшее время. В прыжках, например, 

она проявляется в прыгучести. 

Главный фактор в проявлении человеком силы — мышечное напряжение, 

однако масса тела (вес) тоже играет определенную роль. Поэтому различают 

еще абсолютную и относительную силу. Под первой понимают силу, 

которую человек проявляет в каком-либо движении, измеренную без учета 

веса тела; под второй — величину силы, приходящейся на 1 кг веса тела 

человека. 

Абсолютная сила характеризуется предельным весом, который может 

поднять человек, показателями динамометрии и пр. Относительная сила 

измеряется отношением абсолютной силы к собственному весу. У людей 

одинакового уровня тренированности, но разного веса абсолютная сила с 

увеличением веса повышается, а относительная снижается. Это объясняется 

тем, что с увеличением размеров тела вес его возрастает в большей 

пропорции, чем мышечная сила. 

В ряде видов спорта (например, в метаниях) успех обеспечивается большей 

абсолютной силой. Там же, где увеличение веса ограничено весовыми 

категориями или где имеется многократное перемещение тела (например, в 

гимнастике), успех обеспечивает относительная сила. Проявление силы 

находится в прямой зависимости и от биомеханических условий движения: 

длины плеч рычагов, физиологического поперечника мышц и т. д. 
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1.2.Возрастная характеристика школьников разного возраста. 

Каждому детскому возрасту присущи свои морфофункциональные 

особенности. Морфологические и функциональные показатели тесно 

взаимосвязаны и в значительной мере определяют двигательные 

возможности детей и подростков. 

 

Младший школьный возраст совпадает с обучением детей в начальной 

школе (1-3 класс). В этот период организм ребенка продолжает интенсивно 

расти и развиваться. Прирост тотальных размеров тела (роста, веса, 

окружности грудной клетки ) в возрасте от 7 до 10 лет протекает плавно. За 

год длина тела увеличивается в среднем на 4-5 см., вес- на 2-3 кг, окружность 

грудной клетки на 2-3 см. До 10 лет мальчики и девочки растут одинаково. 

В младшем школьном возрасте продолжается развитие скелета. Только к 9-10 

годам заканчивается окостенение фаланг пальцев, а к 10-12 годам- костей 

запястья. В 9-11 лет окостеневает локтевой отросток лучевой кости. Реберно- 

ключичный сустав появляется в 11-12 лет. Кости таза к 7 годам начинают 

только срастаться и при резких сотрясениях возможно их смещение. В связи 

с этим опасны прыжки с большой высоты, особенно с приземлением на 

полную стопу или твердую поверхность. 

С 8-10 лет начинается усиленное развитие мускулатуры. К 8 годам вес мышц 

по отношению к весу тела составляет около 27%. Возрастает в этот период 

мышечная сила. Но в целом мышечная система у детей этого возраста 

развита еще слабо. В возрасте 7 – 10 лет наблюдается ускоренное развитие 

двигательного анализатора в коре головного мозга. 

Лабильность нервно- мышечной системы достигает нормы взрослого 

человека к 8-10 годам.Работоспособность детей, приспособляемость их 

организма к физическим нагрузкам в значительной степени определяется 



9 

 

состоянием сердечно- сосудистой и дыхательной систем. 

Сердце и кровеносные сосуды развиваются неравномерно, их размеры 

относительно друг друга и организма в целом у детей иные, чем у взрослых.  

При относительно небольшом ударном объеме сердца минутный объем у 

детей почти равен минутному объему взрослого человека. 

 

Средний школьный возраст – период обучения детей в 4-8 классах.  Этот 

возраст, называющийся подростковым, совпадает у мальчиков с началом, а у 

девочек с первой половиной полового созревания. В этот период происходит 

наибольшее прибавление  в весе тела, достигает 4-6 кг. 

Быстрое нарастание веса тела в период полового созревания обусловлено не 

только интенсивным ростом в длину, но увеличением массы мышц.  

К 12-14 годам вес мышц составляет в среднем около 30% веса тела. Мышцы 

по своим функциональным свойствам уже мало отличаются от мышц 

взрослого человека.  

В занятиях с мальчиками среднего школьного возраста, несмотря но то что 

показатели силовых возможностей у них выше, чем у девочек, также 

необходима большая осторожность при применении упражнений, 

требующих длительного удержания тела в висе и особенно в упоре. Такая 

необходимость продиктована прежде всего тем, что в этот период еще не 

закончено возрастное развитие костного скелета. Позвоночник в 

подростковом возрасте продолжает сохранять большую гибкость, которая, 

сочетаясь обычно с недостаточно развитой мускулатурой, делает его легко 

податливым к искривлением. 

Однако, несмотря на способность легко настраиваться на предстоящую 

работу, подростки при интенсивной мышечной деятельности сравнительно 

быстро утомляются. Даже у хорошо физически развитых и тренированных 

подростков работоспособность меньше, чем у взрослых. На физическую 
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нагрузку юные спортсмены отвечают более выраженными реакциями. 

Сердце подростка при физической нагрузке затрачивает больше энергии, чем 

сердце взрослого. 

Реакция организма подростков на нагрузки различного характера не 

одинакова. Подростки легче переносят нагрузку при ритмичном выполнении 

работы; частая смена ритма и темпа движения менее благоприятна для 

работы сердечно- сосудистой системы детей. Организм подростка хорошо 

приспосабливается к скоростным напряжениям и хуже переносят нагрузки, 

требующие проявление выносливости и силы. 

Показатели работоспособности у подростков выше, чем у младших 

школьников. Однако энергетическая стоимость труда у подростков больше, 

чем 7-8 летних школьников.  

Подростковый возраст является периодом активного совершенствования 

двигательной функции, которая к 13-14 годам достигает высокого уровня 

развития и носит уже многие черты, характерные для взрослых. 

 

Старший школьный возраст- период обучения в 9-11 классах. В возрасте 

15-17 лет рост и развитие организма продолжаются, но в отличие от 

подросткового возраста этот процесс происходит медленнее и более 

равномерно. Юноши растут быстрее, чем девушки, и опережают последних 

по всем показателям физического развития. Этот возраст совпадает с 

окончанием периода полового созревания. Половые и индивидуальные 

различия в строении и функции организма в это время достигает своего 

максимума. Развитие скелета к окончанию школы почти завершается, и 

костный аппарат становится способным выдерживать значительные 

нагрузки.  

Интенсивно развивается мышечная система, особенно у юношей. За 2-3 года 

масса мышц увеличивается у них на 10-12%, достигая к 17-18 годам 40-44% 
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веса тела. 

 Юношам становятся доступны силовые упражнения, требующие проявления 

значительных, а при соответствующей подготовке и максимальных 

мышечных усилий. 

У девушек прирост веса мышц по отношению к весу тела и увеличение 

мышечной силы выражены значительно меньше, чем у юношей. Более всего 

у них развивается в этот период мускулатура тазового пояса, в тоже время 

наиболее заметно отстают в развитие мышцы плечевого пояса.   

В юношеском возрасте продолжается развитие сердечно- сосудистой 

системы . В связи с увеличением размеров сердца и повышением мощности 

сердечной мышцы значительно возрастает ударный и минутный объем 

сердца. Частота сердечных сокращений уменьшается. Работа сердца 

становится более рациональной. Этому способствует и развитие сосудистой 

системы. 

Повышение функциональных возможностей организма связано с развитием 

органов дыхания. В этот период заметно увеличивается, особенно у юношей, 

окружность грудной  клетки. 

Функциональные возможности органов кровообращения и дыхания у 

девушек значительно ниже, чем у юношей. В связи с этим на занятиях с 

девушками необходима более строгая дозировка упражнений, требующих 

проявления выносливости. Повышение физических нагрузок должно быть 

более постепенным. 

В старшем школьном возрасте завершается развитие центральной нервной 

системы. 
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1.3. Методические подходы  к развитию силовых способностей. 

  

Для развития силы используются упражнения с повышенным 

сопротивлением. Они делятся на две группы: 

Упражнения с внешним сопротивлением. В качестве сопротивления 

используют вес предметов (гири, штанга и пр.), противодействие партнера, 

самосопротивление, сопротивление упругих предметов (пружинные 

эспандеры, резина), сопротивление внешней среды (бег по песку, глубокому 

снегу и т. п.).Упражнения с преодолением тяжести собственного тела 

(например, отжимание в упоре лежа).Каждое силовое упражнение имеет свои 

преимущества и недостатки. Упражнения с тяжестями удобны тем, что с их 

помощью можно воздействовать как на крупные, так и на мелкие мышечные 

группы, они легко дозируются. К недостаткам относятся: нарушение 

скоростно-силового характера движений (особенно при больших 

отягощениях), преобладание статического компонента в исходном 

положении, затруднение в организации упражнения (необходимость 

специального инвентаря и оборудованного помещения, шум, вызываемый 

металлическим инвентарем).  

Самосопротивление удобно тем, что за короткое время позволяет дать 

большую нагрузку и не требует специального оборудования, однако 

вызывает потерю эластичности в мышцах. Кроме того, такие упражнения 

сопряжены с большим нервным напряжением, поэтому их можно 

рекомендовать лишь здоровым, хорошо подготовленным людям, при 

тщательном самоконтроле.Прирост мышечной силы существенно зависит от 

методов ее развития.Метод максимальных усилий, то есть поднимание 

предельного или околопредельного груза (90-95% от максимального веса), 

способствует максимальной мобилизации нервно-мышечного аппарата и 
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наибольшему приросту мышечной силы.   

 Однако он связан с большими психическими напряжениями, что 

неблагоприятно, особенно при развитии силы у школьников. Малое число 

повторений не способствует мобилизации обменных, пластических 

процессов, в результате чего мало нарастает мышечная масса. Этот метод 

затрудняет работу над техникой движений, так как предельное напряжение 

приводит к генерализации возбуждения в нервных центрах и к включению в 

работу лишних мышечных групп. Наконец следует учесть, что даже у 

достаточно подготовленных спортсменов, но со слабой нервной системой 

метод околопредельных нагрузок может давать меньший прирост силы 

мышц, чем метод непредельных нагрузок. 

При методе непредельных усилий с предельным числом повторений 

совершается большой объем работы, происходят значительные сдвиги в 

обмене веществ, способствующие росту мышечной массы. Непредельные 

отягощения дают больше возможности контролировать технику исполнения 

движений, что очень важно для начинающих. Средние нагрузки на первых 

этапах тренировочного процесса дают наибольшее сверхвосстановление 

возбудимости и энергоисточников, за счет которых происходит прирост 

качеств. Наконец, непредельные усилия исключают опасность 

травмирования новичков. Поэтому данный метод считается основным для 

развития силы у школьников. По мере улучшения физической 

подготовленности все чаще могут использоваться околопредельные и 

предельные веса.Метод непредельных отягощений имеет свои недостатки. 

Работа до отказа невыгодна в энергетическом отношении: для достижения 

одного и того же тренирующего эффекта приходится выполнять большую 

механическую работу. Наиболее ценными с точки зрения развития силы 

являются только последние попытки, так как к этому времени (вследствие 

утомления) напряжение падает, в работу вступает все большее количество 

двигательных единиц и поднимаемый вес становится как бы 
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околопредельным. 

Однако эти попытки выполняются уже на сниженном функциональном фоне 

коры головного мозга. Кроме того , большое число повторений приводит к 

развитию у занимающихся скуки, апатии или же отвращения к деятельности, 

что тоже неблагоприятно сказывается на эффекте упражнения. 

В связи с возрастными особенностями школьников использование силовых 

упражнений на уроках физического воспитания ограничено. В младшем и 

среднем школьном возрасте не следует форсировать развитие собственно 

силовых способностей. Упражнения должны иметь скоростно-силовую 

направленность, с ограничением статических компонентов. Однако 

полностью исключать последние не следует, так как, например, упражнения, 

связанные с сохранением статических поз, полезны для выработки 

правильной осанки. С возрастом использование этих упражнений 

расширяется. При этом необходим обязательный контроль за дыханием, ибо 

длительная задержка дыхания (натуживание) оказывает вредное влияние 

(особенно на девочек) и иногда приводит к потере сознания. 

Основной задачей силовой подготовки в школе является развитие крупных 

мышечных групп спины и живота, от которых зависит правильная осанка, а 

также тех мышечных групп, которые в обычной жизни развиваются слабо 

(косые мышцы туловища, отводящие мышцы конечностей, мышцы задней 

поверхности бедра и др.). 

Типичными средствами развития силы являются: в 7-9 лет — 

общеразвивающие упражнения с предметами, лазанье по наклонной 

скамейке, по гимнастической стенке, прыжки, метания; в 10-11 лет — 

общеразвивающие  упражнения с большими отягощениями  (набивными 

мячами, гимнастическими палками и пр.), лазанье по вертикальному канату в 

три приема, метание легких предметов на дальность и т. д.; в 14-15 лет — 
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упражнения с набивными мячами, гантелями небольшого веса, силовые игры 

типа «перетягивание каната», подтягивания, стойки и т. п.  

Правда, вес внешних отягощений у подростков ограничен (примерно 60-70% 

от максимального), кроме того, не рекомендуется выполнять упражнения до 

отказа. 

С 13-14-летнего возраста силовые нагрузки для девочек, в отличие от 

мальчиков, характеризуются преобладанием упражнений с отягощением 

весом собственного тела, большей долей локальных силовых yпpaнений , 

использованием в качестве внешних отягощений преимущественно 

гимнастических предметов или других нетяжелых снарядов. 
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ГЛАВА 2. МЕТОДИКА РАЗВИТИЯ СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ. 

 

2.1.  Серия комплексов специальных упражнений для развития силовых 

способностей. 

 

При развитие силовых способностей в нашей методике мы пользуемся 

упражнениями с повышенным сопротивлением- силовыми упражнениями. В 

зависимости от природы сопротивления мы  подразделяем их на 3 группы: 

 

1. упражнения с внешним сопротивлением; 

2. упражнения с преодолением веса собственного тела; 

3. Изометрические упражнения. 

 

К упражнениям с внешним сопротивлением мы относим: 

* упражнения с тяжестями ( штангой, гантелями, набивными мячами, 

гирями), в том числе и на тренажерах, которые удобны своей 

универсальностью и изобретательностью, упражнения с партнером; 

* упражнения с сопротивлением упругих предметов ( резиновых 

амортизаторов, жгутов, различных эспандеров, блочных устройств и т.п.); 

* упражнения в преодолении сопротивления внешней среды- бег в гору, по 

песку, снегу, воде, против ветра и т.п. 

Упражнения с внешним сопротивлением являются одним из эффективных 

средств развития силы. Смело подбирая их, правильно дозируя нагрузку, 

можно развивать абсолютно все мышечные группы и мышцы. При выборе 

упражнений следует знать , что эффект совершенствования силы связан с 

режимом работы мышц. Наибольший эффект в развитие способности мышц 

проявлять силу, можно достичь при уступающем и преодолевающем 

режимах. 
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Упражнения с преодолением веса собственного тела, применяют в 

тренировках людей различного возраста, пола, подготовленности и во всех 

формах занятий. Выделяют следующие их разновидности: 

* гимнастические силовые упражнения, сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа, на брусьях и в висе, лазанье по канату, поднимание ног к перекладине 

и т.п.; 

 

* легкоатлетические прыжковые упражнения ( однократные и многократные 

прыжки на одной или двух ногах, прыжки через барьеры, прыжки в                

« глубину» с возвышения с последующим отталкиванием вверх); 

* упражнения в преодолении препятствий. 

Изометрические упражнения, как никакие другие, способствуют 

одновременному напряжению максимально возможного количества 

двигательных единиц. Они подразделяются на: 

* упражнения в пассивном удержании мышц ( удержание груза на 

предплечьях рук, плечах, спине и т.п.); 

* упражнения в активном напряжении мышц в течении определенного 

времени и определенной позе ( выпрямление полусогнутых ног, упираясь 

плечами в закрепленную перекладину, попытка оторвать от пола штангу 

чрезмерного веса и др.). 

Помимо названных, можно выделить так называемые упражнения в 

самосопротивлении за счет волевых усилий ( волевая гимнастика ). Их суть 

состоит в напряженных движениях, когда тяговому усилию активной 

мышечной группы противостоит напряжению антагонистов. Эти упражнения 

прежде всего полезны при проведении оздоровительных занятий. Они 

позволяют за небольшое время  создать значительную нагрузку, не требуя 

специального оборудования. 
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2.2. Подвижные игры, способствующие развитию силовых способностей 

школьников. 

Подвижная игра относится к тем проявлениям игровой деятельности, и 

которых ярко выражена роль движений. Для подвижной игры характерны 

активные творческие двигательные действия, мотивированные ее сюжетом. 

Подвижные игры для учащихся 1-3 классов. 

«Кто дальше бросит?» 

Подготовка. На одной стороне площадки чертится линия старта. В 5м от нее 

параллельно ей проводятся 3-4 линии с интервалом между ними 4м. 

Играющие делятся на несколько групп- команд, и каждая выстраивается в 

колонну по одному за линией старта. У каждого игрока по мешочку с 

горохом. 

Содержание игры. Играющие поочередно в своих командах бросают 

мешочки с горохом возможно дальше за начерченные линии и встают и 

конец колонны. 

Выигрывает команда, и которой играющие сумели забросить больше 

мешочков за дальнюю линию. 

Правила игры. 

1. Каждый может бросить только 1 мешочек. 

2. Мешочки бросают по очереди каждый раз по сигналу руководителя. 

3. Бросивший мешочек сразу уходит в конец своей колонны. 
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Подвижные игры для учащихся 4-6  классов. 

 

«Перетягивание через черту». 

Подготовка. Две команды играющих встают одна против другой вдоль 

черты, проведенной между ними. Мальчики стоят против мальчиков, а 

девочки против девочек, примерно равных по физическим силам. В четырех 

шагах за каждой командой стоят игроки, выделенные для подсчета очков. 

Содержание игры. По команде учителя игроки сближаются у средней линии 

и берутся за одну ( или две) руку. По второму сигналу каждый старается 

перетянуть своего соперника за линию, где стоят помощники. Игрок, 

которого перетянули, дотронувшись ладонью до игрока, подсчитывающего 

очки, может снова уйти за черту и опять играть за свою команду. Каждый 

перетянутый игрок приносит перетянувшей его команде одно очко. Команда, 

получившая за время игры большее число очков, побеждает.  

Правила игры. 

1. В ходе игры разрешаются захваты только за руки. 

2. Разрешается перетягивать поодиночке, парами, несколькими игроками 

одновременно. 
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Подвижные игры для учащихся 7-9 классов. 

« Кто сильнее?» 

Подготовка. Для игры нужно приготовить 5-6 колец из толстой веревки. 

Диаметр такого кольца 30 см. Играющие делятся на две команды. 

Посередине площадки отмечают 5-6 кружков, в которые кладут веревочные 

кольца. В 2м от кружков с каждой стороны проводят контрольные линии.  

Содержание игры. По указанию руководителя по 5-6 человек из каждой 

команды подходят к кружкам и, составляя пары, берут веревочные кольца 

правой или левой рукой ( о чем условливаются заранее). По общему сигналу 

каждый из составляющих пару игроков старается перетянуть соперника за 

контрольную черту, находящуюся сзади. Перетянувший получает для своей 

команды одно очко. Команда, набравшая больше очков, выигрывает.  

Правила игры. 

1. При перетягивании нельзя умышленно отпускать руки. 

2. Перетянутым считается тот, кто обеими ногами переступил 

контрольную линию. 
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Подвижные игры для учащихся 10-11 классов. 

« Борьба за палку». 

Подготовка. Соревнующие встают лицом друг к  другу и берутся руками за 

деревянную гимнастическую палку, удерживая ее в горизонтально прямым 

хватом. Руки на ширине плеч, правая рука у каждого с внешней стороны.  

Содержание игры. После сигнала игроки начинают крутить палку, стремясь 

заставить соперника отпустить один из ее концов. Можно использовать так 

же две эстафетные палочки. Игроки держат их вертикально, каждый берется 

за палочку правой рукой, сверху. По сигналу игроки выкручивают палочки, 

стараясь отнять их у соперника. Кто первый отпустит палочку, тот проиграет.          

Правила игры. 

1. Игра начинается по сигналу руководителя  

2. Руки держать на ширине плеч.  

3. Во время выкручивания палки руки в локтях сгибать нельзя.  
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Заключение. 

Изучение литературы показало, что силовые способности являются важным 

компонентом в структуре двигательных способностей школьников. 

Важность силы. 

Развитию силовых способностей посвящено много разнообразных методик. 

Однако не достаточно разработаны конкретные модели развития силы для 

школьников разного возраста. В связи с этим, мы выбрали данную тему 

работы. В результате изучения литературы и собственного опыта мы 

разработали методику развития силы у школьников разного возраста. Эта 

методика включает в себя три блока.  

 

1. упражнения с внешним сопротивлением; 

2. упражнения с преодолением веса собственного тела; 

3. Изометрические упражнения. 
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