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Bir çox idman növlərində olduğu kimi, ağırlıq qaldırmada da yüksək idman nəticələri qazanmaq, gücün inkişaf səviyyəsindən çox asılıdır. Məlum olduğu kimi gücün (qüvvə) yüksəkliyi,istiqaməti və tətbiq nöqtəsi vardır. Bu gücün mexanikadan bizə məlum olan xüsusiyyətidir.
Mütəxəssislərin rəyincə gücün fiziologiyası tərifinin B.M.Zaçiorski (1966-cı ildə) daha yaxşı müəyyən etmişdir. O,qeyd edirki insanın gücünü – xarici maneələri aradan qaldırmaq qabiliyyəti və həmin maneələrə əzələ qüvvəsi vasitəsilə əksdurma qabiliyyəti kimi anlamaq lazımdır.
Əzələnin kütləsi ilə onun gücü arasındakı mütanasibliyi müəyyənləşdirmək üçün çoxlu təcrübələr aparılmışdır.
1) Baldır əzələlərin gücü – 6,24 kq-la
2) boyunu açan əzələlərin gücü - 9,0 kq-la
3) Çeynəmə əzələlərin gücü – 10,0 kq-la
4) kürəyin iki başlı əzələsinin gücü – 11,4 kq-la
5) kürəyin üç başlı əzələsinin gücü isə - 16,8 kq-la bərabərdir.
Ağırlıq qaldırma idmançılarda orqanları açan əzələlərin gücü çox yüksək inkişaf etmişdir.
Açan əzələlərin gücü, bükücü əzələlərin gücündən nəzərə çarpacaq dərəcədə 2,86 dəfə yüksəkdir. Məsələn, gövdəni açan əzələ, bükən əzələdən 4,3 dəfə, budu açan əzələ, bükən əzələdən 4,3 dəfə, dizləri açan əzələlər isə bükən əzələlərdən 5,4 dəfə güclüdür.
Start vəziyyətində idmançı 270 kq qədər qüvvə tətbiq edə bilir. Pəncələrlə dartmada (podruv) isə bu 500 kq-dək yüksələ bilir.
Ağırlıqqaldırmada idmançının əzələ gücünün etdirilməsi vasitələri və metadkasından danışmazdan əvəl, bəzi həyatı faktorlarının əzələ gücünə təsirini də qeyd etmək lazımdır.
1) Məlumdur ki, insan bədənində müxtəlif formalı əzələlər vardır. Bunlardan lələkvari əzələləri göstərmək olar. Lələkvari əzələnin gücü bşqa əzələlərin gücündən güclüdür.
2) Əzələlərin gücü sinir sistemindən ona göndərilən impulslardan çox asılıdır. Qıcıqlanmaların təsir qüvvəsi çox olduqca əzələ güçü də bir o qədər artıq olur.
3) Mərkəzi sinir sisteminin emosional oyanma səviyyəsi yüksəldikcə əzələ gücüdə artır.
4) Qısa müddətdə tənəffüsü saxlamaq (gecikdirmək) əzələ gücünün artmasına səbəb olur.
5) İdmançılar psixoloqlar tərəfindən gipnoz edilərkən əzələ gücü 30% artır.
6) Əzələlərin qızışması əzələ gücünü təxminən 19% artırır.
7) Soyuq duş qəbul etmək də əzələ gücnünü artmaısna təsir göstərir.
8) İdmançıların yarışlar zamanı soyuq suda islanmış dəsmalla silinmək eyni nəticə verir.
9) Əzələnin gücü ilin fəslindən və günün müddətindən asılıdır. Əzələnin gücü ən aşağı gecə saat 2-4 arasında, ən yüksək gücü isə 11-12 (gündüz) və 17-18 arasında olur.
Bəzi alimlər sübut edirlər ki, əzələ gücü payız fəslində daha çox, yayda isə daha az olur.Bəziləri isə bahar fəslini bu cəhətdən ən münasib fəsil sayırlar, lakin payız fəsli daha münasib fəsildir.
10) Ultra bənövşəyi şüalar əzələ gücünün artmasına təsir göstərir.
11) Qidalanma əzələ gücünün artmasına xeyli təsir göstərir,qəbul olunmuş qidanın tərkibinin müəyyənləşdirilməsi olduqcavacibdir. Çünki orqanizmə lazım olan yağlar, zülallar və karbohidratlar məhz qida vasitəsi ilə daxil olunur.
Hazırda əzələnin gücünü artırmaq, onu tonusa gətirmək üçün əsas iki metoddan istifadə edilir.
1) statik metod (izometrik)
2) dinamik metod (izotonik)
Bu metodlar öz adlarını əzələlərin gördüyü işin rejimində,xarakterindən almışdır. Skelet əzələləri iki iş rejiminə - statik və dinamik rejimə uyğunlaşmışdır.
Aparılmış çoxlu təcrübələr göstərmişdir ki, əzələ gücünün inkişafı üçün tətbiq olunan bu üsullardan dinamik üsul daha xeyirli və daha həyatidir. Mütəxəssislər sübut etmişlər ki, statik metoddan istifadə edərkən əzələ qruplarının hamısı eyni dərəcədə iş görmür ki, bu da inkişafda müxtəliflik yaradır. Hətta eyni əzələ qrupuna daxil olan əzələ lifləri belə eyni dərəcədə inkişaf etmir. Statik iş zamanı əzələ gərginliyinin müddəti 6 saniyədən artıq olmamalıdır. Məsələn, ağırlıqqaldıran ağırlığı böyük olan çəkilərdə ştanqı çiyinlərinə götürərək yarım cömələrək və bu vəziyyətdə 5-6 saniyə saxlamaqla sonra yenidən düzəlir və hərəkət təkrar olunur.
Mütəxəssislərin fikrincə statik və dinamik metodlardan kombina olunmuş şəkildə istifadə etmək daha böyük nəticə verir.Hazırda bu üsuldan məşqlərdə geniş istifadə edirlər. Məsələn,məşq zamanı idmançı dartma hərəkətini yerinə yetirir. O, ştanqa pəncələrlə dartma (podrıv) səviyyəsinə qədər dartır və 3-4 san saxladıqdan sonra hərəkəti davam etdirir. Və yaxud idmançı asılmadan birdən qaldırarkən ştanqı döşəməyə yaxın aşağı buraxır, bu vəziyyətdə 3-5 san. saxlayır və sonra hərəkəti davam etdirərək asılmadan birdən qaldırmanı tamamlayır. 
Uzun illərdən bəri aparılan təcrübələr zamanı müəyyən olunmuşdur ki, güc keyfiyyətini inkişaf etdirmək üçün ancaq 5-ci zona üzrə ağırlıqla (90-100%-li) çəkilərdə işləməlidirlər. Bu zonaya idmançının ən yüksək nəticəsinin (hər hansı klassik və xüsusi hərəkətlər olursa olsun) 90-100%-nə aiddir. 90-100%-li çəkilərdə hərəkəti 2-3 (bəzən 3-4) dəfə təkrarlamaq (bir yanaşmada) əzələ gücnün inkişafını optimal sürətdə artırır. Biz məşqçilərdə çiyin, qol, kürək, bel və aşağı ətraf əzələrinin gücünü inkişaf etdirməkdən ötrü planlı şəkildə verəcəyimiz hərəkətlərin miqdarı, yanaşma və qaldırmaların say, çəkinin ağırlığını bu baxımdan izah etməyə çalışacağıq.
Qolları açan əzələləri üçün:
1. ayaq üstə dayanmaqla ştanqı və ya çəki daşlarının baş üzərindən boyun ardına endirmək və yuxarı baş üzərinə qaldırmaq.
2. dayaqlı uzanmada qolları büküb-açmaq
3. paralel qollarda və ya həlqələrdə qollar üzərində gövdəni aşağı-yuxarı hərəkət etdirmək (otjimanic)
4. qollar üzərində dayaq saxlamaq və bədən qollar üzərində endirib – qaldırmaq (otjimanic)
Bel əzələləri üçün:
1. çəki daşı və ya pudluq daşları çiyinlərdə olmaqla gövdəni irəliyə əyib – düzəltmək
2. üzü üstə gimnastika skamyası üzərində uzanmaq ayaqları bərkitmək və gövdəni yuxarı qaldırıb endirmək. Bu hərəkəti gimnastika divarlarında idman atı üzərində uzanmaqla da etmək olar
3. bir və ya iki çəki daşını 16-24-32 kq birdən yuxarı qaldırmaq çıxış vəziyyəti ştanqda olduğu kimidir)
4. Jadronu və ya pudluq daşı baş üzərindən arxaya atmaq və s
Budları açan əzələlər üçün:
1. pudluq daşlar çiyinlərdə olmaqla oturub-qalxmaq
2. ayağı pudluq daşın əlcəyinə keçirməklə qıçları bükübaçmaq
3. “Qayçıvari” çöməlmək (çəki daşları çəyinlərdə döşdə olmaqla
4. bir qıç üzərində oturub qalxmaq və s.
Çiyin qurşağı və qollar üçün:
1. ayaq üstə dayanmaqla ştanqı döşdən tədriclə qaldırmaq;
2. ayaq üstə dayanmaqla ştanqı boyun ardından tədriclə qaldırmaq
3. ayaq üstə dayanmaqla ştanqı döşdən və boyun ardından növbəli qaldırmalar
4. oturmada tədriclə qaldırmaq. Burada ayaq və gövdə əzələləri neytral qalır. Fəal iş görən qol və çiyin qurşağı əzələləri olur.
5. uzanmada tədriclə qaldırma. Burada əsas yükü üç başqa əzələ görür (müxtəlif yapışmalarda).
6. şvunq (tədriclə qaldırma) – burada yükün müəyyən faizini ayaqlar, bel, çoxunu isə çiyin və qol əzələləri görür.
7. dor tutmada ştanqı boyun ardından düz qollar üzərinə qaldırmaq və endirmək. Bu hərəkət üç başlı əzələnin gücünü artırır.
8. ayaq üstə dayanaraq gövdəni irəliyə əymək və bu vəziyyətdə (ayaqlar bükülməməklə) ştanqı yalnız qolların gücü ilə sinəyədək çəkmək və çıxış vəziyyətinə qayıtmaq. Bu hərəkəti hər yanaşmada 5-6 dəfə təkrar etmək lazımdır. Bu hərəkət 40-45% çəkilərdə yerinə yetirilməlidirş
9. asılmadan ştanq yalnız qolların gücü ilə sinə nahiyyəsinədək çəkmək. Qolları büzən və trapesvari əzələlərin gücünü artırır.
10. oxu aşağıdan yapışmaqla ştanqı – qolları dirsəklərdən bükərək, sinə qarşısına gətirib-endirmək. İki başlı əzələni inkişaf etdirir. Ştanqın ağırlığı idmançının çəkisindən asılıdır. 3-5 yanaşma, hər yanaşmada 8-12 dəfə təkrar etmək olar.
11. döş əzələlərin inkişaf etdirməkdən ötrü uzanmada tədriclə qaldırmaq lazımdır. Əzələ işinin istiqamətini və keyfiyyətini dəyişdirmək məqsədi ilə idmançının uzandığı skmayanı düz,maili və müxtəlif bucaq altında etmək olar.
