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Для развития силы обычно применяют следующие методы:
1. Метод непредельных отягощений. На занятиях используются силовые упражнения с весом отягощения 40-50% от максимального, которые выполняют «до отказа». В зависимости от величины отягощения, не достигающего максимальной величины, и направленности в развитии силовых способностей используется строго нормированное количество повторений от 5—6 до 100. Интервал отдыха между повторением упражнения 2-4 минуты. 
В физиологическом плане суть этого метода развития силовых способностей состоит в том, что степень мышечных напряжений по мере утомления приближается к максимальному (к концу такой деятельности увеличиваются интенсивность, частота и сумма нервно-эффекторных импульсов, в работу вовлекается все большее число двигательных единиц, нарастает синхронизация их напряжений). Серийные повторения такой работы с непредельными отягощениями содействуют сильной активизации обменно-трофических процессов в мышечной и других системах организма, способствуют повышению общего уровня функциональных возможностей организма.
2. Метод максимальных усилий. Использование предельных и около предельных отягощений, составляющих 75-80% максимального веса для конкретного занимающегося. В занятии выполняется несколько упражнений. Каждое упражнение повторяют 4-5 раз в одном подходе. Продолжительность отдыха между подходами составляет 3-5 минут. Этот метод обеспечивает развитие способности к концентрации нервно-мышечных усилий, дает больший прирост силы, чем метод непредельных усилий. В работе с начинающими и детьми его применять не рекомендуется, но если возникла необходимость в его применении, то следует обеспечить строгий контроль за выполнением упражнений.
3. Метод динамических усилий. Суть метода состоит в создании максимального силового напряжения посредством работы с непредельным отягощением с максимальной скоростью. Упражнение при этом выполняется с полной амплитудой. Применяют данный метод при развитии быстрой силы, т.е. способности к проявлению большой силы в условиях быстрых движений.
4. «Ударный» метод предусматривает выполнение специальных упражнений с мгновенным преодолением ударно воздействующего отягощения, которые направлены на увеличение мощности усилий, связанных с наиболее полной мобилизацией реактивных свойств мышц (например, спрыгивание с возвышения высотой 45-75 см с последующим мгновенным выпрыгиванием вверх или прыжком в длину). После предварительного быстрого растягивания наблюдается более мощное сокращение мышц. Величина их сопротивления задается массой собственного тела и высотой падения.
Экспериментальным путем определен оптимальный диапазон высоты спрыгивания 0,75-1,15 м. Однако практика показывает, что в некоторых случаях у недостаточно подготовленных спортсменов целесообразно применение более низких высот - 0,25-0,5 м.
5. Метод статических (изометрических) усилий.  В зависимости от задач, решаемых при воспитании силовых способностей, метод предполагает применение различных по величине изометрических напряжений. 
В том случае, когда стоит задача развить максимальную силу мышц, применяют изометрические напряжения в 80-90% от максимума продолжительностью 4-6 сек, 100% - 1-2 сек. 
Если же стоит задача развития общей силы, используют изометрические напряжения в 60-80% от максимума продолжительностью 10-12 сек в каждом повторении. Обычно на тренировке выполняется 3-4 упражнения по 5-6 повторений каждого, отдых между упражнениями 2 мин.
При воспитании максимальной силы изометрические напряжения следует развивать постепенно. После выполнения изометрических упражнений необходимо выполнить упражнения на расслабление. 
Для изометрических упражнений следует отводить не более 10-15 минут в занятии. Изометрические упражнения следует включать в занятия как дополнительное средство для развития силы. Их удобно применять тогда, когда ограничена возможность движения большой амплитуды.
Недостаток изометрических упражнений состоит в том, что сила проявляется в большей мере при тех суставных углах, при которых выполнялись упражнения, а уровень силы удерживается меньшее время, чем после динамических упражнений.
6. Силовая выносливость развивается с помощью упражнений, в которых отягощение составляет 30-50% от максимального веса. В течение занятия выполняют 6-10 подходов, выполняя эти упражнения до утомления с отдыхом. Между подходами необходимо делать паузы для отдыха продолжительностью 4-5 минут.
7. Статодинамический метод. Характеризуется последовательным сочетанием в упражнении двух режимов работы мышц – изометрического и динамического. Для воспитания силовых способностей применяют 2-6-секундные изометрические упражнения с усилием в 80-90% от максимума с последующей динамической работой взрывного характера со значительным снижением отягощения (2-3 повторения в подходе, 2-3 серии, отдых 2-4 мин между сериями). Применение этого метода целесообразно, если необходимо воспитывать специальные силовые способности именно при вариативном режиме работы мышц в соревновательных упражнениях.
8. Метод круговой тренировки. Обеспечивает комплексное воздействие на различные мышечные группы. Упражнения проводятся по станциям и подбираются таким образом, чтобы каждая последующая серия включала в работу новую группу мышц. Число упражнений, воздействующих на разные группы мышц, продолжительность их выполнения на станциях зависят от задач, решаемых в тренировочном процессе, возраста, пола и подготовленности занимающихся. Комплекс упражнений с использованием непредельных отягощений повторяют 1-3 раза по кругу. Отдых между каждым повторением комплекса должен составлять не менее 2-3 мин, во время которого выполняются упражнения на расслабление.
9. Игровой метод предусматривает воспитание силовых способностей преимущественно в игровой деятельности, где игровые ситуации вынуждают менять режимы напряжения различных мышечных групп и бороться с нарастающим утомлением организма. К таким играм относятся игры, требующие удержания внешних объектов (например, партнера в игре «Всадники»), игры с преодолением внешнего сопротивления (например, «Перетягивание каната», игры с чередованием режимов напряжения различных мышечных групп (например, различные эстафеты с переноской грузов различного веса) .
Темп движений. Оптимальных темп силовых упражнений должен быть медленным и равномерным во всех подходах и движениях и не препятствовать работе на полную амплитуду. Паузы между подходами можно заполнять упражнениями на расслабление и растягивание (активная пауза).
Для развития силы отдельных мышц необходима определенная методика занятий. На занятиях оздоровительной направленности для каждого упражнения подбирают отягощение, преодолеваемые 5-7 раз. После регулярных тренировок, по мере роста силы, увеличивают число повторений. Как только оно достигает 10-12 раз, отягощение увеличивают. 
Отягощениями могут служить гантели, гири, штанга, эспандер, резиновый амортизатор и собственная масса. Лучше всего иметь для тренировок разборные гантели и резиновый бинт. В упражнениях, где отягощением служит собственная масса, величина нагрузки на мышцы регулируется изменением исходного положения, а также использованием дополнительного отягощения. 
Средствами развития физических качеств являются упражнения основной и вспомогательной направленности. В основную группу входят:	
1. Без отягощений и предметов – это упражнения на преодоление сопротивлений веса собственного тела или его звена, т.е. силовые перемещения или статические напряжения с большим или меньшим напряжением мышц – антагонистов. Например: сгибание и разгибание рук в упоре лежа или удержание напряженных рук в положении в стороны.  Эти упражнения подходят различным группам занимающихся, не требуют особой подготовленности их, и просты в организационном отношении. 
2. Упражнения силового характера на спортивных снарядах, частично заимствованные из гимнастического многоборья и заключающиеся в перемещениях собственного тела. Особенности данной группы упражнений обусловлены применением различного оборудования (снарядов) и разнообразием используемых ситуаций. Это упражнения на перекладине, брусьях, можно выполнять упражнения в висе и в упоре, в смешанных положениях, быстро и медленно, акцентируя действия на замедлении или ускорении перемещений, удержании статических положений, задействуя самые разные группы мышц. 
3. Упражнения с гимнастическими предметами определенной тяжести и эластичности: набивными мячами, гантелями, эспандерами и т.д. Особенности каждого из предмета определяют характер упражнений с ним, возможности манипулирования, степень напряженности, например: (перетягивание каната, бросок набивного мяча из-за головы и т.д.). При этом появляются новые методы использования данных упражнений: игровой и соревновательный. 
4. Упражнения со стандартными отягощениями: гантелями, гирями, штангой. Характерной особенностью этих упражнений является строгая дозировка веса снаряда. Упражнения с гантелями содержат различные симметричные движения руками в сочетании с наклонами, поворотами, выпадами, приседаниями и т.д., позволяющими вовлечь в работу большое количество мышечных групп. Упражнения с гирями схожи с упражнениями с гантелями. При упражнениях со штангой  необходимо использовать методические рекомендации силовой направленности и использовать целую группу движений в самых различных формах и положениях. Важным моментом при подборе отягощения является уровень развития «слабейшей» группы мышц – от нее начинается подбор величин отягощения. При этом количество повторений упражнения не должно быть меньше 3-4. 
5. Упражнения силового характера, выполняемые в парах и тройках. Это простые и доступные упражнения, не требующие специальной технической подготовленности. Взаимодействие партнеров в данном случае строится следующим способом – один создает определенное сопротивление действию другого, который преодолевает его. Характер сопротивления в этой группе следующий: незначительное постоянное преодоление сопротивления; активное противодействие, переходящее в противоположное действие одного из партнеров. В парных силовых упражнениях важно суметь сохранить степень сопротивления на протяжении всего действия. 
6. Упражнения на тренажерах и специальных устройствах. В атлетической гимнастике используются тренажеры блочного типа, которые позволяют регулировать нагрузку за счет изменения веса отягощения, и включать в работу поочередно различные звенья тела, принимая те или иные положения.
Для обеспечения должного эффекта силовой тренировки в атлетической гимнастике используется вспомогательная  группа упражнений. Она включает легкоатлетические упражнения,  средства основной гимнастики, направленные на растягивание и расслабления, а также на развитие других физических качеств (гибкости, ловкости, быстроты), и переключение на более легкую работу – активный отдых. Такая «силовая» пауза помогает заменить пассивный отдых и увеличить общую нагрузку при более быстром восстановлении. 

