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ВВЕДЕНИЕ
Стремление к постоянному улучшению спортивных результатов 

требует постоянного совершенствования и оптимизации учебно-тре-
нировочного процесса. Спортивный результат является интеграль-
ным показателем функции тренировочного процесса, представляет 
собой полную сумму всех различных сторон и компонентов, а также 
взаимосвязь между ними, т. е. структуру тренировочного процесса.

Структура тренировочного процесса зависит и определяется в 
различной степени характером и содержанием тренировочных на-
грузок, техническим совершенствованием, использованием дости-
жений спортивной науки и техники, материальной базой, восста-
новлением и т.д.

Долгое время основными направлениями педагогических иссле-
дований был поиск общих закономерностей подготовки и разработ-
ки рациональной методики проведения тренировочных занятий в 
расчете на те или иные квалификационно-возрастные категории тя-
желоатлетов. Однако в большинстве работ по методике тренировки 
юных тяжелоатлетов недостаточно рассмотрены вопросы, связан-
ные с оценкой значимости нагрузок, в первую очередь, общей фи-
зической подготовки.  

В процессе тренировочной деятельности спортсмены решают за-
дачи физической подготовленности, которые проявляются, специа-
лизированно в результате влияния силовых упражнений: повыше-
ния уровня развития и расширения функциональных возможностей 
организма спортсменов, развития физических качеств и совершен-
ствования физических способностей, которые обеспечивают эффек-
тивность соревновательной деятельности.

Теоретиками спорта установлено, что общая физическая под-
готовка (ОФП) обеспечивает всестороннее развитие спортсменов и 
создает условия для наиболее эффективного проявления специаль-
ных физических качеств в избранном виде спорта [7]. Специальная 
физическая подготовка (СФП) направлена на развитие двигатель-
ных качеств относительно к требованиям конкретного вида спорта. 
Однако, в теории и методике спортивной тренировки юных тяже-
лоатлетов недостаточно четко представлен механизм достижения 
максимальной интенсивности нагрузки, не вызывающий негативных 
последствий для спортсмена, а также не полностью описан процесс 
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использования средств общей и специальной направленности в 
подготовительном периоде годичного макроцикла. Анализ послед-
них исследований и публикаций свидетельствует, что некоторые 
авторы в тяжелой атлетике [8; 57; 76; 80; 87] пытались обобщить 
результаты изучения показателей тренировочной работы в подгото-
вительном периоде годичного макроцикла сильнейших юных тяже-
лоатлетов. При этом во время исследований тренировочной работы 
юных тяжелоатлетов нами не выявлено критериев отбора и под-
готовленности к соревнованиям, не найдено в теории и практике 
тяжелой атлетики. Вместе с тем уровень достижений спортивных 
результатов юных тяжелоатлетов в большей части зависит от оп-
тимального использования упражнений различной направленности, 
как в отдельном тренировочном занятии, так и в микроцикле или 
мезоцикле подготовки [45].

Анализ научно-методической литературы показывает, что боль-
шинство авторов в тяжелой атлетике пытались обобщить результаты 
изучения показателей тренировочной работы квалифицированных 
юных тяжелоатлетов. При этом, во время исследований показателей 
тренировочной работы юных тяжелоатлетов различных групп весо-
вых категорий, не выявлено критериев отбора и подготовленности к 
соревнованиям в отечественной и иностранной литературе. Анализ 
научно-методической литературы показал, что мало изучен вопрос 
об оптимизации параметров тренировочных упражнений с различ-
ным соотношением средств ОФП и СФП [8; 57; 76; 87]. Поэтому, на 
основании анализа научно-методической литературы считаем, что 
данная проблема нуждается в дальнейшем исследовании.

Цель работы – разработать структуру тренировочной работы 
юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток базового этапа в мезоциклах 
подготовительного периода годичного макроцикла с различным со-
отношением средств общей и специальной физической подготовки. 

Перед исследованием были поставлены задачи: выявить, оха-
рактеризовать и оценить показатели тренировочной работы, пока-
затели физического развития, уровня физической и технической 
подготовленности юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток в мезо-
циклах различного типа подготовительного периода годичного ма-
кроцикла.
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РАЗДЕЛ 1. ИСПОЛЬЗОВАНИЕ СРЕДСТВ 
ОФП И СФП В ПОДГОТОВИТЕЛЬНОМ  
ПЕРИОДЕ ГОДИЧНОГО МАКРОЦИКЛА
Многолетняя подготовка охватывает длительный период станов-

ления спортсмена от новичка до мастера спорта международного 
класса. Важное значение для успешной реализации целей многолет-
ней подготовки спортсменов в условиях спортивных детско-юноше-
ских школ (ДЮСШ) и специализированных детско-юношеских школ 
олимпийского резерва (СДЮШОР) имеет использование передовых 
методов и методик обучения, тренировки и организации учебно-тре-
нировочного и воспитательного процесса. Многолетний тренировоч-
ный процесс характеризуется четко выраженной цикличностью [11], 
причем такой, при которой крупные тренировочные циклы соотно-
сятся во времени с системой состязаний, строятся в соответствии 
с закономерностями обеспечения оптимальной подготовленности к 
основным из них. Циклы тренировки представляют собой относи-
тельно завершенную системно-повторяющуюся последовательность 
звеньев и стадий тренировочного процесса (занятий, этапов, перио-
дов), чередующихся между собой. В циклах строится весь трениро-
вочный процесс – от его элементарных звеньев до крупных этапов 
многолетней тренировки. Соответственно различают: малые циклы, 
или микроциклы (в частности недельные), средние, или мезоциклы 
(часто они бывают околомесячными), и большие, или макроциклы (в 
частности, годичные и полугодичные). Циклы являются, таким об-
разом, универсальной формой упорядочения тренировочного про-
цесса, причем в спортивной практике их структура зависит от зако-
номерностей развертывания полноценной подготовки к спортивным 
соревнованиям. Уяснить основы такой циклической структуры – 
значит, понять общий порядок построения спортивной трениров-
ки. Именно на это нацеливает принцип цикличности в организации 
спортивно-тренировочный и соревновательной деятельности.

Объективной основой периодизации тренировки, по мнению 
Л.  Матвеева [71], являются закономерности развития спортивной 
формы. Процесс ее развития имеет три фазы: приобретения, отно-
сительной стабильности, временной утраты спортивной формы. В 
соответствии с закономерностями развития спортивной формы го-
дичный цикл тренировки спортсменов подразделяется на три пери-



8

ода: подготовительный (период приобретения спортивной формы), 
соревновательный (период относительной стабилизации спортив-
ной формы и реализации ее в спортивных достижениях), переход-
ный (период временной утраты спортивной формы). В этих перио-
дах планируется нагрузка различной величины специализированной 
направленности и координационной планирования тренировочных 
структур по утверждению сложности. 

По мнению Н. Озолина [80] важную роль играет соотношение 
нагрузок различной направленности в подготовительном периоде, 
так как в этом периоде идет накопление всех функциональных воз-
можностей и ресурсов для правильного их использования в сорев-
новательном периоде и непосредственно в соревновательной дея-
тельности. Подготовительный период занимает, по мнению автора, 
центральное место в годичном цикле подготовки. Совершенствова-
ние в избранном виде спорта в подготовительном периоде проходит 
на фоне большой работы, направленной на улучшение всесторонне-
го физического развития спортсмена, на повышение функциональ-
ных возможностей его организма и овладение техникой избранно-
го вида спорта, на развитие физических качеств, волевую закалку. 
Конечная функция тренировки в этом периоде состоит в том, чтобы 
обеспечить приобретение спортивной формы, которая гарантиро-
вала бы достижения результатов, соответствующих возможностям 
спортсмена в данном макроцикле. Период включает два крупных 
этапа – общеподготовительный и специально-подготовительный. 
Первый из них нередко более продолжителен, особенно у начинаю-
щих спортсменов.

Основная направленность обще-подготовительного этапа трени-
ровки – создание, расширение и совершенствование предпосылок 
формирования спортивной формы. Главным из таких предпосылок 
являются: повышение общего уровня функциональных возможно-
стей организма, разностороннее развитие физических способно-
стей, пополнение фонда двигательных навыков и умений. Поэтому 
часто основной частью содержания тренировки на этом этапе явля-
ется общая подготовка (отсюда и название этапа – «общеподгото-
вительный»).

Л. Матвеев [74] подчеркивает, что удельный вес общей подго-
товки всегда намного превышает удельный вес специальной подго-
товки, т.к. их конкретные пропорции существенно зависят от уров-
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ня предварительной подготовленности спортсмена, специализации, 
спортивного стажа и других обстоятельств. По мнению автора, 
специальная подготовка на первом этапе создает специфические 
предпосылки спортивной формы, обеспечивая развитие отдельных 
компонентов специальной тренированности, освоение и перестрой-
ку навыков и умений, входящих в состав техники и тактики избран-
ного вида спорта. Основными средствами служат избирательно на-
правленные специально-подготовительные упражнения. Целостные 
виды соревновательных упражнений используются на первом этапе 
в более ограниченном объеме и главным образом в форме модели-
рования предстоящих соревновательных действий или сокращенной 
соревновательной деятельности. Слишком частое воспроизведение 
соревновательных действий в том самом виде, в каком они были 
освоены в предыдущем макроцикле тренировки, здесь нецелесоо-
бразно, поскольку это лишь закрепляло бы старые навыки и тем са-
мым ограничивало бы возможности продвижения на новый уровень 
спортивного мастерства.

По утверждению ряда авторов [5; 96; 97] тренировка на специ-
ально-подготовительном этапе перестраивается так, чтобы обеспе-
чить непосредственное становление спортивной формы. Ее фунда-
ментальные предпосылки, заложенные на первом этапе, должны 
быть оптимизированы и сведены воедино, как гармонические ком-
поненты готовности спортсмена к целевым (в текущем макроцикле) 
достижениям. Исходя из этого, все содержание тренировки сосре-
доточено преимущественно на развитии специальной тренирован-
ности, специфической работоспособности, углубленном освоении, 
а также совершенствовании избранных технических и тактических 
навыков в том виде, в каком они будут применяться в предстоящих 
основных состязаниях. Одновременно проводится специальная пси-
хическая подготовка к этим состязаниям. Следует учитывать, что ка-
ждая из сторон подготовленности зависит от степени совершенства 
других ее сторон, определяется ими и, в свою очередь, определяет 
их уровень. Например, техническое совершенствование спортсме-
на зависит от уровня развития различных двигательных качеств – 
силы, быстроты, гибкости, координационных способностей. Уровень 
проявления двигательных качеств, например выносливости, тесно 
связан с экономичностью техники, уровнем психической устойчи-
вости к преодолению утомления, умением реализовывать рацио-
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нальную тактическую схему соревновательной борьбы в сложных 
условиях. С другой стороны, тактическая подготовленность связана 
не только со способностью спортсмена к восприятию и оперативной 
переработке информации, умением составить рациональный такти-
ческий план и находить эффективные пути решения двигательных 
задач в зависимости от сложившейся ситуации, но и определяется 
уровнем технического мастерства, физической подготовленностью, 
смелостью, решительностью, целеустремленностью и др.

Эффективность тренировочного процесса как показывают ис-
следования [3] может быть обеспечена на основе определенной 
структуры, представляющей собой относительно устойчивый поря-
док объединения компонентов тренировочного процесса, их общую 
последовательность и закономерное соотношение друг с другом.

Исследования ряда авторов показывают [9, 80], что в учебно-тре-
нировочном процессе различают занятия по общей подготовке и 
специальные занятия, основная задача которых – преимуществен-
но специальная физическая, техническая, тактическая подготовка. 
Совершенствование в избранном виде спорта в подготовительном 
периоде проходит на фоне большой работы, направленной на улуч-
шение всестороннего физического развития спортсмена, на повы-
шение функциональных возможностей организма и овладение тех-
никой избранного вида спорт, на развитие физических качеств и 
волевую подготовку. Прочная база всесторонней физической под-
готовленности создается на начальных этапах подготовки, в даль-
нейшем спортсмены имеют возможность выполнять упражнения 
избранного вида спорта на высоком техническом уроне, в большом 
объеме и с высокой интенсивностью. Достижение должного уров-
ня всесторонней физической подготовленности во многом зависит 
от рационального подбора средств и методов тренировки, опти-
мального соотношения общей и специальной подготовки в процес-
се многолетних тренировок. По утверждению автора, специальная 
подготовка на первом этапе создает специфические предпосылки 
спортивной формы, обеспечивая развитие отдельных компонентов 
специальной тренированности, освоение или перестройку навыков 
и умений, входящих в состав техники и тактики избранного вида 
спорта.

Тренировка на специально-подготовительном этапе перестраи-
вается так, чтобы обеспечить непосредственное становление спор-
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тивной формы. Ее фундаментальные предпосылки, заложенные 
на первом этапе, теперь должны быть оптимизированы и сведены 
воедино, как гармонические компоненты готовности спортсмена к 
целевым (в текущем макроцикле) достижениям. Исходя из этого, 
все содержание тренировки сосредотачивается преимущественно 
на развитие специальной тренированности, специфической рабо-
тоспособности, углубленном освоении, а также совершенствовании 
избранных технических и тактических навыков в том виде, в каком 
они будут применяться в предстоящих основных состязаниях.

Спортивная форма непосредственно создается в процессе и в 
результате выполнения упражнений, которые вначале частично мо-
делируют, а за тем полностью воспроизводят во всех деталях пред-
стоящие соревновательные действия. Поэтому, как ни велико значе-
ние общей подготовки, на втором этапе подготовительного периода 
ее удельный вес уменьшается, а удельный вес специальной подго-
товки соответственно возрастает (ориентировочно 67-70% и более 
от всего времени, отводимого на тренировку). Изменяются также 
состав средств специальной подготовки – постепенно увеличива-
ется доля соревновательных упражнений в их целостных модель-
ных тренировках и собственно-соревновательных формах. Нагрузки 
в пределах 90% и выше от VO2max в значительной мере связаны с 
включением в работу анаэробных источников энергии и охватывает 
быстрые мышечные волокна типа 2, что подтверждается быстрым 
расходом гликогена. Если интенсивность нагрузки не превышает 
уровень анаэробного порога, например, при 60-70% от VO2max, то в 
работе используются в основном медленные волокна типа 1, что яв-
ляется решающим для развития выносливости к длительной работе.

Известно, что управление тренировочным процессом реально 
выражается в ежедневном изменении частных объемов различных 
упражнений с учетом взаимодействия их тренировочных эффектов. 
Поэтому один из главных вопросов методики тренировки скорост-
ных качеств заключается в том, как распределить множество трени-
ровочных средств (примерно 150 упражнений) в группы, однород-
ные по своему воздействию. 

По мере повышения спортивной квалификации длительность об-
щеподготовительного этапа сокращается, а специально-подготови-
тельного – увеличивается. Основная направленность первого этапа 
подготовительного периода – создание необходимых предпосылок 
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для приобретения спортивной формы: повышение функциональных 
возможностей организма занимающихся, развитие физических ка-
честв, формирования двигательных умений и навыков. На этом эта-
пе тренировки удельный вес средств общей физической подготовки 
(ОФП) значительно превышает объем средств специальной физиче-
ской подготовки (СФП). ОФП и СФП связаны между собой и зависят 
одна от одной [91].

По результатам исследования В. Филина [101] в процессе мно-
голетней подготовки спортсменов юношеского возраста были пред-
ложены соотношения средств ОФП и СФП, что представляло – 55,0 
и 45,0 % (рис. 1.1.).

Рис. 1.1 Соотношение средств ОФП и СФП в процессе много-
летней подготовки спортсменов юношеского возраста по В. Фи-
лину (  - ОФП,  - СФП), [101], %.

Приведено соотношение средств ОФП и СФП в процессе много-
летней подготовки по В. Филину, (таблица 1.1) [101]. 

Что касается соотношения средств ОФП и СФП в процессе много-
летней подготовки, то этим же автором показано, что объем средств 
ОФП был большим в скоростно-силовых видах спорта – на 27,0 %, 
чем в сложнокоординационных видах [101]. 

Процент, (%)
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Таблица 1.1
Соотношение средств ОФП и СФП в процессе многолетней подготовки 
(В. Филин, 101)

Виды спорта
Средства, %

ЗФП СФП
Циклические виды 35,0 65,0

Игровые виды 35,0 65,0
Спортивные единоборства 45,0 55,0

Сложнокординационные виды 25,0 75,0
Скоростно-силовые виды 52,0 48,0

Л. Матвеевым [75] было установлено, что общее соотношение 
средств общей и специальной подготовки в тренировочном макро-
цикле представляет – 46,4 и 53,6 % (таблица 1.2). 

Таблица 1.2 
Соотношение средств ОФП и СФП в тренировочном макроцикле по 
Л. Матвееву, [75]

Период
Средства

ОФП СФП
%

Подготовительный 1-й этап 38,4 61,6
Подготовительный 2-й этап 36,4 63,6
Соревновательный 1-й этап 35,9 64,1
Соревновательный 2-й этап 57,7 42,3
Соревновательный 3-й этап 35,9 64,1

Переходной 74,0 26,0

Тренировочный макроцикл по Л. Матвееву у квалифицирован-
ных спортсменов был распределен на периоды. Для каждого этапа 
было характерно особое соотношение средств ОФП и СФП, так на 
1-м подготовительном этапе на средства общей подготовки отводи-
лось 38,4 %, выполнение специальных упражнений было в 1,6 раз 
больше. Второй подготовительный этап характеризовался незначи-
тельным снижением средств ОФП – на 2,0 % и повышением СФП – 
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на 2 %. На первом соревновательном этапе максимальное внимание 
отводилось средствам СФП, которые cоставляли – 64,1 %, средства 
ОФП были меньше по объему – в 1,8 раз. На втором соревнова-
тельном этапе происходило перераспределение средств с ростом в 
большую сторону средств ОФП и снижением средств СФП, которые 
можно объяснить соревновательными нагрузками. Средства третье-
го соревновательного этапа отвечали аналогично первоe соревно-
вательноe этапe, который можно объяснить адаптивными возмож-
ностями организма тяжелоатлетов.

Были получены данные исследований соотношения средств 
ОФП и СФП по периодам макроцикла спортивной тренировки по  
Л.П. Матвееву [75], (рис. 1.2).

Рис. 1.2 Соотношение средств ОФП и СФП спортсменов по 
периодам макроцикла спортивной тренировки по Л.П. Матвееву  
(  - ОФП,  - СФП), [75], %. 

Как свидетельствуют результаты – в подготовительном периоде 
на первом этапе соотношение средств ОФП и СФП составляло – 38,0 
и 62,0 %; на втором этапе – 35,0 и 65,0 %; соревновательном пе-
риоде на первом и третьем этапах: 32,0 и 68,0 %, втором – 58,0 и 
42,0 %.

На втором этапе происходило перераспределение средств с воз-
растанием в большую сторону средств ОФП и снижением средств 
СФП, что объясняется соревновательной нагрузкой. Средства со-
ревновательного третьего этапа отвечали аналогичным средствам 
соревновательного первого этапа, что можно объяснить приспосо-
бительными возможностями организма тяжелоатлетов. 

Таким образом, соотношение тренировочных средств в процес-
се тренировки существенно варьируется в зависимости от индиви-

Процент, (%)
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дуальных особенностей, спортивной квалификации спортсменов и 
периода подготовки.

В.  Иссурин [10] в процессе исследовательской деятельности 
определил, что тренировочная нагрузка может быть малой, сред-
ней, большой и максимальной (таблица 1.3). По мнению автора, 
для малой тренировочной нагрузки характерна работа до 50-60% 
от лучшего результата, для средней – до 70-80%, для большой – до 
90% и максимальной – свыше 90%. 

Таблица 1.3
Примерный вариант распределения тренировочной нагрузки на этапах 
средств ОФП и СФП по В.Б. Иссурину [10]

Тренировочная 
нагрузка

Варианты
1 2 3

Малая (М) Мо + Мс - -
Средняя (С) Со + Сс Мо + Сс Бо + Мс
Большая (Б) Бо + Сс Со + Бс Во + Бс

Автором предлагается несколько вариантов соотношения ОФП 
и СФП для тяжелоатлетов по трем видам тренировочной нагрузки 
(малой, средней, и большой), где при средней нагрузке в трениро-
вочном уроке существуют три варианта нагрузки: средняя нагрузка 
по ОФП (Со) и средняя нагрузка по СФП (Сс), т.е Со + Сс; малая 
нагрузка по ОФП (Мо) и средняя по СПФ (Сс), т.е Мо + Сс; большая 
по СФП (Мс), т.е Бо + Мс, «о» – общая физическая и «с» – специ-
альная физическая подготовка. Также автор предложил несколько 
вариантов соотношения тренировочных средств в параметрах тре-
нировочных нагрузок, но не указал подробно для спортсменов каких 
квалификаций и спортивных групп они были применены Э. Город-
ниченко [6] указывает, что ОФП не может заменить специальную 
работу в конкретном виде спорта. По мнению автора, специфика 
вида мышечной деятельности отражается и на функциональных, и 
на морфологических особенностях организма спортсмена. Каждый 
конкретный вид спорта формирует специальную морфофункцио-
нальную структуру. 

Н. Булгаковой [2] были исследованы соотношения средств ОФП 
и СФП у пловцов на суше в 1970-1980 гг. 

Результаты показали, что соотношение средств ОФП и СФП 
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на суше в 1970 г. 11–16-летних пловцов представляло – 50,0 и  
50,0 %; 

в 1980 г.; у 11-летних – 75,0 и 25,0 %; у 12–13-летних соответ-
ственно – 77,0 и 23,0 %; 

у 13-14-летних – 68,0 и 32,0 %; в 14–15-летних – 59,0 и 41,0 %; 
у 15–16-летних – 57,5 и 42,5 %. 

Л. Дворкин [8] утверждает, что СФП в отличие от ОФП в течение 
многолетних тренировок имеет тенденцию к увеличению. 

Так, если в первый год тренировок на СФП отводится лишь 20% 
общего количества учебного времени, то на пятом этапе – 80%.

Представляет интерес тот факт, что лишь на пятом году трени-
ровок, т.е. на втором этапе подготовки, соотношение СФП и ОФП со-
ставляет 50 на 50%. В среднем на СФП из общего учебного времени 
на первом этапе приходится 108-125, на втором – 268-359, третьем –  
678-1125, четвертом – 1125-1339 и пятом – 1469 часов в год. В пе-
риод многолетней тренировки тяжелоатлетов соотношение в часах 
между ОФП и СФП меняется в сторону значительного возрастания 
времени СФП и относительно равномерного увеличения в первые 
пять лет и уменьшения в последующие 5-6 лет тренировочного вре-
мени ОФП. Однако такие изменения не приводят к снижению затрат 
времени на всестороннее физическое развитие тяжелоатлетов. Это 
видно из того, что если на первом году обучения на ОФП отводит-
ся 80% общего количества времени, что составляет 250 часов, то 
через 10 лет тренировок – 20% или 367 часов. Также автор счи-
тает, что специальная физическая подготовка должна быть четко 
разграничена на общую (ОП) и специальную (СП) подготовку. К ОП 
следует отнести средства данного вида спорта, направленные на 
развитие физических качеств, необходимых в данном виде спорта. В 
СП входят классические упражнения и упражнения, которые в наи-
большей степени приближены по своему характеру к классическим. 
Правильное планирование тренировочного времени в этих видах 
спортивной подготовки позволит качественно готовить спортсменов 
к достижению результатов высокого класса. 

В связи с этим, первые 3 года тренировок соотношение между 
СП и ОП составляет в среднем 70-60 и 30-40%, на втором этапе – 
50-40 и 50-60%, третьем – 40-35 и 60-65%, четвертом – 35 и 65% и 
пятом – 40 и 60%. 

Другой особенностью подготовительного периода у тяжелоатле-
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тов, к примеру, у Л. Лубышевой [11] является осуществление тре-
нировочной работы большого объема и средней интенсивности, При 
этом подготовительный период подразделялся на два этапа: об-
ще-подготовительный и специально-подготовительный. Общепод-
готовительный этап включает в себя до 60-70 % общей физической 
подготовки, специально-подготовительный этап – до 30-40% ОФП, 
а остальное время отводилось на специально тренировочную рабо-
ту. Причиной такого подхода, было представление о том, что общая 
подготовка является основой специальной и то, что в основе всех 
качественных сдвигов в подготовленности спортсмена лежит совер-
шенствование его физических качеств, такие как сила, быстрота, 
выносливость, гибкость и ловкость. 

Согласно исследованиям В. Платонова [91], соотношение средств 
ОФП, вспомогательной подготовки, СФП на разных этапах многолет-
ней подготовки представляло – 17,0, 31,5 и 51,5 %. 

Оценка соотношения средств ОФП, вспомогательной подготовки, 
СФП в процессе многолетней подготовки по В.  Платонову показа-
ла, что на первом этапе предыдущей базовой подготовки средства 
ОФП представляли почти треть от тренировочного процесса – 35 %,  
средства СФП имели незначительный процент – 15 %, половина тре-
нировочного процесса была посвящена вспомогательной подготовке. 

На втором этапе специализированной базовой подготовки про-
исходит перераспределение средств – снижение средств ОФП на 
15 % и средств вспомогательной подготовки – на 10 % с ростом 
средств СФП – до 25 %.

 Этап максимальной реализации индивидуальных возможностей 
продолжал динамику предыдущего – снижение средств ОФП и вспо-
могательной подготовки – на 5 % и 15 %, и повышением средств 
СФП – до 20 %. На этапе сохранения достижений, средства специ-
альных упражнений были максимальными и представляли – 65 %, 
средства ОФП и вспомогательная подготовка представляли соответ-
ственно – 10 % и 25 %.  

М. Озолиным [80] доказано, что в процессе тренировки квали-
фицированных легкоатлетов соотношения средств ОФП и СФП на 
подготовительном периоде у спринтеров, бегунов на средние дис-
танции, бегунов на длинные дистанции представляло – 34,5 и 65,5 %  
(таблица 1.4). 

Анализ соотношения средств ОФП и СФП на подготовительном пе-
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риоде квалифицированных легкоатлетов по М. Озолину показал, что у 
квалифицированных легкоатлетов большее внимание отводилось сред-
ствам СФП, которые для спринтеров представляли – 62,0 %, для бегунов 
на средние дистанции – 66,0 %, на длинные дистанции – 84,0 %. 

Средства ОФП для указанных выше квалифицированных легко-
атлетов представляли – 38,0, 34 и 16,0 %. 

Таблица 1.4 
Соотношение средств ОФП и СФП на подготовительном периоде квали-
фицированных легкоатлетов (М. Озолину, [80]) 

Средства
Спринтеры Бегуны на сред-

ние дистанции
Бегуны на длин-
ные дистанции

%
ОФП 38,0 34,0 16,0
СФП 62,0 66,0 84,0

Таким образом, анализ литературных специализированных 
источников относительно соотношения средств ОФП и СФП позво-
лил сделать следующие обобщения:

1. Соотношение средств ОФП, вспомогательной подготовки и СФП 
за весь период процесса многолетнего усовершенствования у ведущих 
специалистов представляет – 17,0-18,6 % (17,9 %); 28,8-30,3 % (29,7 
%); 51,1-54,2 % (52,4 %). На этапе базовой подготовки соотношения 
средств ОФП, вспомогательной подготовки и СФП соответственно: 
24,4-26,0 % (25,2 %); 42,9-44,0 % (43,4 %); 30,0-32,7 % (31,4 %).

2. Объем тренировочной работы у ведущих специалистов за по-
следние 20 лет увеличился – на 46,8 %, в том числе по общей физи-
ческой подготовке – на 49,5 %, по вспомогательной подготовке – на 
44,9 %, и по специальной физической подготовке – на 47,8 %. 

На базовом этапе объем тренировочной деятельности на общую фи-
зическую подготовку увеличился – на 23,1 %, вспомогательную подго-
товку – на 14,6 %, специальную физическую подготовку – на 6,7 %. 

Соотношение средств ОФП, вспомогательной подготовки и СФП 
за весь период и на этапе базовой подготовки осталось почти не-
изменным: 17,4-17,8 % (25,2-25,7 %); 29,5-31,3 % (43,4-43,7 %); 
51,3-52,7 % (30,6-31,4 %).

3. Объем тренировочной работы на средства ОФП в процессе 
учебной специализации многолетней подготовки был высочайшим у 
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представителей циклических видов спорта, чем скоростно-силовых 
видах, а именно – на 2,5 %, в игровых видах спорта – на 5,0 %, в 
сложнокоординационных видах спорта – на 40,0 %; а в процессе 
углубленной тренировки объем труда на средства ОФП был выше в 
скоростно-силовых видах спорта, чем в спортивных единоборствах –  
на 10,0 %, в циклических и игровых видах спорта – на 17,5 %, в 
сложнокоординационных видах спорта – на 27,5 %. 

1.1. Использование средств общей и специаль-
ной направленности в подготовительном перио-
де годичного макроцикла в силовых видах спорта
По результатам анкетирования и опроса тренеров и спортсменов 

нами выявлена схема использования программ ДЮСШ для юных тя-
желоатлетов соотношением средств ОФП и СФП (Олешко В.Г., 2011). 

Анализ показал, что в процессе подготовки юных тяжелоатлетов 
основное внимание уделяется физической подготовке – 62,0-70,0 
%; технической подготовке – 26,0-30,0 %; психологической и так-
тической подготовке – по 5,0 % (рис. 1.3).

Рис. 1.3 Схема программ ДЮСШ для юных тяжелоатлетов с 
соотношением средств ОФП и СФП. 

Физическая подготовка разделяется на общую физическую 
подготовку (ОФП), которая направлена на повышение общей рабо-
тоспособности (двигательные действия, заимствованные с других 
видов спорта) и специальную физическую подготовку (СФП), кото-
рая направлена на развитие специальных физических качеств и ко-
ординационных способностей тяжелоатлетов. 
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Техническая подготовка содержит в себе начальное изуче-
ние упражнений, закрепление двигательных навыков и дальнейшее 
совершенствование техники. 

Тактическая подготовка включает: изучение и разработку такти-
ческих вариантов ведения спортивной борьбы, изучения особенностей 
соревновательной деятельности соперника; разработку тактической 
программы выступлений команды на главных соревнованиях года. 

Психологическая подготовка разделяется на базовую (психоло-
гическое образование, обучение и развитие); тренировочную (фор-
мирование значительных мотивов и добросовестного отношения к 
тренировочным заданиям и нагрузкам) и соревновательную (фор-
мирование состояния боевой готовности, способности к сосредото-
чению и мобилизации усилий) подготовку. 

Оценка результатов, полученных В.Г. Олешко [87] в процессе 
многолетней подготовки тяжелоатлетов показала, что соотноше-
ние средств ОФП и СФП составляет – 36,0 и 64,0 %, а соотношение 
средств ОФП и СФП в группах начальной подготовки и учебно-тре-
нировочных составило – 50,0 и 50,0 % (рис. 1.4)   

Рис. 1.4 Соотношение средств ОФП и СФП для юных тя-
желоатлетов по годам обучения по В.Г. Олешко, 2011,  
(  - ОФП,  - СФП), %, [87].    

Приведено соотношение средств ОФП и СФП для юных тяжело-
атлетов по годам обучения (В.Ф. Скотников, В.Е. Смирнов, 2005), 
(рис. 1.5).

Скотниковым В.Ф., Смирновым В.Е. было выявлено, что соотно-

Процент, (%)
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шение средств ОФП и СФП в группах начальной подготовки и учеб-
но-тренировочных составило – 36,0 и 64,0 % [99].

По нашему мнению, наиболее приемлемым является соотноше-
нием средств ОФП и СФП у В.Г. Олешко (2011), что подтверждается 
исследованиями ведущих специалистов [8, 77, 91] (рис. 1.4). 

Рис. 1.5 Соотношение средств ОФП и СФП для юных тяже-
лоатлетов по годам обучения по В.Е. Скотникову, В.Е.Смирнову 
2005, (  - ОФП,  - СФП), %, [99]. 

Данные исследований свидетельствуют, что объем тренировоч-
ной работы в последние 20 лет увеличился – на 46,8 %, в том числе 
средства ОФП составляют – 49,5 %, вспомогательная подготовка – 
44,9 %, СФП – 47,8 %, что также подтверждается исследованиями 
ведущих специалистов [8, 77, 87, 91].

Нами приведено сравнительное соотношение ОФП и СФП у веду-
щих специалистов на этапе базовой подготовки (рис. 1.6). 

Анализ показывает, что на этапе базовой подготовки (вместе с 
этапом начальной подготовки) у В.Г. Олешко (1999, 2011) общий 
объем часов на средства общей физической подготовленности (ОФП 
и СФП) больше, чем у Б.Е. Подсоцкого (1988) – на 44,0 %; Р.А. Ро-
мана (1986) – на 20,0 %, А.И. Фаламеева, Н.Г. Лукьянова (1988) – на 
45,0 %, А.Н. Воробьева (1977), А.Д. Ермакова (1988) – на 45,0 %; 
А.С. Медведева (1986) – на 35,0 %, В.Ф. Скотникова, В.Е. Смирнова 
(2005) – на 38,0 %. 

Процент, (%)
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Рис. 1.6 Сравнительное соотношение средств ОФП и СФП у 
ведущих специалистов на этапе базовой подготовки (  - ОФП, 

 - СФП).

По нашему мнению, наиболее приемлемым является соотно-
шением средств ОФП и СФП у В.Г. Олешко, что подтверждается 
исследованиями ведущих специалистов [8, 76, 87]. 

Общеизвестно, что в спорте существует общая и специаль-
ная силовая подготовка. Общая силовая подготовка составля-
ет фундаментальную основу специальной силовой подготовки 
спортсмена, ее задачи – развить мышечную систему разносто-
ронне, повысить умение к проявлению силы в соревновательных 
движениях. Задачи специальной подготовки состоят в том, что-
бы на базе общей силовой подготовки развить специфические, 
наиболее необходимые для тяжелой атлетики двигательные фи-
зические качества. Так, тяжелоатлеты стремятся развить мак-
симальную силу, которая должна реализоваться в одноразовом 
подъеме штанги максимально возможного веса в рывке и толчке 
[8, 9, 76, 87, 91, 98]. 

Р.А. Романом [94] доведено, что в многолетней тренировке 
тяжелоатлетов средства ОФП с годами снижаются, а средства 
СФП – повышаются (таблица 1.5). 

Так, у тяжелоатлетов 2-го разряда тренировка ОФП была 
снижена – на 20 %, а СФП повышена – на 20 % относитель-
но показателей предварительного года тренировки. Третий 
год тренировки характеризовался незначительным снижением 

Процент, (%)
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средств ОФП – на 5 % и таким же повышением СФП – 5 %. На 
четвертый год тренировки снижение средств ОФП и повышение 
средств СФП составляло – по 10 %. На пятый год в трениро-
вочном процессе снижение средств ОФП и повышение средств 
СФП – на 5 %. 

Таким образом, с момента начала тренировки с первого по 
пятый годы средства ОФП снизились в два раза, а средства СФП 
повысились в три. 

Таблица 1.5 
Соотношение средств ОФП и СФП в многолетней тренировке тяжелоат-
летов (Р.А. Роман, 94) 

Упражне-
ния

Год тренировочных занятий
1-й 2-й 3-й 4-й 5-й

%
ОФП 80,0 60,0 55,0 55,0 40,0
СФП 20,0 40,0 45,0 45,0 60,0

Б.Е. Подскоцким [92] было доказано, что соотношение средств 
ОФП и СФП у 13 – 14 летних юных тяжелоатлетов в учебном перио-
де составляет – 75,0 та 25,0 % (таблица 1.6).

Таблица 1.6 
Соотношение средств ОФП и СФП у 13–14-летних тяжелоатлетов в 
учебном периоде подготовки (Б.Е. Подскоцкий, 92) 

Средства
Год подготовки

первый второй
ОФП 75,0 – 80,0 70,0 – 75,0
СФП 20,0 – 25,0 25,0 – 30,0

Г.М. Власовым [4] было исследовано соотношение средств ОФП 
и СФП в многолетнем и годичном тренировочном цикле тяжелоатле-
тов (таблица 1.7). Как свидетельствуют результаты исследований, 
соотношение средств ОФП и СФП в многолетнем тренировочном 
процессе у третьеразрядников, второразрядников, перворазрядни-
ков, мастеров спорта и мастеров спорта международного класса со-
ставило – 50,0 и 50,0 %. 
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Таблица 1.7
Соотношение средств ОФП и СФП в многолетнем тренировочном про-
цессе (Г.М. Власов, 4)

Упражнения
Учебные группы

ІІІ и ІІ ІІ и І І и МС МС и МСМК
ОФП 80,0 55,0 40,0 30,0
СФП 20,0 45,0 60,0 60,0

Приведено соотношение средств ОФП и СФП в годичном трени-
ровочном цикле квалифицированных тяжелоатлетов по Г.М. Власо-
ву [4], (таблица 1.8), %.

Таблица 1.8
Соотношение средств ОФП и СФП в годичном тренировочном цикле ква-
лифицированных тяжелоатлетов по Г.М. Власову [4] 

 Средства  
физической  
подготовки

Периодизация годичного цикла
Первый цикл Второй цикл

 подготовительный период
%

ОФП 70,0 55,0
СФП 30,0 45,0

Анализ показывает, что в годичном тренировочном цикле 
квалифицированных тяжелоатлетов, соотношение средств ОФП 
и СФП составило – 62,5 и 37,5 %.

Другим исследованиям, полученным Н.Г. Лукьяновым, А.И. 
Фаламеевым [12], в приблизительном учебном плане для тяже-
лоатлетов было предложено следующее соотношение средств 
ОФП и СФП, изучение техники и розвития специфических ка-
честв 14- летних юных тяжелоатлетов – 42,7 и 57,3 % (таб- 
лица 1.9).
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Таблица 1.9 
Соотношение средств ОФП и СФП, изучение техники и развитие спец-
ифических качеств тяжелоатлетов в приблизительном учебном плане 
для тяжелоатлетов по Н.Г. Лукьянову, А.И. Фаламееву, % [12] 

Содержание 
занятий

Учебные группы

14 лет–ІІІ 
разряд

15-16 лет
– ІІ разряд

17-18 лет – І 
разряд

19-20 лет – 
МС–МСМК

Изучение 
техники,
 развитие 

специфиче-
ских 

 качеств

42,7 52,5 63,0 65,0

 Средства 
ОФП и СФП 57,3 47,5 37,0 35,0

А.М. Воробьевым [98] доведено, что общий объем работы на 
средства ОФП у 13 – 15 летних тяжелоатлетов больший, чем у юных 
тяжелоатлетов 14 – 16 лет соответственно – на 10,0, 17,0, 19,0 % 
(таблица 1.10). 

Таблица 1.10
Соотношение средств ОФП и СФП в учебном плане работы с юными 
тяжелоатлетами по А.Н. Воробьеву, % [98]

Средства

Учебные группы
13 – 14 

лет
14 – 15 

лет
15 – 16 

лет 16 лет

%
ОФП 12,0 10,0 7,0 5,0
СФП 25,0 50,0 55,0 60,0

Изучение техники тяжелоат-
летических упражнений 40,0 25,0 26,0 24,0

Упражнения других видов 
спорта 23,0 15,0 12,0 11,0

Результаты исследования А.Д. Ермакова [98] указывают на то, 
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что общий объем работы на средства ОФП был большим у юных 13-
15 летних тяжелоатлетов с низким уровнем физического развития, 
сопоставлено с средним и высоким уровнем физического развития, 
что составило – 10,0 % и 20,0 % (таблица 1. 11).

Таблица 1.11 
Соотношение средств ОФП и СФП у 13–15-летних юных тяжелоатлетов 
с разным уровнем физического развития по А.Д. Ермакову, % [98]

Средства
Уровень физического развития

Низкий Средний Высокий
ОФП 70,0 60,0 50,0
СФП 30,0 40,0 50,0

Л.С. Дворкиным [8] предложено соотношение средств ОФП и 
СФП в процессе многолетней подготовки тяжелоатлетов (табли-
ца1.12), %.

Анализ показывает, что в процессе многолетней подготовки 
тяжелоатлетов соотношение средств ОФП и СФП за весь период 
многолетней подготовки юных тяжелоатлетов составляло – 49,5 
на 50,5 %.

Таблица 1. 12
Соотношение средств ОФП и СФП в процессе многолетней подготовки 
тяжелоатлетов по Л.С. Дворкину [8]

Показа-
тель

Этап подготовки

Начальной  
подготовки

Начальной
спортивной
специали-

зации

Углубленной  
тренировки

Совершен-
ствование 
спортив-

ного  
мастерства

1 2 3 1 2  1 2 3 1 2
%

ОФП 80 70 70 65 50  40 35 30 30 25
СФП 20 30 30 35 50  60 65 70 70 75

Приведено соотношение основных упражнений в исследованиях 
сильнейших спортсменов силового троеборья в мезоциклах подго-
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товки и гиревом спорте в соревновательном мезоцикле (В.Г. Олеш-
ко, % [87])

Как показал анализ, объем общеподготовительных упражнений 
у представителей силового троеборья был большим, чем у гиреви-
ков – на 12,0 %, и наоборот, объем специально-подготовительных и 
соревновательных средств был большим у гиревиков соответствен-
но – на 7,5 и 4,5 % (таблица 1.13).

Таблица 1.13 
Соотношение средств основных упражнений у сильнейших спортсменов 
по силовому троеборью в мезоциклах подготовки и гиревиков в сорев-
новательном по В.Г. Олешко [87]

Упражнения
 Силовое троеборье  Гиревой спорт 

%
Соревновательные 32,3 36,8

  Специально-подгото-
вительные 40,3 47,8

Обще-подготовительные 27,4 15,4

Ниже приведено сравнение различных упражнений в исследова-
ниях ведущих специалистов и тренеров базового этапа в подготови-
тельном периоде в процентах (рис. 1.7), %. 

Анализ показывает, что рывковых упражнений в подготовитель-
ном периоде у А.С. Медведева (1986) больше, чем А.Н. Воробьева 
(1988), Н.С. Пристинского (1998), Л.В. Пекаря (1998), В.Г. Желез-
няка (1998), юных тяжелоатлетов (по А.Н. Воробьеву, Р.А. Роману, 
1988) – на 1,0 %; толчковых упражнений у юных тяжелоатлетов 
больше, чем А.С. Медведева – на 3,0 %, А.Н. Воробьева – на 1,0 %, 
Н.С. Пристинского – на 1,0 %, Л.В. Пекаря – на 4,0 %, В.Г. Железня-
ка – на 1,0 %; приседаний на спине и груди у юных тяжелоатлетов 
больше, чем А.С. Медведева – на 7,0 %, А.Н. Воробьева – на 4,0 %, 
Н.С. Пристинского – на 3,0 %, Л.В. Пекаря – на 4,0 %, В.Г. Железня-
ка – на 7,0 %; тяг рывковым хватом у А.С. Медведева больше, чем 
А.Н. Воробьева – на 3,0 % и меньше Н.С. Пристинского – на 2,0 %, 
больше, чем Л.В. Пекаря – на 1,0 %, В.Г. Железняка – на 1,0 %; тяг 
толчковым хватом у А.С. Медведева больше, чем А.Н. Воробьева – 
на 5,0 % и меньше, чем у Н.С. Пристинского, Л.В. Пекаря и В.Г. Же-
лезняка соответственно – на 2,0, 3,0 и 1,0 %; жимовых упражнений 
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больше у А.Н. Воробьева, чем у А.С. Медведева, Н.С. Пристинского, 
Л.В. Пекаря, В.Г. Железняка соответственно – на 7,0, 6,5, 2,5, 4,0 %; 
наклонов со штангой у А.Н. Воробьева больше, чем А.С. Медведева –  
на 4,0 %, Н.С. Пристинского – на 5,5 %, Л.В. Пекаря – на 4,5 %, В.Г. 
Железняка – на 1,0 % ; другие упражнения 7 % – только у А.С. Мед-
ведева – 7,0 %, другие приседания 15,0 % – юных тяжелоатлетов. 

Рис. 1.7 Сравнение различных упражнений у ведущих специ-
алистов и тренеров базового этапа в подготовительном пери-
оде, (  - рывковые,  -толчковые,  - приседания со штан-
гой,  - тяга рывковым хватом,  - тяга толчковым хватом,  

 - жимовые упражнения,  - наклоны со штангой,  - другие 
упражнения со штангой,  - другие приседания со штангой), % 
Примечание: 1 - по А.С. Медведеву (1986); 2 - А.Н. Воробьеву 
(1988); 3 - Н.С. Пристинскому (1998); 4 - Л.В. Пекарю (1998); 
5 - В.Г. Железняку (1998); 6 - юные тяжелоатлеты (по А.Н. Воро-
бьеву, Р.А. Роману, 1988)

На рис. 1.8 показано сравнение различных упражнений у ведущих 
специалистов и тренеров базового этапа в соревновательном периоде.

Видно, что рывковых упражнений в соревновательном периоде 
больше у А.С. Медведева, чем А.Н. Воробьева, Н.С. Пристинского, В.Г. 
Железняка, юных тяжелоатлетов соответственно – 2,0, 1,0, 2,0, 3,0 % 
и меньше, чем Л.В. Пекаря – на 2,0 %; толчковых упражнений больше 
у Л.В. Пекаря, чем А.С. Медведева, А.Н. Воробьева, Н.С. Пристин-
ского, В.Г. Железняка, юных тяжелоатлетов (по А.Н. Воробьеву, Р.А. 
Роману, 1988) соответственно – на 4,0, 1,0, 4,0, 1,0, 2,0 %; 

Процент, (%)
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– приседаний на спине и груди у юных тяжелоатлетов больше, 
чем А.Н. Воробьева, Н.С. Пристинского, Л.В. Пекаря, В.Г. Железня-
ка, А.С. Медведева соответственно – на 4,0, 3,0, 9,0, 7,0, 0,0 %; 

– тяг рывковым хватом у А.С. Медведева больше, чем А.Н. Во-
робьева, Л.В. Пекаря, В.Г. Железняка, Н.С. Пристинского соответ-
ственно – на 7,0, 4,0, 6,0, 0 %; 

– тяг толчковым хватом у В.Г. Железняка больше, чем Л.В. Пе-
каря – на 1,0 %, Н.С. Пристинского – на 2,0 %, А.С. Медведева – на 
2,0 %, А.Н. Воробьева – на 6,0 %; 

Рис. 1.8 Сравнение различных упражнений у ведущих специ-
алистов и тренеров базового этапа в соревновательном периоде, 
(  - рывковые,  -толчковые,  - приседания со штангой,  - 
тяга рывковым хватом,  - тяга толчковым хватом,  - жимовые 
упражнения,  - наклоны со штангой,  - другие упражнения со 
штангой), % Примечание: 1 - по А.С. Медведеву (1986); 2 - А.Н. 
Воробьеву (1988); 3 - Н.С. Пристинскому (1998); 4 - Л.В. Пекарю 
(1998); 5 - В.Г. Железняку (1998); 6 - юные тяжелоатлеты (по А.Н. 
Воробьеву, Р.А. Роману, 1988)

– жимовых упражнений больше у А.Н. Воробьева, чем А.С. Мед-
ведева, Н.С. Пристинского, Л.В. Пекаря, В.Г. Железняка соответ-
ственно – на 7,0, 7,0, 4,0, 4,0 %; 

– наклонов со штангой у А.Н. Воробьева больше, чем А.С. Медве-
дева, Н.С. Пристинского, Л.В. Пекаря, В.Г. Железняка соответствен-
но – на 7,0, 3,0, 3,5, 0,0 %. 

Процент, (%)
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Данные сравнения различных упражнений у ведущих трене-
ров базового этапа в подготовительном и соревновательном пе-
риоде подтверждаются исследованиями известныхх специалистов 
(А.С.Медведев, 1986, А.Н. Воробьев, 1988, В.Г. Олешко, 1999). 

На рис. 1.9 приведено распределение подъемов штанги юных 
тяжелоатлетов по зонам отягощений в микроциклах подготовки по 
А.Н. Воробьеву, Р.А. Роману (1988). 

Рис. 1.9 Распределение подъемов штанги юных тяже-
лоатлетов по зонам отягощений в микроциклах подготов-
ки по А.Н. Воробьеву, Р.А. Роману, (  - рывковые упражне-
ния,  - толчковые,  -приседания со штангой,  - жимовые 
упражнения,  - другие приседания со штангой,  -ОФП), % 
Примечание: 1 - й микроцикл; 2 - й микроцикл; 3 - й микроцикл; 
4 - й микроцикл.

Анализ показывает, что в подготовительном мезоцикле количе-
ство подъемов составило - 1250 (по А.Н. Воробьеву,1988), (27,0 %, 
18,0 %, 32,0 %, 23,0 %). В первой неделе – 338,0 подъемов, во вто-
рой – 225,0, третьей – 400,0, четвертой – 287,0. 

По микроциклам подготовки основные упражнения распредели-
лись следующим образом: 

– рывковые 20,0 % – 250,0 подъемов (125,0 подъемов классиче-
ский рывок, 125,0 – другие виды рывка), первый микроцикл – 68,0 
подъемов (34,0 + 34,0), второй – 45,0 (23,0 + 22,0), третий – 80,0 
(40,0 + 40,0), четвертый – 57,0 (25,0 +32,0); 

– подъемы штанги на грудь 16,96 % – 212,0 (93,0 – классический 
подъем на грудь, 119,0 – другие подъемы на грудь), первый микро-

Процент, (%)
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цикл – 57,0 (25,0 + 32,0), второй – 38,0 (16,0 + 22,0), третий – 67,0 
(30,0 + 37,0), четвертый – 50,0 (22,0 + 28,0); 

– подъемы штанги от груди 11,04 % – 138,0 (94 подъема – клас-
сический толчок от груди, 44,0 – другие подъемы от груди), первый 
микроцикл – 37,0 (25,0 + 12,0), второй – 25,0 (17,0 + 8,0), третий – 
44 (30,0 + 14,0), четвертый – 32,0 (22,0 + 10,0); 

– приседания со штангой на плечах и груди 27, 0 % - 337,0 подъ-
емов, первый микроцикл – 91,0, второй – 61,0, третий – 108,0, чет-
вертый – 77,0, количество приседаний со штангой весом 100 % и 
более по А.Н. Воробьеву (1988) – 45,0, 90,0 – 99,0 % - 84,0, 80,0 –  
89,0 % - 67,0, 75,0 % - 67,0, 70,0 – 74,0;  

– жимовые упражнения 10,0 % - 125 подъемов, первый микро-
цикл – 29,0, второй – 23,0, третий – 42,0, четвертый – 31,0; 

– другие приседания со штангой 15,0 % - 188 подъемов, первый 
микроцикл – 56,0, второй – 33,0, 59,0, четвертый – 40,0. 

Приведено распределение подъемов штанги по тренировочным 
занятиям в микроцикле подготовки второй группы с соотношением 
средств ОФП и СФП 75 и 25 % юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток 
(приложение 1). 

Анализ показывает, что по тренировочным занятиям общее ко-
личество подъемов (400) распределилось следующим образом: 71, 
40, 108, 71 и 110. Рывковые упражнения: 18. 24, 16, 22. Толчковые 
упражнения: 30, 12, 12, 27, 30. Приседания со штангой на плечах 
и груди: 14, 12, 31, 24, 27. Жимовые упражнения: 6, 25, 11. Другие 
приседания: 16, 20, 20. Количество упражнений – 16. ОФП – 75 %, 
СФП – 25 %.  

Прогноз представляет собой предвидение, предсказание буду-
щего. Предвидеть будущие спортивные результаты на практике не 
менее важно, чем определить величину нагрузки [9, 76]. 

На рис. 1.10 приведено прогнозирование уровня специальной 
физической подготовленности юных тяжелоатлетов в полугодичном 
периоде тренировки в процентах
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Рис. 1.10 Прогнозирование уровня специальной физиче-
ской подготовленности юных тяжелоатлетов в полугодич-
ном периоде тренировки, (  - 1-я группа тяжелоатлетов, 

 - 2-я,  - 3-я,  - все 1-3,  - контрольная группа, %)  
Примечание: 1 – 1 – я группа юных тяжелоатлетов (соотношени-
ем средств ОФП и СФП 25,0 и 75,0 %). 2 – 2 - я (ОФП и СФП – 75,0 
и 25,0 %). 3 – 3 - я (ОФП и СФП – 50,0 и 50,0 %). все – 1 – 3 (ОФП 
и СФП – 25,0 – 75,0 и 75,0 – 25,0 %). 4 – я контрольная – без ОФП. 

Анализ показывает, что прогноз в рывке во второй группе боль-
ше, чем первой – на 7,3 %, третьей – на 1,4 %, 1 – 3 – на 2,9 %, 
четвертой – на 2,9 %; в толчке во второй группе больше, чем пер-
вой – на 21,7 %, третьей – на 19,7 %, 1 – 3 – на 11,9 %, четвертой –  
на 25,6 %; в приседаниях со штангой на спине и груди во второй 
группе больше, чем первой – на 8,0 %, третьей – на 0,2 %, 1 – 3 –  
на 1,7 %, четвертой – на 0,1 %; становой тяге во второй группе 
больше, чем первой – на 18,2 %, третьей – на 13,6 %, 1 – 3 – на 10,6 
%, четвертой – на 22,8 %; в прыжке с места вверх по Абалакову во 
второй группе больше, чем первой – на 1,6 %, четвертой – на 6,6 
%, третьей и 1 – 3 меньше – на 19,8 и 11,6 %. Данные согласуются 
с исследованиями ведущих специалистов [7, 8, 57, 76, 87, 91, 98]. 
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1.2. Особенности физического развития и 
физической подготовленности 12–15-лет-
них юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток 
Современный спорт отличается острой борьбой, высоким уров-

нем спортивных достижений, невидимым ростом физических воз-
можностей человека. Высокий уровень спортивных достижений в 
тяжелой атлетике предъявляет особенные требования к уровню 
физического развития и физической подготовленности в трениро-
вочном процессе юных тяжелоатлетов, качественной подготовки 
спортсменов. [8, 76, 87, 91, 98 – 100].

По данным литературы наиболее высокие темпы прироста абсо-
лютной силы наблюдается у юных тяжелоатлетов от 12 до 14 и от 
15 до 17 лет. Рост силы разных групп мышц у 13–14-летних юных 
тяжелоатлетов осуществляется более интенсивно, чем у детей 8 – 9 
лет и юношей 18 – 20 лет [7, 8, 76, 86, 87]. К 15–16 годам у девушек 
увеличивается сила мышц, поэтому целесообразно увеличивать на 
тренировках объем силовой работы и величину отягощений. По дан-
ным литературы интенсивный прирост мышечной силы происходит 
за счет вовлечения большого количества нервно - мышечных еди-
ниц (Ю.В. Верхошанский, 1988). 

На начальном этапе обучения, для развития силы юных тяжело-
атлеток, рекомендуются упражнения с набивными мячами (весом не 
более 2-3 кг) в положении стоя, сидя, лежа; переноска и перекаты-
вание груза, перетягивание каната, бег по песку, воде, в гору, висы, 
подтягивание из виса, смешанные висы и упоры (на перекладине, 
кольцах, брусьях, гимнастической стенке); упражнения с отягоще-
нием за счет собственного веса тела партнера (приседания, сгиба-
ние и разгибание рук в упоре лежа от пола и брусьев), лазание по 
канату и шесту. 

Рост относительной силы у юных тяжелоатлетов начинается с 
10–11 лет, потом стабилизируется, в возрасте от 15 до 17 лет. Еже-
годное увеличение силы различных мышечных групп неодинаково: 
с 10 до 14 лет больше у разгибателей нижних конечностей (85 %), 
меньше – сгибателей туловища и верхних конечностей (24 %), а 
показатели общей силы мышц – разгибателей во всех возрастных 
группах от 16 до 18 лет превышают соответствующие показатели 
сгибателей – на 57 %. 

Скоростно – силовые качества юных тяжелоатлетов имеют наи-
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более высокие темпы прироста с 10 до 11 и с 13 до 15 лет. Наи-
большего эффекта в развитии скоростной силы юноши достигают 
в возрасте от 8 до 16 лет. Основным средством скоростной силы 
являются скоростные упражнения, которые выполняются в макси-
мальном темпе. Все скоростные упражнения разделяются на специ-
альные, вспомогательные и общеподготовительные. Взрывная сила 
определяется двумя составляющими, которые взаимодействуют 
вместе – скоростной и силовой. Тяжелая атлетика – это один из 
видов спорта, в котором спортсменам надо объединять проявление 
максимальных мышечных усилий в наиболее короткое время (в мо-
мент подрыва в рывке, поднимании штанги на грудь и от груди). 
Соревновательный метод позволяет на высоком эмоциональном 
подъеме проявлять максимальные скоростные и силовые качества 
у тяжелоатлеток. Вариативный метод подготовки юных тяжелоатле-
ток предполагает чередование выполнения скоростных упражнений 
в облегченных и обычных условиях [99, 100]. 

Силовая выносливость юных спортсменов, компонентами ко-
торого является сила и выносливость, имеет существенные темпы 
прироста от 13 до 18 лет [7, 8, 87]. 

Развитие быстроты у юношей наблюдается от 15–16 лет. В 13–14- 
летнем возрасте показатели быстроты реагирования приближаются 
к величине, которая характерна для взрослых людей. Наиболее бла-
гоприятные периоды развития быстроты у девушек в возрасте 7–14 
лет. Общая выносливость имеет высокие темпы развития у юношей 
с 14 до 15 лет. Скоростная выносливость имеет высокие темпы при-
роста в возрасте от 13 до 14 и с 14 до 15 лет. Для развития общей 
выносливости, как правило, используют кроссовую подготовку. 

Игровой метод подготовки юных тяжелоатлеток позволяет 
комплексно развивать быстроту движений. Упражнения для раз-
вития ловкости должны отличаться известной степенью трудно-
сти в координационно-двигательном отношении: упражнения из 
спортивной гимнастики и акробатики (кувырки и перевороты), 
легкой атлетики (различные прыжки, метания) с изменениями си-
туации [100]. 

Координационные способности имеют высокие темпы прироста 
у мальчиков 8–9 и 11–12 лет, в подростковом возрасте координа-
ционные способности существенно ухудшаются, а в юношеском –  
снова улучшаются. К основным средствам относятся акробатиче-
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ские (кувырки вперед, боком, сальто), гимнастические упражне-
ния, спортивные игры (баскетбол, волейбол, футбол). 

Гибкость улучшается у юношей до 14–15 лет, но в разных су-
ставах она имеет разную динамику развития. Амплитуда движений 
в тазобедренных суставах увеличивается до 13 лет и в дальнейшем 
она стабилизируется. Подвижность позвоночника увеличивается до 
15 лет. Гибкость у юношей и девушек надо развивать каждый день. 
При выполнении упражнений на растягивание следует выполнять 
до появления боли в суставах. 

Резюме
На основе анализа литературных источников обобщен опыт ве-

дущих специалистов и ученых об использовании средств общей и 
специальной направленности в подготовительном периоде годич-
ного макроцикла юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток на различ-
ных этапах подготовки. Систематизированы общие подходы об ис-
пользовании средств общей и специальной направленности юных 
спортсменов. Определены особенности физического развития и 
физической подготовленности 12 – 15 летних юных тяжелоатлетов 
и тяжелоатлеток. В зависимости от уровня и темпа развития функ-
циональных систем в разные возрастные периоды юных спортсме-
нов и спортсменок создаются благоприятные условия для развития 
определенных двигательных и силовых качеств тяжелоатлетов и 
тяжелоатлеток. 

Материалы данного раздела опубликованы в работах [16, 45, 54, 
57, 60, 61, 63 – 70]. 
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РАЗДЕЛ 2. МЕТОДЫ И ОРГА-
НИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ

Для изучения поставленных задач исследования нами использо-
вались следующие методы: 

1. Анализ научно-методической литературы и обобщение доку-
ментов планирования и учета;

2. Социологические: анкетирование и опрос тренеров и спор-
тсменов. Обобщение документов планирования и учета; 

3. Педагогические: наблюдение, контрольное тестирование 
уровня ОФП и СФП, педагогический эксперимент;

4. Медико-биологические: определение функционального состо-
яния нервно-мышечной системы; 

5. Определение технической подготовленности с помощью виде-
окомпьютерного анализа пространственных характеристик подъема 
штанги в контрольных упражнениях в рывке и толчке;

6. Методы математической статистики.

2.1 Методы исследования
2.1.1 Анализ научно-методической литературы и обобщение 
документов планирования и учета

Во время исследований нами изучались, анализировались и обобща-
лись фундаментальные работы ведущих ученых в области спорта выс-
ших достижений, среди которых работы А.Н. Воробьева [98], Л.П. Матве-
ева [71–75], А.С. Медведева [76, 77], Н.Г. Озолина [80], В.Н. Платонова 
[91] и других авторов. Нами досконально изучалась литература отече-
ственных и иностранных авторов, у которых исследовалось использова-
ние средств общей и специальной направленности юных спортсменов. 
Анализ литературных источников позволил составить представление о 
состоянии исследуемого вопроса, обобщить содержащие литературные 
данные и мнение ведущих специалистов, что касается вопроса общей и 
специальной подготовки, как одного из разделов специальной физиче-
ской подготовки юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток. 

Обработаны фонды Национального университета физического 
воспитания и спорта Украины (г. Киев), Российской академии физи-
ческой культуры и спорта (г. Москва), Киевского университета име-
ни Тараса Шевченко. 
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Также нами проанализированы материалы периодических изда-
ний разных стран, статьи и данные, которые размещались в сети 
Интернет, в которых размещались материалы соревновательной де-
ятельности юных спортсменов. Нами проанализированы и разрабо-
таны модельные характеристики уровня подготовленности и основ-
ные факторы, от которых зависит спортивный результат. 

2.1.2. Анализ и обобщение документов планирования и учета
Использование комплексного контроля в процессе подготов-

ки спортсменов позволило оценить уровень их тренированности и 
работоспособности, осуществить необходимую коррекцию трени-
ровочных нагрузок, значительно увеличить эффективность трени-
ровок и спортивных результатов, избежать переутомления и пато-
логических сдвигов в организме спортсмена. 

Нами изучались документы планирования и учета тренировоч-
ной и соревновательной деятельности юных тяжелоатлетов и тяже-
лоатлеток по данным ведущих специалистов Л.С. Дворкина (2006), 
В.Г. Олешко (2011), А.И. Пуцова (2012). Нами определялись тенден-
ции и особенности использования средств общей и специальной на-
правленности в подготовительном периоде годичного макроцикла 
юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток. 

Также, на протяжении всего периода исследования нами осу-
ществлялось наблюдение с целью обобщения опыта работы веду-
щих тренеров Луганской области. 

2.1.3. Анкетирование и опрос тренеров и спортсменов
Был проведен анализ рабочих планов подготовки с учетом ис-

пользования средств общей и специальной направленности юношей. 
Проведена сравнительная характеристика показателей физического 
развития, физической и технической подготовленности с другими 
тяжелоатлетами. Проведен опрос более 40 тренеров – тяжелоатле-
тов и 48 юных тяжелоатлетов. 

Всего в анкетировании брало участие 86 спортсменов и трене-
ров, среди которых 12 мастеров спорта международного класса и 74 
мастера спорта.
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2.1.4. Наблюдение за тренировочным процессом, тестирова-
ние юных спортсменов

При планировании и проведении педагогического эксперимента 
исходили из принципа доступности и индивидуализации, что пред-
усматривало построение тренировочного процесса юных тяжелоат-
летов и тяжелоатлеток с учетом отличий индивидуальных особенно-
стей и компенсаторных возможностей организма, которые требуют 
дифференцированного подхода при получении информации о физи-
ческом состоянии спортсмена и уровне подготовленности. 

Планирование включало постановку цели и задач эксперимен-
та, выбор факторов влияния и количество их уровней, необходимое 
количество исследований и порядок проведения эксперимента, ме-
тод проверки полученных результатов. Организация и проведение 
эксперимента проходили в точной ответственности с намеченным 
планом.

В качестве единицы наблюдения выступал субъект – отдельный 
спортсмен – тяжелоатлет и тяжелоатлетка. Определение основных 
признаков, исследование которых были целью наблюдения, обусла-
вливались задачами проведенного педагогического исследования. 
Количество спортсменов, которые брали участие в эксперименте, 
гарантировало высокую вероятность достоверности полученных ре-
зультатов.

2.1.5. Определение уровня общей и специальной физической 
подготовленности юных тяжелоатлетов в педагогическом экс-
перименте

Для достижения высоких спортивных результатов в тяжелой 
атлетике первостепенное значение имеет общая и специальная 
подготовка. Нами был разработан комплекс упражнений специаль-
ной физической подготовленности для подготовительного периода 
годичного макроцикла юных тяжелоатлетов. В связи с тем, что у 
подростков мышцы развиты неравномерно, более всего внимания 
уделялось тем группам мышц, которые наиболее отставали в сво-
ем развитии. Это главным образом мышцы брюшного пресса, косые 
мышцы туловища, спины, мышцы, отводящие верхние конечности, 
мышцы задней поверхности бедра. В работе придерживались обще-
принятого в теории и практике принципа подготовки тяжелоатлета 
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с постепенным повышением тренировочной нагрузки, что целесо-
образно для подростков, организм которых еще не привык к боль-
шим нагрузкам и сильным раздражителям, которые обуславливают 
использование более продолжительного времени для структурных и 
функциональных преобразований.

Комплекс упражнений общей физической подготовленности 
юных тяжелоатлетов содержал: прыжки в длину с места (см); под-
тягивание на перекладине (количество раз); сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа (количество раз), наклоны вперед стоя, ноги ров-
ные.

Комплекс упражнений специальной физической подготовленно-
сти юных тяжелоатлетов содержал: динамометрия левой и правой 
кисти (кг); динамометрия становая (кг); прыжки вверх с места по 
Абалакову (см); контрольные упражнения в рывке и толчке, в при-
седаниях со штангой на спине и груди, жиме лежа (кг).

2.1.6. Определение функционального состояния нервно-мы-
шечной системы юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток

Современный уровень развития спорта представляет повышен-
ные требования к максимальным усилиям в подготовке юного тя-
желоатлета и тяжелоатлетки на разных этапах многолетнего учеб-
но-тренировочного процесса. В связи с тим, что организм подростка 
находится в стадии формирования, необходимо применять строго 
дозированные физические упражнения. При развитии тех или иных 
физических качеств юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток важно 
учитывать состояние нервно – мышечного аппарата, сердечно – со-
судистой и дыхательной систем. 

Антропометрию (массу тела, длину тела, обхват грудной клетки) 
проводился при помощи проверенных и отрегулированных измери-
тельных приборов: весов, ростометра, сантиметровой ленты, дина-
мометра и т.д. Все измерения проводили в первой половине дня, 
натощак. 

Контролировать соотношение роста и веса можно с исполь-
зованием методики калиперометрии. Методика заключается в 
том, чтобы при помощи специального прибора (калипера) опре-
делять толщину жировой складки и при помощи простых вычис-
лений определять количество жира и мышечной ткани тяжело-
атлета [1, 95].
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У спортсменов измерялись:
1). Рост. 2). Вес (утром до еды). 3). Толщину жировых складок в 

11 точках с помощью калипера. 4). Затем определяется поверхность 
тела по формуле:

поверхность тела = (100+собственный вес + (рост – 160)): 
100. Рост в дм3.

6). Средняя толщина жировой складки определяется по формуле: 
Толщина жировой складки =(сумме 11 жировых складок): 22

7). Вес жировой ткани определяется по формуле:
Толщина жировой складки х поверхность тела х 1,3(где 1,3 

коэффициент)
8). Далее определяется активная мышечная ткань (сокр. АМТ)

АМТ = собственный вес – вес жировой ткани
9). Индекс активной мышечной ткани (сокр. ИАМТ)

ИАМТ = АМТ: рост (в дм3.)
Для определения функционального состояния дыхательной си-

стемы были изучены следующие показатели:
– жизненная емкость легких (ЖЕЛ) – показатель, отображающий 

функциональные возможности системы дыхания, измеряется при по-
мощи спирометра. Перед измерением рекомендуется отдых (3-5 мин). 
После максимального вдоха следует зажать нос пальцами, обхватить 
губами мундштук и сделать равномерный, максимально глубокий вы-
дох в спирометр. Стараясь держаться прямо, не сутулясь; з четырех 
измерений с паузами 15-20 (сек) фиксируется лучший результат; что 
бы оценить данные, надо величину ЖЕЛ сравнить с так называемой 
надлежащей величиной ЖЕЛ; рассчитывали ее по формуле Людвига:

ЖЕЛ для мужчин = 40х длина тела (см) ± 30 х масса тела (кг) – 
4400;

ЖЕЛ для женщин = 40х длина тела (см) ± 10 х масса тела (кг) –  
3800.

Жизненный индекс определяют по соотношению ЖЕЛ (мл)/ мас-
са тела (кг). В норме для занимающихся спортом он равный 55,0 –  
60,0 мл/кг. Если этот показатель меньше, то это указывает на недо-
статочность ЖЕЛ или чрезмерную массу тела [7, 95].

Лабильность функционального состояния нервно – мышечной 
системы юных тяжелоатлетов (по тепинг-тесту) предназначена для 
определения максимальной скорости в каком то элементарном дви-
жении, а также, времени двигательной реакции. 
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Для определения сердечно – сосудистой системы юных тяжело-
атлетов и тяжелоатлеток были изучены такие показатели: 

– показатель пульсометрии дает важную информацию о деятель-
ности сердечно-сосудистой системы; определение ЧСС спортсмена 
по методу пальпации является наиболее простым и доступным [95]; 

– показатель артериального давления при помощи медицинско-
го прибора Рива- Роччи; определение артериального давления до 
тренировки, во время и после тренировки [95]. 

2.1.7. Определение технической подготовленности с помощью 
видеокомпьютерного анализа пространственных характери-
стик подъема штанги в контрольных упражнениях – рывке и 
толчке. 

Видеокомпьютерная съемка соревновательной деятельности юных 
тяжелоатлетов осуществлялась во время прохождения контрольной 
проходки в рывке и толчке на тренировке с использованием видеоком-
пьютерного комплекса «SAMSUNG» марки Sync Master 731 вf. Изучались:

– вертикальная скорость движения штанги юных тяжелоатлетов и 
тяжелоатлеток в момент завершения фазы предварительного разгона 
(v1); в момент перехода от фазы амортизации к фазе финального раз-
гона (v2); в момент выполнения фазы финального разгона – (vмах) [93];

– «скоростно-силовая мощность» подъема штанги Р, измерялась как 
произведение силы на скорость Р = mgvмах, где m – масса штанги, g – 
ускорение свободного падения, vмах – вертикальная скорость движения 
штанги юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток в момент выполнения 
фазы финального разгона [93].

2.1.8. Методы математической статистики 
Для анализа экспериментальных данных нами были использованы 

математические (статистические) методы их обработки: метод средних 
величин, выборочный метод, корреляционный анализ [78]. Также ис-
пользовались современные информационные компьютерные техноло-
гии для обработки результатов исследования:

– Microsoft Excel 2003 (пакет Анализ данных; категория построенных 
статистических функций; построение диаграмм).

Обработку полученных результатов исследований проводили по 
С.Н. Начинской (2004): среднее арифметическое значение – ; среднее 
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квадратичное значение – (S); ошибка репрезентативности – (m). Сте-
пень достоверности (р) находили по таблице критерия Стьюдента. Если 
р<0,05, р<0,01, то ошибка меньше 5 %, 1 % и результат достоверный. 
Если р>0,05, то ошибка больше 5 % и результат не достоверный.

Поскольку распределение выборки отвечало нормальному закону 
распределения, что проверялось критерием Пирсона, был проведен 
дисперсионный анализ. Обработка экспериментального материала осу-
ществлялась на персональном компьютере.

Изложенный материал в монографии получен в результате изучения 
анализа и обобщения фундаментальных работ ведущих ученых в обла-
сти спорта высших достижений, которые сделали существенный вклад в 
изучение проблемы использования средств общей и специальной подго-
товки юных спортсменов [7 – 9, 78, 87, 91, 95, 98].

Проанализированы материалы соревновательной деятельности 
юных спортсменов, а также модельные характеристики уровня подго-
товленности и основные факторы, от которых зависел результат.

Использование комплексного контроля в процессе подготовки спор-
тсменов позволило оценить уровень их тренированности и работоспособ-
ности, осуществлять необходимую коррекцию тренировочных нагрузок, 
значительно повышать эффективность тренировочных и спортивных ре-
зультатов, предупредить переутомление организма спортсмена.

Также проведен анализ рабочих планов подготовки с учетом исполь-
зования средств общей и специальной направленности юношей. Прове-
дена сравнительная характеристика показателей физического развития 
и физической подготовленности с другими спортсменами. 

В результате разработана программа тренировочной работы юных 
тяжелоатлетов в подготовительном периоде годичного макроцикла.

Характеристика испытуемых. Исследованы показатели уровня 
общей и специальной физической подготовленности 36 юных 14-летних 
тяжелоатлетов І юношеского разряда и 12 юных 14-летних тяжелоат-
леток. Масса тела юных тяжелоатлетов была – 51,3±1,6 кг, длина тела 
158,3±1,6 см; юных тяжелоатлеток І юношеского разряда соответствен-
но – 48,2±1,2 кг и 150,0±1,6 см. 

Проведено сравнение показателей ОФП, СФП и функционального 
состояния нервно-мышечной системы с показателями 36 юных тяжело-
атлетов с соотношением средств ОФП и СФП 25 и 75 %, 75 и 25 %, 50 
и 50 %. 

Одновременно проводилось наблюдение за контрольной группой 
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14-летних юных тяжелоатлетов, и контрольной группой без ОФП 16-лет-
них юных тяжелоатлетов, имеющих І спортивный разряд, средняя масса 
тела – 65,9 кг. 

2.2. Организация исследования
Суть эксперимента заключалась в следующем: выявить наиболее 

эффективную программу общей и специальной подготовки в мезоциклах 
различного типа подготовительного периода юных тяжелоатлетов и тя-
желоатлеток, провести тестирование и сравнить результаты. 

Исследование проводилось в три этапа на протяжении 2012–2013 гг. 
и в 2014 году.

На первом этапе исследований проведено изучение использования 
средств общей и специальной направленности в специальной литерату-
ре, изучение методик исследований, порядок проведения тестирования.

Путем опроса, анкетирования, анализа документов планирования 
собраны данные об использовании средств общей и специальной на-
правленности в мезоциклах различного типа подготовительного перио-
да годичного макроцикла юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток. 

На втором этапе исследований осуществлено обоснование исполь-
зования средств общей и специальной направленности в мезоциклах 
различного типа подготовительного периода юных тяжелоатлетов и тя-
желоатлеток. 

Методика определения уровня общей и специальной подготовлен-
ности юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток осуществлялась по прави-
лам выполнения упражнений, разработанных ведущими специалистами 
[1, 7–9, 24, 76, 78, 87, 91, 92, 95, 98].

На третьем этапе – осуществлялась разработка программы трени-
ровочного процесса подготовительного периода юных тяжелоатлетов и 
тяжелоатлеток в зависимости от типа мезоциклов и определение содер-
жательной эффективности использования средств общей и специаль-
ной подготовленности в мезоциклах подготовительного периода разных 
типов.

В группах юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток осуществлялась 
коррекция тренировочного процесса на основе анализа индивидуаль-
ных данных тестирования и сравнения их с данными других юных спор-
тсменов, исследованных В.Г. Олешко [87], А.Д. Ермаковым [98] и други-
ми авторами.
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РАЗДЕЛ 3. АНАЛИЗ СРЕДСТВ 
ОБЩЕЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ НА-
ПРАВЛЕННОСТИ В МЕЗОЦИКЛАХ 
РАЗЛИЧНОГО ТИПА ПОДГОТОВИ-
ТЕЛЬНОГО ПЕРИОДА ЮНЫХ ТЯЖЕ-
ЛОАТЛЕТОВ И ТЯЖЕЛОАТЛЕТОК

В данном разделе освещены результаты соотношения 
средств общей и специальной направленности в тренировочном 
процессе юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток в мезоциклах 
различного типа подготовительного периода тренировок. Раз-
работана программа тренировочного процесса юных тяжелоат-
летов и тяжелоатлеток, проведен анализ параметров объема и 
интенсивности тренировочной работы, приведены показатели 
объема тренировочной работы по группам упражнений и пока-
затели объема тренировочной нагрузки по характеру работы в 
мезоциклах различного типа подготовительного периода трени-
ровок годичного макроцикла.

3.1. Анализ средств общей и специальной 
направленности во втягивающем мезоци-
кле юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток
Результаты втягивающего мезоцикла подготовительного пе-

риода с соотношением средств ОФП и СФП 75 и 25 % юных тя-
желоатлетов и тяжелоатлеток приведены в таблице 3.1. 

Анализ соотношения средств ОФП и СФП 75 и 25 % подгото-
вительного периода юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток по-
казал, что в средствах ОФП половина тренировочного времени 
уделялось: 

 – развитию координационных способностей (25,3 %) и раз-
витию скоростной и взрывной силы (25,2 %), почти одинаковое 
время в тренировке занимали развитие выносливости (7,9 %), 
гибкости (8,3 %) и силовых качеств (8,3 %), что соответствова-
ло общим основам методики тренировки при этом соотношении 
средств ОФП и СФП. 
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Таблица 3.1.
Втягивающий мезоцикл с соотношением средств ОФП и СФП 75 и 25 %, 
50 и 50 %, 25 и 75 % подготовительного периода юных тяжеелоатлетов 
и тяжелоатлеток, %

Упражнения
Направленность 
упражнений в 
мезоцикле, %

Микроциклы, %

І ІІ ІІІ ІV

ОФП

Всестороннее 
развитие двига-
тельных качеств 

– 75±0,4; 50±0,3; 
25±0,2

20,3
13,5
6,9

16,5
11,0
5,4

26,3
17,5
8,7

11,9
8,0
4,0

Прыжки в длину с места; 
бег 30 м; прыжки со ска-

калкой

На развитие ско-
ростной и

взрывной силы 
– 25,2±0,15; 
16,8±0,09; 
8,4±0,05

6,8
4,5
2,3

5,6
3,7
1,8

8,8
5,9
2,9

4,0
2,7
1,4

Спортивные игры; акроба-
тические упражнения

На развитие 
координацион-
ных способно-

стей – 25,3±0,15; 
16,9±0,09; 
8,4±0,05

6,8
4,6
2,3

5,6
3,7
1,8

8,9
5,9
2,9

4,0
2,7
1,4

Гимнастические упраж-
нения; упражнения на 

растягивание

На развитие гиб-
кости – 8,3±0,05; 

5,5±0,04; 
2,8±0,03

2,3
1,5
0,8

1,8
1,2
0,6

2,9
1,9
1,0

1,3
0,9
0,4

Сгибание рук в упоре 
лежа и на брусьях

На развитие 
силовых ка-

честв – 8,3±0,05; 
5,5±0,04; 
2,8±0,03

2,3
1,5
0,8

1,8
1,2
0,6

2,9
1,9
1,0

1,3
0,9
0,4
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Бег в умеренном темпе

На развитие 
выносливости –

7,9±0,05; 
5,3±0,04; 
2,6±0,03

2,1
1,4
0,7

1,7
1,2
0,6

2,8
1,9
0,9

1,3
0,8 
0,4

СФП

Совершенство-
вание техники 

тяжелоатлетиче-
ских упражнений 
–25±0,2; 50±0,3; 

75±0,4

6,9
13,5
20,1

5,4
11,0
16,6

8,7
17,5
26,3

4,0
8,0 
12,0

Рывок и рывковые
4,5±0,04; 
9,0±0,05; 
13,5±0,09

1,2
2,4
3,6

1,0
2,0
3,0

1,6
3,2
4,7

0,7 
1,4
2,2

Толчок и толчковые
5,0±0,04; 
10,0±0,05; 
15,0±0,09

1,4
2,7
4,0

1,1
2,2
3,3

1,7
3,5
5,3

0,8
1,6
2,4

Приседания со штангой 
на плечах и груди 

5,5±0,04; 
11,0±0,05; 
16,5±0,09

1,5
2,9
4,5

1,2
2,4
3,6

1,9
3,9
5,8

0,9
1,8
2,6

Жимовые
2,5±0,03; 
5,0±0,04; 
7,5±0,05

0,7
1,4
2,0

0,5
1,1
1,7

0,9
1,7
2,6

0,4
0,8
1,2

Наклоны со штангой
2,5±0,03; 
5,0±0,04; 
7,5±0,05

0,7
1,4
2,0

0,5
1,1
1,7

0,9
1,7
2,6

0,4
0,8
1,2

Другие приседания со 
штангой

5,0±0,04; 
10,0±0,05; 
15,0±0,09

1,4
2,7
4,0

1,1
2,2
3,3

1,7
3,5
5,3

0,8
1,6
2,4

Анализ соотношения средств ОФП и СФП 75 и 25 % подготови-
тельного периода юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток свидетель-
ствует, что развитию координационных способностей и развитию 
взрывной силы, выносливости, гибкости и силовым качествам при-
надлежала третья часть тренировочного времени. 

Продолжение таблицы 3.1
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Так как упражнениям СФП принадлежала четверть времени, то 
наиболее используемыми были толчок и толчковые упражнения, 
приседания на плечах и груди, рывок и рывковые упражнения. 

Такое распределение средств ОФП и СФП содействовало подго-
товке мышечного аппарата юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток 
и влияло на дальнейшее физиологическое развитие. Оптимальная 
разработка упражнений по этой схеме основана на функциональных 
возможностях спортсменов 14- летнего возраста, что увеличивает 
со временем физическую работоспособность к возрастающим тре-
нировочным нагрузкам при подъеме штанги юными тяжелоатлетами 
и тяжелоатлетками.  

Во втягивающем мезоцикле с соотношением средств ОФП и 
СФП 50 и 50 % подготовительного периода юных тяжелоатлетов и 
тяжелоатлеток объем работы на развитие скоростной и взрывной 
силы составляет – 16,8 %, координационных способностей – 16,9 %,  
гибкости – 5,5 %, силовых качеств – 5,5 %, выносливости – 5,3 %;  
объем работы по характеру упражнений составляет: в рывкових 
упражнениях – 9,0 %, толчковых – 11,0 %, приседаниях со штангой 
на плечах и груди – 10 %, жимовых упражнениях – 5,0 %, наклонах 
со штангой – 5,0 %, других приседаниях со штангой – 10,0 %. 

Полученные результаты свидетельствуют, что во втягивающем 
мезоцикле в группе с соотношением средств ОФП и СФП 50 и 50 % 
подготовительного периода юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток 
объем работы на развитие скоростной и взрывной силы меньше – на 
8,4 % (р<0,05), координационных способностей – на 8,4 % (р<0,05), 
гибкости – 2,8 %, силовых качеств – 2,8 %, выносливости – 2,6 %, 
чем в группе с соотношением средств ОФП и СФП 75 и 25 %.  

В этом мезоцикле с соотношением средств ОФП и СФП 75 и 25 % 
подготовительного периода юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток 
объем работы на развитие скоростной и взрывной силы, коорди-
национных способностей, гибкости, выносливости, силовых качеств 
больше, чем с соотношением средств ОФП и СФП 25 и 75 % подго-
товительного периода юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток соот-
ветственно – на 16,8, 16,9 5,5, 5,5, и 5,3 %. 

В группе с соотношением средств ОФП и СФП 25 и 75 % во втя-
гивающем мезоцикле подготовительного периода юных тяжело-
атлетов и тяжелоатлеток объем работы на развитие скоростной и 
взрывной силы был меньше – на 16,8 % (р<0,05) и 8,4 % (р<0,05) 
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соответственно от аналогичного показателя 2-й и 3-й групп с со-
отношением средств ОФП и СФП 75 и 25 % и 50 и 50 %. Объем 
упражнений на развитие выносливости в 1-й группе с соотношением 
средств ОФП и СФП 25 и 75 % был меньше – на 5,3 % (р<0,05) и 
2,7 % соответственно от показателя 2-й и 3-й групп с соотношением 
средств ОФП и СФП 75 и 25 % и 50 и 50 %. Развитию координацион-
ных способностей уделялось меньше внимания в 1-й группе с соот-
ношением средств ОФП и СФП 25 и 75 %, чем в 2-й и 3-й группах с 
соотношением средств ОФП и СФП 75 и 25 % и 50 и 50 % – на 16,9 
та 8,5 % (р<0,05). Объем развития гибкости в 1-й группе с соотно-
шением средств ОФП и СФП 25 и 75 % был меньшим, чем в 2-й и 
3-й группе с соотношением средств ОФП и СФП 75 и 25 % и 50 и  
50 % – на 5,5 % та 2,7 %. 

Объем работы на совершенствование техники тяжелоатлетиче-
ских упражнений 1-й группе с соотношением средств ОФП и СФП 25 и  
75 % во втягивающем мезоцикле подготовительного периода юных 
тяжелоатлетов и тяжелоатлеток был большим в 3 раза, чем во 2-й 
группе с соотношением средств ОФП и СФП 75 и 25 %, и больше в 1,5 
раза, чем в 3-й группе с соотношением средств ОФП и СФП 50 и 50 %.

Таким образом, оптимизация тренировочного процесса с рас-
пределением средств 25 и 75 % (ОФП и СФП) была связана с 
определением оптимальных величин тренировочной нагрузки, что 
рационально коррегировало нагрузку и содействовало развитию от-
дельных специальных качеств тяжелоатлетов и тяжелоатлеток.                        

Полученные результаты характеризовали объем упражнений, 
направленный на целевой результат с учетом объективной оценки 
подготовленности тяжелоатлета и его адаптационных возможностей.

Приведены показатели тренировочной работы по группам 
упражнений втягивающего мезоцикла подготовительного периода 
годичного макроцикла юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток – 949 
подъемов штанги (таблица 3.2). 

Установлено, что объем тренировочной работы втягивающего 
мезоцикла составляет – 949 подъемов штанги. Объем работы по 
характеру упражнений составляет: в рывковых упражнениях – 179 
подъем (18,8 %), толчковых – 182,0 (19,2 %), приседаниях со штан-
гой на плечах и груди – 180,0 (19,0 %), жимовых – 95,0 (10,0 %), на-
клонах со штангой – 95,0 (10,0 %), других приседаний со штангой –  
218,0 (23,0 %).
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По показателям тренировочной работы по группам упражнений 
втягивающего мезоцикла установлено, что самый больший объем 
КПШ наблюдался в толчковых упражнениях (182), приседаниях 
(180) и рывковых (179) упражнениях. Зона интенсивности была рав-
номерно распределена между тремя показателями – 70 и менее %, 
71–80 % и 81–90 % в рывковых, толчковых упражнениях. В при-
седаниях со штангой наблюдалась зона 90–95 %. Объемы других 
упражнений были в зоне интенсивности 70 % и менее.

Таблица 3.2 
Показатели тренировочной работы по группам упражнений втягива-
ющего мезоцикла подготовительного периода годичного макроцикла 
юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток – 949 подъемов штанги 

 Упражнения, % КПШ
Зоны интенсивности, % 

70 и 
меньше 71–80 81–90 91 и 

выше
Рывковые, 18,8 179 108 40 31 -

І – 27 48 29 11 8 -
ІІ – 22 39 24 8 7 -
ІІІ – 35 63 38 14 11 -
ІV – 16  29 17 7 5 -

Толчковые, 19,2 182 112 39 31 -
І – 27 49 30 11 8 -
ІІ – 22 40 25 8 7 -
ІІІ – 35 64 39 13 12 -
ІV – 16 29 18 7 4 -

Приседания со  
штангой, 19,0 180 < 70 

%–72 
70–79 
%–35

80–89 
%–39

90–95 
%–34

І – 27 48 19 9 11 9
ІІ – 22 40 16 8 8 8
ІІІ – 35 63 25 12 14 12
ІV – 16 29 12 6 6 5
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3.2. Средства общей и специальной на-
правленности в базовом мезоцикле 
юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток

Базовый мезоцикл с соотношением средств ОФП и СФП 75 и 25 %,  
50 и 50 %, 25 и 75 % подготовительного периода юных тяжелоатле-
тов и тяжелоатлеток приведен в таблице 3.3 (%).

Таблица 3.3 
Базовый мезоцикл с соотношением средств ОФП и СФП 75 и 25 %, 50 и  
50 %, 25 и 75 % подготовительного периода юных тяжелоатлетов и 
тяжелоатлеток, % 

Упражнения
Направленность 

упражнений в мезоци-
кле, %

Микроциклы, %

І ІІ ІІІ ІV

ОФП

Всестороннее раз-
витие двигательных 
качеств – 75±0,4; 
50±0,3; 25±0,2

20,3 
13,5 
6,9

16,5 
11,0 
5,4

26,3 
17,5 
8,7

11,9 
8,0 
4,0

Прыжки в длину с 
места; бег 30 м 

На развитие скорост-
ной и взрывной силы 

– 21,8±0,15;
14,5±0,09; 7,3±0,05

6,0 
4,0 
2,0

4,7 
2,9 
1,5

8,0 
5,4 
2,6

3,1 
2,2 
1,2

Спортивные игры; 
акробатические 

упражнения

На развитие коорди-
национных способ-
ностей – 28,0±0,15; 
18,7±0,09; 9,3±0,05

7,5 
5,1 
2,5

6,3 
4,1 
2,0

9,6 
6,4 
3,1

4,6 
3,1 
1,7

Гимнастические 
упражнения, на 
растягивание

На развитие гибко-
сти –  11,4±0,05; 

7,6±0,04; 3,8±0,03

3,0 
2,0 
1,2

2,7 
2,0 
0,9

3,5 
2,3 
1,4

2,2 
1,3 
0,4

Сгибание и разгиба-
ние рук в упоре лежа 

и на брусьях

На развитие силовых 
качеств  6,9±0,04; 
4,6±0,04; 2,3±0,03

1,9 
1,2 
0,6

1,4 
1,0 
0,5

2,6 
1,7 
0,8

1,0 
0,7 
0,4

Бег в умеренном 
темпе

На развитие вынос-
ливости – 6,9±0,04; 
4,6±0,04; 2,3±0,03

1,9 
1,2 
0,6

1,4 
1,0 
0,5

2,6 
1,7 
0,8

1,0 
0,7 
0,4
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СФП

Совершенствование 
техники тяжелоатлети-
ческих упражнений – 
25±0,2;50±0,3;75±0,4

6,9 
13,5 
20,1

5,4 
11,0 
16,6

8,7 
17,5 
26,3

4,0 
8,0 
12,0

Рывок и рывковые 4,5± 0,04; 9,0±0,05; 
13,5±0,09

1,2 
2,4 
3,6

1,0 
2,0 
3,0

1,6 
3,2 
4,7

0,7  
1,4 
2,2

Толчок и толчковые 5,0±0,04; 10,0±0,05; 
15,0±0,09

1,4 
2,7 
4,0

1,1 
2,2 
3,3

1,7 
3,5 
5,3

0,8 
1,6 
2,4

Приседания со штан-
гой на плечах и груди

5,5±0,04; 11,0±0,05; 
16,5±0,09

1,5 
2,9 
4,5

1,2 
2,4 
3,6

1,9 
3,9 
5,8

0,9 
1,8 
2,6

Жимовые 2,5±0,03; 5,0±0,04; 
7,5±0,05

0,7 
1,4 
2,0

0,5 
1,1 
1,7

0,9 
1,7 
2,6

0,4 
0,8 
1,2

Наклоны со штангой 2,5±0,03; 5,0±0,04; 
7,5±0,05

0,7 
1,4 
2,0

0,5 
1,1 
1,7

0,9 
1,7 
2,6

0,4 
0,8 
1,2

Другие приседания со 
штангой

5,0±0,04; 10,0±0,05; 
15,0±0,09

1,4 
2,7 
4,0

1,1 
2,2 
3,3

1,7 
3,5 
5,3

0,8 
1,6 
2,4

Анализ показывает, что в базовом мезоцикле с соотношением 
средств ОФП и СФП 75 и 25 % юных тяжелоатлетов и тяжелоатле-
ток общий объем работы на развитие скоростной и взрывной силы 
составляет – 21,8 %; 

– координационных способностей – 28,0 %, гибкости – 11,4 %, 
силовых качеств – 6,9 %, выносливости – 6,9 %; 

– объем работы по характеру упражнений базового мезоцик-
ла юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток составляет: в рывковых 
упражнениях – 4,5%, толчковых – 5,0 %, приседаниях со штангой на 
плечах и груди – 5,5 %, жимовых упражнениях и наклонах со штан-
гою – по 2,5 %, других приседаниях со штангой – 5,0 %. 

Базовый мезоцикл подготовительного периода во 2-й группе 
с соотношением средств ОФП и СФП 75 и 25 % характеризовался 

Продолжение таблицы 3.3
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значительным объемом развития скоростной и взрывной силы (21,8 
%) и развитием координационных способностей (28 %) из средств 
ОФП. Средствам СФП уделялся почти одинаковый объем в рывковых 
упражнениях (4,5 %), толчковых (5,0 %), приседаниях со штангой 
на плечах и груди (5,5 %). 

Анализ соотношения средств ОФП и СФП 75 и 25 % базового 
мезоцикла подготовительного периода юных тяжелоатлетов и тя-
желоатлеток свидетельствует, что развитию координационных спо-
собностей, скоростной и взрывной силы, выносливости, гибкости 
и силовым качествам принадлежала третья часть тренировочного 
времени.

Такое распределение соотношения средств ОФП и СФП влиял на 
дальнейшее физиологическое развитие и содействовал подготовке 
мышечного аппарата юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток. 

Полученные результаты показывают, что в базовом мезоцикле 
с соотношением средств ОФП и СФП 50 и 50 % в подготовитель-
ном периоде юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток объем работы 
скоростной и взрывной силы составляет – 14,5±0,09 %; координа-
ционных способностей – 18,7±0,09 %; гибкости – 7,6±0,04 %, си-
ловых качеств – 4,6±0,04 %, на развитие выносливости – 4,6±0,04 
%; объем работы по характеру упражнений составляет: в рывковых 
упражнениях – 9,0±0,05 %, толчковых – 10,0±0,05 %, приседаниях 
со штангой на плечах и груди – 11,0±0,05 %, жимовых упражнени-
ях и наклонах со штангой – по 5,0±0,04 %, других приседаниях со 
штангой – 10,0±0,05 %. 

Анализ данных свидетельствует, что в базовом мезоцикле с со-
отношением средств ОФП и СФП 75 и 25 % юных тяжелоатлетов и 
тяжелоатлеток объем работы на развитие скоростной и взрывной 
силы больший, чем с соотношением средств ОФП и СФП 50 и 50 % – 
на 7,3 %, координационных способностей – на 9,3 %, гибкости – на 
3,8 % (р<0,05); выносливости и силовых качеств соответственно – 
на 2,3 % (р<0,05). 

Объем работы по характеру упражнений в базовом мезоцикле 
в 3-й группе с соотношением средств ОФП и СФП 50 и 50 % юных 
тяжелоатлетов и тяжелоатлеток больший, чем во 2-й группе с соот-
ношением средств ОФП и СФП 75 и 25 % в рывковых упражнениях – 
на 4,5 %, толчковых – на 5,0 %, приседаниях со штангой на плечах 
и груди – 5,5 %, жимовых упражнениях и наклонах со штангой – на 
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2,5, других приседаниях со штангой – на 5,0 %, что подтверждает 
исследования ведущих специалистов [76, 87]. 

Полученные результаты показывают, что в базовом мезоцикле 
в 3-й группе с соотношением средств ОФП и СФП 50 и 50 % объем 
работы на развитие скоростной и взрывной силы меньше – на 7,3 
% (р<0,05), координационных способностей – на 9,3 % (р<0,05), 
гибкости – 3,8 %, силовых качеств – 2,3 %, выносливости – 3,8 %, 
чем во 2-й группе с соотношением средств ОФП и СФП 75 и 25 %. 

Средства СФП в 3-й группе с соотношением средств ОФП и СФП 
50 и 50 % характеризовался большим объемом упражнений, чем во 
2-й группе с соотношением средств ОФП и СФП 75 и 25 %. 

Так объем рывковых упражнений в 3-й группе был – на 4,5 % 
больше от такого же показателя 2 группы, толчковых – на 5 %, 
приседаний на плечах и груди со штангой – на 4,5 %, жимовых и 
наклонах со штангой – на 2,5 %, что подтверждает исследования 
ведущих специалистов [76, 87]. 

Полученные результаты характеризовали объем упражнений, 
направленный на целевой результат с учетом объективной оценки 
подготовленности тяжелоатлета и его адаптационных возможно-
стей. 

Анализ полученных результатов показывает, что в базовом ме-
зоцикле с соотношением средств ОФП и СФП 25 и 75 % в подгото-
вительном периоде юных тяжелоатлетов, объем работы на развитие 
выносливости составляет – 2,3 %, скоростной и взрывной силы – 
7,3 %, координационных способностей – 9,3 %, гибкости – 3,8 %, 
силовых качеств – 2,3 %, объем работы по характеру упражнений 
составляет: в рывковых упражнениях – 13,5 %, толчковых – 15,0 
%, приседаниях со штангой на плечах и груди – 16,5 %, жимовых 
упражнениях и наклонах со штангой – по 7,5 %, других приседаниях 
со штангой – 15,0 %.

Доказано, что в базовом мезоцикле в 1-й группе с соотношением 
средств ОФП и СФП 25 и 75 % объем работы на развитие скоростной 
и взрывной силы был меньшим – на 2,5 % от аналогичного показа-
теля в 3-й группе с соотношением средств ОФП и СФП 50 и 50 % и 
меньший – на 14,5 % (р<0,05), чем во 2-й группе с соотношением 
средств ОФП и СФП 75 и 25 %; координационных способностей – 
меньше на 9,4 % (р<0,05) от 3-й группы с соотношением средств 
ОФП и СФП 50 и 50 % и – на 18,7 % (р<0,05), чем 2-й группы с 
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соотношением средств ОФП и СФП 75 и 25 %; гибкости меньше – на 
3,8 % от 3-й группы с соотношением средств ОФП и СФП 50 и 50 % 
и – на 7,6 % (р<0,05) от 2-й группы с соотношением средств ОФП и 
СФП 75 и 25 %, силовых качеств меньше – на 2,3 % от 3-й группы и 
меньше – на 9,1 % (р<0,05) от 2-й группы, что подтверждает иссле-
дования ведущих специалистов [76, 87]. 

Установлено, что в базовом мезоцикле во 2-й группе с соотно-
шением средств ОФП и СФП 75 и 25 % объем работы на развитие 
скоростной и взрывной силы больший, чем в 1-й группе с соотноше-
нием средств ОФП и СФП 25 и 75 % и в 3-й с соотношением средств 
ОФП и СФП 50 и 50 % соответственно – на 14,5 и 7,3 %, координа-
ционных способностей – на 18,7 та 9,3 %, гибкости – на 7,6 и 3,8 
%, выносливости – на 4,6 и 2,3 %, силовых качеств – на 4,6 и 2,3 
% (р<0,05), что подтверждает исследования ведущих специалистов 
[76, 87].  

Приведены показатели тренировочной работы по группам 
упражнений в базовом мезоцикле подготовительного периода го-
дичного макроцикла юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток – 1268 
подъемов штанги (таблица 3.4). 

По результатам полученных данных вытекает, что объем трени-
ровочной работы базового мезоцикла составляет – 1268 подъемов 
штанги. Объем работы по характеру упражнений составляет: в рыв-
ковых упражнениях – 238,0 подъемов (18,8 %), толчковых – 260,0 
(20,5 %), приседаниях со штангой на плечах и груди – 279,0 (22,0 
%), жимовых – 127,0 (10,0 %), наклонов со штангой – 127,0 (10,0 
%), других приседаний со штангой – 237,0 (18,7 %). 

Таблица 3.4
Показатели тренировочной работы по группам упражнений базового 
мезоцикла подготовительного периода юных тяжелоатлетов и тяжело-
атлеток – 1268 подъемов штанги

Упражнения, % КПШ
Зоны интенсивности, % 

70 и 
менее 71–80 81–90 91 и 

выше
Рывковые, 18,8 238 133 56 43 6

І – 27 64 36 15 12 1
ІІ – 22 53 29 12 9 3
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ІІІ – 35 83 47 20 15 1
ІV – 16  38 21 9 7 1

Толчковые, 20,5 260 147 60 48 5
І – 27 70 40 16 13 1
ІІ – 22 57 32 13 11 1
ІІІ – 35 91 51 21 17 2
ІV – 16 42 24 10 7 1

Приседания со 
штангой, 22,0 279 < 70 

%–67 
70–79 
%–59

80–89 
%–57

90–95 
%–71 

96 % и 
выше 
–25

І – 27 75 18 16 15 19 7
ІІ – 22 61 15 13 13 15 5
ІІІ – 35 98 23 21 20 25 9
ІV – 16 45 11 9 9 12 4

По группам упражнений базового мезоцикла установлено, что 
самый больший объем КПШ наблюдался в приседаниях со штан-
гой (279), толчковых (260) и рывковых (238) упражнений. Зона 
интенсивности в базовом мезоцикле характеризовалась тем, что в 
рывковых, толчковых упражнениях и приседаниях со штангой на-
блюдалась зона 90–95 % и 96 % и выше, что не было отмечено в 
втягивающем мезоцикле, что свидетельствует о позитивном сдвиге 
физического развития тяжелоатлетов.

В базовом мезоцикле подготовительного периода объем работы 
по группам упражнений больший, чем во втягивающем: в рывковых 
упражнениях – на 32,9 %, толчковых – на 42,8 %, приседаниях со 
штангой на плечах и груди – на 55,0%, жимовых упражнениях и на-
клонах со штангой соответственно – на 33,6 %, других приседаниях 
со штангой – на 8,7 % (р<0,05), что подтверждает исследования 
ведущих специалистов [76, 87].   

Объем тренировочной работы по зонам интенсивности в рывко-
вых упражнений первой зоны (70 % и менее) составляет – 55,9 %, 
второй (71–80 %) – 23,5 %, третей (81–90 %) – 18,1 %, четвертой 
(91 % и выше) – 2,5 %; толчковых соответственно – 56,3, 23,1, 18,5, 
2,1 %; приседаниях со штангой на плечах и груди в первой (меньше 

Продолжение таблицы 3.4
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70 %) – 24,0, второй (70–79 %) – 21,1 %, третьей (80–89 %) – 20,4 
%, четвертой (90–95 %) – 25,4 % и пятой (96 % и выше) – 9,1 %. 

3.3. Анализ средств общей и специальной на-
правленности в контрольно-подготовительном 
мезоцикле юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток
В таблице 3.5 показан контрольно-подготовительный мезоцикл 

подготовительного периода юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток с 
соотношением средств ОФП и СФП 75 и 25 , 50 и 50 %, 25 и 75 %. 

Таблица 3.5
Контрольно-подготовительный мезоцикл с соотношением средств ОФП 
и СФП 75 и 25 %, 50 и 50 %, 25 и 75 % подготовительного периода 
юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток, % 

Упражнения
Направленность 

упражнений в мезоци-
кле, %

   Микроциклы, % 

І ІІ ІІІ ІV

ОФП

Всестороннее раз-
витие двигательных 
качеств – 75±0,4; 
50±0,3; 25±0,2 

20,2 
13,5 
6,9

16,5 
11,0 
5,4

26,3 
17,5 
8,7

12,0 
8,0 
4,0

Прыжки в длину с ме-
ста; бег 30 м; прыжки 

со скакалкой

На развитие ско-
ростной и взрывной 
силы – 20,8±0,15; 
13,9±0,09;6,9±0,05

5,7 
3,8 
1,9

4,5 
2,8 
1,4

7,8 
5,2 
2,5

2,8 
2,1 
1,1

Спортивные игры; 
акробатические 

упражнения

На развитие коорди-
национных способ-
ностей – 25,0±0,15; 
16,6±0,09; 8,3±0,05

6,9 
4,6 
2,2

5,4 
3,5 
1,8

8,9 
5,9 
2,8

3,8 
2,6 
1,5

Гимнастические 
упражнения и на 

растягивание

На развитие гибкости 
– 15,8±0,1;10,5±0,09; 

5,2±0,05

4,3 
2,7 
1,6

3,5 
2,7 
1,2

5,5 
3,0 
1,8

2,5 
2,1 
0,6
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Сгибание и разгиба-
ние рук в упоре лежа 

и на брусьях

На развитие силовых 
качеств – 6,7±0,05; 
4,5±0,04; 2,3±0,03

1,8 
1,2 
0,6

1,4 
1,0 
0,5

2,5 
1,7 
0,8

1,0 
0,6 
0,4

Бег в равномерном 
темпе

На развитие вынос-
ливости – 6,7±0,05; 
4,5±0,04; 2,3±0,03

1,8 
1,2 
0,6

1,4 
1,0 
0,5

2,5 
1,7 
0,8

1,0 
0,6 
0,4

СФП

Совершенство-
вание техники 

тяжелоатлетиче-
ских упражнений – 

25±0,2;50±0,3;75±0,4 

6,9 
14,0 
20,3

5,4 
10,1 
16,5

8,7 
20,6 
26,3

4,0 
5,3 
11,6

Рывок и рывковые 5,5±0,04 11,0±0,05 
16,5±0,09

1,5 
3,1 
4,4

1,2 
2,2 
3,6

1,9 
4,6 
5,9

0,9  
1,1 
2,6

Толчок и толчковые 6,3±0,04 12,6±0,05 
18,9±0,09

1,7 
3,5 
4,5

1,4 
2,6 
4,4

2,1 
5,0 
7,0

1,1 
1,5 
3,2

Приседания на плечах 
та груди со штангой 

5,2±0,04 10,4±0,05 
15,6±0,09

1,4 
2,9 
4,3

1,1 
2,1 
4,3

1,8 
4,4 
4,9

0,9 
1,0 
2,1

Жимовые 2,5±0,03 5,0±0,04 
7,5±0,05

0,7 
1,4 
2,1

0,5 
1,0 
1,5

0,9 
2,1 
2,8

0,4 
0,5 
1,0

Наклоны со штангой 2,5±0,03 5,0±0,04 
7,5±0,05

0,7 
1,4 
2,1

0,5 
1,0 
1,5

0,9 
2,1 
2,8

0,4 
0,5 
1,0

Другие приседания со 
штангой

3,0± 0,04 6,0±0,04 
9,0±0,08

0,9 
1,7 
2,9

0,7 
1,2 
2,2

1,1 
2,4 
2,9

0,3 
0,7 
1,0

Контрольно-подготовительный мезоцикл подготовительного пе-
риода во 2-й группе с соотношением средств ОФП и СФП 75 и 25 
% характеризовался значительным объемом развития скоростной 
и взрывной силы (20,8 %) и развитием координационных способно-
стей (25 %) относительно средствам ОФП. Средства СФП определя-

Продолжение таблицы 3.5
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ли схожий объем упражнений рывковых (5,5 %), толчковых (6,3 %), 
приседаний со штангой (5,2 %).

В контрольно-подготовительном мезоцикле подготовительно-
го периода юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток с соотношением 
средств ОФП и СФП 75 и 25 % объем работы на развитие скоростной 
и взрывной силы составляет – 20,8±0,15 %, координационных спо-
собностей – 25,0±0,15 %, гибкости – 15,8±0,1 %, силовых качеств –  
6,7±0,05 %, выносливости – 6,7±0,05 %; объем работы по характе-
ру упражнений составляет: в рывковых упражнениях – 5,5±0,04 %, 
толчковых – 6,3±0,04 %, приседаниях со штангой на плечах и гру-
ди – 5,2±0,04 %, жимовых упражнений – 2,5±0,03 %, наклонах со 
штангой – 2,5±0,03 %, других приседаний со штангой – 3,0±0,03 %.

В этом мезоцикле в 3-й группе с соотношением средств ОФП и 
СФП 50 и 50 % объем работы на развитие скоростной и взрывной 
силы был меньшим, чем во 2-й группе с соотношением средств ОФП 
и СФП 75 и 25 % 

– на 6,9 % (р<0,05), координационных способностей – на 8,4 % 
(р<0,05), гибкости – на 5,3 % (р<0,05), выносливости – на 2,2 %, 
силовых качеств – на 2,2 % (р<0,05), что подтверждает исследова-
ния ведущих специалистов [76, 87].    

Оценка полученных результатов свидетельствует, что в кон-
трольно-подготовительном мезоцикле подготовительного периода 
юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток с соотношением средств ОФП 
и СФП 50 и 50 % объем работы на развитие скоростной силы состав-
ляет – 13,9±0,09 %, координационных способностей – 16,6±0,09 %, 
гибкости – 10,5±0,09 %, силовых качеств – 4,5±0,04 %, выносливо-
сти – 4,5±0,04 %; 

– объем работы по характеру упражнений составляет: в рывко-
вых упражнений – 11,0±0,05 %, толчковых – 12,6±0,05 %, приседа-
ниях со штангой на плечах и груди – 10,4±0,05 %, жимовых упраж-
нениях и наклонах со штангой – 5,0±0,04 %, других приседаниях со 
штангой – 6,0±0,04 %. 

В мезоцикле подготовительного периода юных тяжелоатлетов 
и тяжелоатлеток с соотношением средств ОФП и СФП 25 и 75 % 
объем работы на развитие скоростной и взрывной силы составляет –  
6,9±0,05 %, - координационных способностей – 8,3±0,05 %, -гиб-
кости – 5,2±0,05 %, силовых качеств – 2,3±0,03 %, выносливости –  
2,3±0,03 %; объем работы по характеру упражнений составляет: в 
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рывковых упражнениях – 16,5±0,09 %, толчковых – 18,9±0,09 %, 
приседаниях со штангой на плечах и груди – 15,6±0,09 %, жимовых 
упражнениях – 7,5±0,05 %, наклонах со штангой – 7,5±0,05 %, дру-
гих упражнениях со штангой – 9,0±0,08 %.                         

Таким образом, в контрольно-подготовительном мезоцикле под-
готовительного периода в 1-й группе с соотношением средств ОФП 
и СФП 25 и 75 % юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток объем рабо-
ты на развитие скоростной и взрывной силы был меньшим – на 13,9 
% (р<0,05), чем у аналогичного показателя 2-й группы с соотноше-
нием средств ОФП и СФП 75 и 25 %. Объем упражнений на развитие 
координационных способностей был меньшим – на 16,7 % (р<0,05) 
от показателя 2-й группы с соотношением средств ОФП и СФП 75 и 
25 % и меньшим – на 8,3 % (р<0,05) от 3-й группы с соотношением 
средств ОФП и СФП 50 и 50 %. Объем упражнений на развитие гиб-
кости был меньшим – на 10,6 % (р<0,05) от 2-й группы с соотноше-
нием средств ОФП и СФП 75 и 25 % и меньшим – на 5,2 % (р<0,05) 
от 3-й группы с соотношением средств ОФП и СФП 50 и 50 %,  
выносливости – на 2,3 % от 3-й группы с соотношением средств ОФП 
и СФП 50 и 50 % и – на 4,4 % от 2-й группы с соотношением средств 
ОФП и СФП 75 и 25 %, силовых качеств – на 4,4 % от 2-й группы 
с соотношением средств ОФП и СФП 75 и 25 % (р<0,05) и – на 2,3 
% от 3-й группы с соотношением средств ОФП и СФП 50 и 50 %,  
что подтверждает исследования ведущих специалистов [76, 87]. 

Средства СФП в 1-й группе с соотношением средств ОФП и СФП 
25 и 75 % контрольно-подготовительного мезоцикла юных тяже-
лоатлетов и тяжелоатлеток характеризовался большим объемом 
упражнений, чем во 2-й и 3-й группах с соотношением средств ОФП 
и СФП 75 и 25 % и 50 и 50 %. 

Так объем рывковых упражнений в 1-й группе с соотношением 
средств ОФП и СФП 25 и 75 % был – на 11,0 % (р<0,05), больше 
от такого же показателя 2-й группы с соотношением средств ОФП и 
СФП 75 и 25 % и – на 5,5 % (р<0,05), чем 3-й группы с соотноше-
нием средств ОФП и СФП 50 и 50 %, толчковых больше – на 12,6 
% (р<0,05), чем во 2-й группе с соотношением средств ОФП и СФП 
75 и 25 % и – на 6,3 % (р<0,05), чем 3-й группы с соотношением 
средств ОФП и СФП 50 и 50 %, приседаний со штангой на плечах 
и груди – на 10,4 % (р<0,05), чем во 2-й группе с соотношением 
средств ОФП и СФП 75 и 25 % и – на 5,2 % (р<0,05), чем 3-й группе 
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с соотношением средств ОФП и СФП 50 и 50 %, жимовых упражне-
ний и наклонов со штангой – на 5,0 % (р<0,05), чем во 2-й группе с 
соотношением средств ОФП и СФП 75 и 25 % и – на 2,5 % 3-й группе 
с соотношением средств ОФП и СФП 50 и 50 %, что подтверждается 
исследованиями ведущих специалистов [76, 87]. 

Полученные результаты показывают, что в контрольно-подгото-
вительном мезоцикле с соотношением средств ОФП и СФП 75 и 25 %  
объем работы на развитие скоростной и взрывной силы больший, 
чем с соотношением средств ОФП и СФП 25 и 75 % – на 13,9 %, 
координационных способностей – на 16,7 %, гибкости – на 10,6 %, 
выносливости – на 4,4 %, силовых качеств – на 4,4 % (р<0,05). 

В следующей таблице показаны показатели тренировочной ра-
боты по группам упражнений в контрольно-подготовительном ме-
зоцикле подготовительного периода годичного макроцикла юных 
тяжелоатлетов и тяжелоатлеток с объемом 1172 подъемов (таблица 
3.6).

Установлено, что объем тренировочной работы контрольно-под-
готовительного мезоцикла составляет – 1172 подъемов штанги.  

Объем тренировочной работы по характеру упражнений в кон-
трольно-подготовительном мезоцикле составляет: в рывковых 
упражнений – 258 подъемов (22,0 %), толчковых упражнений – 
293,0 (25,0 %), приседаниях со штангой на плечах и груди – 246,0 
(21,0 %), жимовых упражнениях – 117,0 (10,0 %), наклонах со штан-
гой – 117 (10,0 %), других упражнениях – 141,0 (12,0 %).

Таблица 3.6
Показатели тренировочной работы по группам упражнений контроль-
но-подготовительного мезоцикла подготовительного периода юных тя-
желоатлетов и тяжелоатлеток – 1172 подъемов

Упражнения, % КПШ
Зоны интенсивности, % 

70 и 
менее 71–80 81–90 91 и 

выше
Рывковые, 22 258 143 59 43 13

І – 27 70 39 16 12 3
ІІ – 22 57 31 13 9 4
ІІІ – 35 90 50 21 15 4
ІV – 16  41 23 9 7 2
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Толчковые, 25 293 162 67 54 10
І – 27 79 44 18 15 2
ІІ – 22 64 35 15 12 2
ІІІ – 35 103 57 23 19 4
ІV – 16 47 26 11 8 2

Приседания со 
штангой, 22 246 < 70 

%–56 
70–79 
% – 51

80–89 
% – 50

90–95 
% – 60 

96 % и 
выше-

29                                  
І – 27 66 15 14 13 16 8
ІІ – 22 54 12 11 11 13 7
ІІІ – 35 86 20 18 18 21 9
ІV – 16 40 9 8 8 10 5

Объем тренировочной работы по зонам интенсивности в рывко-
вых упражнений первой зоны (70 % и менее) составляет – 55,4 %, 
второй (71–80 %) – 22,9 %, третьей (81–90 %) – 16,7 %, четвертой 
(91 % и выше) – 5,0 %; 

– толчковых соответственно – 55,3, 22,9, 18,4, 3,4 %; 
– в приседаниях со штангой на плечах и груди объем тренировоч-

ной работы первой зоны (менее 70 %) – 22,7, второй (70 – 79 %) –  
20,7 %, третьей (80 – 89 %) – 20,3 %, четвертой (90 – 95 %) – 24,4 %  
и пятой (96 % и выше) – 11,9 %.  

По группам упражнений контрольно-подготовительного мезо-
цикла установлено, что самый больший объем КПШ наблюдался в 
толчковых (293), рывковых (258), приседаниях со штангой на пле-
чах и груди (246). Жимовые упражнения и наклоны со штангой со-
ставляли одинаковый уровень (по 117).

Зона интенсивности 96 % и выше контрольно-подготовитель-
ного мезоцикла юных спортсменов характеризовалась тем, что в 
рывковых, толчковых упражнениях и приседаниях со штангой на 
плечах и груди в этой зоне было выполнено больше подъемов, чем 
в базовом, что свидетельствует о повышении физических качеств 
тяжелоатлетов. 

  

Продолжение таблицы 3.6
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3.4. Показатели объема тренировочной на-
грузки по характеру работы (по подъемам 
и подходам) в подготовительном перио-
де юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток

Известно, что тренировка юных спортсменов с весом 80 – 95 %  
максимально содействует развитию скоростно-силовых качеств, с 
весом 50 – 79 % – скоростных, а с весом 96 % и выше – силовых 
[98]. Поэтому нашей целью будет их дальнейшее исследование, осо-
бенно при разработке программы тренировочного процесса юных 
тяжелоатлетов в зависимости от типа мезоцикла.

В результате анкетирования и опроса тренеров и спортсменов 
были установлены показатели объема тренировочной нагрузки по 
характеру работы (по подъемам и подходам) в подготовительном 
периоде юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток, (таблица 3.7).

Таблица 3.7
Показатели объема тренировочной нагрузки по характеру ра-
боты в подготовительном периоде юных тяжелоатлетов (n=36) 
и тяжелоатлеток (n=12), ±m

Объем трениро-
вочной работы

Упражнения

скоростные Скоростно- 
силовые Силовые

  m %   m %   m %

КПШ – юные 
тяжелоатлеты 1414,0 0,6 66,8 625,0 0,5 29,6 76,0 0,3 3,6

юные  
тяжелоатлетки 1322,0 0,8 66,8 588,0 0,5 29,7 70,0 0,3 3,5

Количество 
подходов – юные 

тяжелоатлеты
614,0 0,5 55,9 408,0 0,5 37,2 76,0 0,4 6,9

юные  
тяжелоатлетки 578,0 0,5 55,8 388,0 0,5 37,5 70,0 0,4 6,7

Исходя из данных таблицы 3.7, следует, что использование юны-
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ми тяжелоатлетами в подготовительном периоде скоростных упраж-
нений (по подъемам и подходам) составляет – 1414,0±0,6 подъем 
(66,8  %) и 614,0±0,5 подходов (55,9  и 55,8 %), скоростно-сило-
вых – 625,0±0,5 (29,6 %) и 408,0±0,5 (37,2 %), силовых – 76,0±0,3 
(3,6 %) и 76,0±0,4 (6,9 %). 

Использование юными тяжелоатлетками в подготовительном 
периоде скоростных упражнений (по подъемам и подходам) состав-
ляет – 1322,0±0,8 подъем (66,8 %) и 578,0±0,5 подходов (55,8 %), 
скоростно-силовых – 588,0±0,5 (29,7 %) и 388,0±0,5 (37,5 %) и си-
ловых – 70,0±0,3 (3,5 %) и 70,0±0,4 (6,7) %.  

Показатели объема тренировочной нагрузки по характеру рабо-
ты (КПШ и подходы) в мезоциклах подготовительного периода юных 
тяжелоатлетов и тяжелоатлеток приведены в таблице 3.8.

Полученные результаты показывают, что объем КПШ скоростных 
упражнений, скоростно-силовых и силовых юных тяжелоатлетов 
и тяжелоатлеток возрастает на протяжении всех мезоциклов. При 
этом объем КПШ скоростных упражнений в среднем у юных тяжело-
атлетов составлял – 471,0±0,5, скоростно-силовых – 208,3±0,5 и си-
ловых – 38,0±0,3; юных тяжелоатлеток соответственно – 440,0±0,5, 
196,0±0,5, 35,0±0,3. 

Таблица 3.8
Показатели объема тренировочной нагрузки по характеру работы (КПШ, 
количество подходов) в мезоциклах подготовительного периода юных 
тяжелоатлетов (n=36) и тяжелоатлеток (n=12), ±m, %

Объем трениро-
вочной работы

Упражнения

скоростные скоростно-сило-
вые силовые

  m %   m %   m %

Втягивающий: 
КПШ

402,0 
376,0

0,5 
0,5

74,3 
74,0

139,0 
132,0

0,5 
0,5

25,7 
26,0 - - -

Подходы 180,0 
170,0

0,4 
0,4

66,2 
65,4

92,0 
90,0

0,4 
0,4

33,8 
34,6 - - -

Базовый: КПШ 500,0 
463,0

0,5 
0,5

64,4 
64,1

241,0 
224,0

0,5 
0,5

31,0 
31,0

36,0 
35,0

0,3 
0,3

4,6 
4,9
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Подходы 205,0 
193,0

0,4 
0,4

55,0 
53,9

140,0 
130,0

0,4 
0,4

35,8 
36,3

36,0 
35,0

0,3 
0,3

9,2 
9,8

Разница меж-
ду базовым и 
втягивающим, 

(р<0,05) 

p< 
0,05 - - p< 

0,05 - - p< 
0,05 - -

Контрольно-под-
готовительный: 

КПШ

512,0 
483,0

0,5 
0,5

64,3 
64,4

245,0 
232,0

0,4 
0,4

30,7 
30,9

40,0 
35,0

0,4 
0,4

5,0 
4,7

Подходы 229,0 
215,0

0,4 
0,4

51,5 
51,4

176,0 
168,0

0,4 
0,4

39,5 
40,2

40,0 
35,0

0,4 
0,4

9,0 
8,4

Разница между 
контрольно-под-
готовительным 

и базовым, 
(р<0,05) 

p< 
0,05 - - p< 

0,05 - - p< 
0,05 - -

Примечание: В числителе – показатели юных тяжелоатлетов; 
в знаменателе – юных тяжелоатлеток.  

Установлено, что объем скоростных упражнений во втягивающем 
мезоцикле юных тяжелоатлетов по подъемам и подходам составил – 
402±0,5 подъемов штанги (74,3 %) и 180,0±0,4 подходов (66,2 %); юных 
тяжелоатлеток соответственно 376,0±0,5 (74,0 %) и 170,0±0,4 (65,4 %).

В базовом мезоцикле объем скоростных упражнений юных тяжело-
атлетов и тяжелоатлеток увеличился соответственно – на 4,5 и 5,5 % 
(р<0,05), контрольно-подготовительном мезоцикле – на 15,2 и 15,1 
(р<0,05); объем скоростно-силовых упражнений во втягующем мезоци-
кле составил – 154,0±0,8 подъема штанги (25,8 %) и 109,0±0,8 подходов 
(33,9 %), в базовом мезоцикле он увеличился соответственно – на 51,9 
и 28,4 % (р<0,05), в контрольно-подготовительном – на 54,5 и 63,3 % 
(р<0,05); объем силовых упражнений в базовом мезоцикле составил – 
23±0,6 подъемов штанги (3,2 %) и 23±0,6 подхода (6,2 %), в контроль-
но-подготовительном мезоцикле он увеличился у юных тяжелоатлетов 
и тяжелоатлеток – на 21,7 % (р<0,05). Полученные данные распреде-
ления упражнений по характеру работы согласуются с исследованиями 
ведущих специалистов [76, 87, 98].

Продолжение таблицы 3.8
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Скоростных упражнений в подготовительном периоде юных тяже-
лоатлетов в группах с соотношением средств ОФП и СФП 75 и 25 %, 25 
и 75 %, 50 и 50 % больше, чем скоростно-силовых по подъемам и под-
ходам – на 37,2 % и 18,0 % (р<0,05); скоростно-силовых больше, чем 
силовых – на 27,8 % и 34,1 % (р<0,05). 

Полученные результаты показали, что больше половины трениро-
вочной нагрузки составляли скоростные упражнения, почти четверть 
от объема тренировки занимали скоростно-силовые упражнения и еще 
меньше – силовые упражнения.   

Таким образом, анализ тренировочной работы юных тяжелоатлетов 
с учетом средств ОФП и СФП показал, что наибольшее повышение уров-
ня тренированности и развитие спортивной формы происходило при 
распределении средств ОФП и СФП 75 и 25 % во 2-й группе во втягива-
ющем, чем базовом и контрольно-подготовительном мезоциклах, что ха-
рактеризовалось повышением уровня специальной работоспособности 
спортсменов и их адаптационных возможностей. 

3.5. Показатели объема и интенсивности 
тренировочной нагрузки в мезоциклах раз-
личного типа подготовительного перио-
да юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток

Нами изучались показатели объема тренировочной работы юных тя-
желоатлетов и тяжелоатлеток.

Тренировочная работа в недельных микроциклах юных тяжелоатлетов 
и тяжелоатлеток с большой нагрузкой чередуется с микроциклами подго-
товительного периода со средней или малой нагрузкой скачкообразно.

Постепенное увеличение объема отмечается у начинающих и спор-
тсменов младших разрядов. Тренировочную работу в недельных микро-
циклах надо рационально и точно распределять по отдельным трениро-
вочным занятиям [76, 87]. 

Во время построения годичной подготовки юных тяжелоатлетов и 
тяжелоатлеток нами использовались документы планирования и учета 
высококвалифицированных спортсменов сборной команды области по 
тяжелой атлетике, а также изучался передовой опыт работы во время 
опроса ведущих тренеров, относительно использования средств общей 
и специальной направленности в тренировочном процессе. 

Параметры тренировочной работы юных тяжелоатлетов и тяже-
лоатлеток в годичном макроцикле приведены в таблице 3.9. 
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Из таблицы видно, что в годичном макроцикле подготовки юных 
тяжелоатлетов и тяжелоатлеток [76, 87] объем тренировочных дней 
за год составляет – 260–270. Продолжительность тренировочных 
занятий в недельных микроциклах – 8–9; продолжительность тре-
нировочного занятия – 210 (мин.). 

Общий объем работы (КПШ) – 1400–1500 у юных тяжелоатле-
тов и 12000–13000 у юных спортсменок; объем работы за мезоцикл 
(КПШ) – 1000–1500 у юных тяжелоатлетов и 940–1400 у юных спор-
тсменок; максимальный объем работы за микроцикл (КПШ) – 444; 
минимальный объем работы на протяжении дня – 30; КПШ 90 % 
максимального веса отягощения и выше (%) – 2,0–2,2. 

Таблица 3.9
Параметры тренировочной работы юных тяжелоатлетов и тяжелоатле-
ток в годичном макроцикле

Показатель Количество
Продолжительность подготовки 

(день) 300 – 350

Объем тренировочных дней на год 
(день) 260 – 270 250 – 260 

Количество тренировочных занятий 
в недельных микроциклах 8 – 9 

Продолжительность тренировочно-
го занятия, мин. 210

Общий объем работы (КПШ) 14000 – 15000 12000 – 13000
Объем работы за мезоцикл (КПШ) 1000 – 1500 940 – 1400 
Максимальный объем работы за 

микроцикл (КПШ) 444 417

Минимальный объем работы за 
микроцикл (КПШ) 152 143

Минимальный объем работы на 
протяжении дня (КПШ) 30

КПШ 90 % максимального веса отя-
гощения и выше, % 2,0 – 2,2

Примечание: КПШ – количество подъемов штанги.
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Объем тренировочной работы (КПШ) юных тяжелоатлетов 
(n=36) и тяжелоатлеток (n=12) в мезоциклах подготовительного 
периода приведен в таблице 3.10. 

Таблица 3.10 
Объем работы (КПШ) в мезоциклах подготовительного периода юных 
тяжелоатлетов (n=36) и тяжелоатлеток (n=12), ±m 

Мезоцикл подго-
товки и досто-
верность отли-
чий (p<0,05)

Группа и достоверность отличий (p<0,05)

Юные тяжелоат-
леты, КПШ

Юные тяжелоат-
летки, КПШ (p<0,05)

Втягующий 949,0±0,9 
580,0±0,5

892,0±0,9 
545,0±0,5 p<0,05 p<0,05

Базовый 1268,0±0,9 
797,0±0,5

1192,0±0,9 
748,0±0,5 p<0,05 p<0,05

достовер-
ность отличий 

(p<0,05)
p<0,05 p<0,05 p<0,05 p<0,05 -

Контрольно – 
подготовитель-

ный

1172,0±0,9 
816,0±0,5

1103,0±0,9 
767,0±0,5 p<0,05 p<0,05

достовер-
ность отличий 

(p<0,05)
p<0,05 p<0,05 p<0,05 p<0,05 -

Примечание: в числителе – общий объем работы, в знамена-
теле – объем работы в специально-подготовительных упражне-
ниях (КПШ).

Анализ полученных результатов свидетельствует, что в базовом 
и контрольно-подготовительном мезоцикле специально-подготови-
тельных упражнений у юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток было 
больше, чем во втягивающем по подъемам соответственно – на 37,4 
и 37,2 % (p<0,05) и – на 40,7 %, (p<0,05). 

В контрольно-подготовительном мезоцикле юных тяжелоатле-
тов и тяжелоатлеток больше, чем базовом – на 2,4 и 2,5 % (p<0,05), 
что подтверждает исследования ведущих специалистов [76, 87]. 

Общий объем тренировочной работы и объем работы в специ-
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ально- подготовительных упражнениях (КПШ) во втягивающем ме-
зоцикле был больше у юных тяжелоатлетов, чем тяжелоатлеток –  
на 6,0 и 6,1 % (р<0,05), базовом – 6,0 и 6,5 % (р<0,05), контроль-
но-подготовительном – на 5,9 и 6,0 % (р<0,05). 

Показатели КПШ по группам упражнений в мезоциклах подгото-
вительного периода юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток наведе-
ны в таблице 3.11.

Как видно, в контрольно-подготовительном мезоцикле юных 
тяжелоатлетов объем тренировочной работы в рывке и рывковых 
упражнениях больший, чем во втягивающем и базовом – на 43,8 % 
(р<0,05) и 7,5 % (р<0,05); юных тяжелоатлеток – на 46,4 % и 9,8 
% (р<0,05); толчке соответственно – на 94,4 и 30,6 % (p<0,05); 
юных тяжелоатлеток – на 91,6 и 30,6 % (р<0,05); толчковых упраж-
нениях в базовом мезоцикле больший, чем во втягивающем и кон-
трольно-подготовительном юных тяжелоатлетов – на 29,1 и 54,3 % 
(р<0,05); юных тяжелоатлеток – на 16,0 и 40,9 % (р<0,05). 

В приседаниях со штангой на груди и плечах в базовом мезо-
цикле объем тренировочной работы юных тяжелоатлетов больший, 
чем во втягующем – на 55,0 % (p<0,05) и в контрольно-подготови-
тельном – 13,4 % (p<0,05) и больший у юных тяжелоатлеток – на 
57,2 и 13,9 % (p<0,05). Объем тренировочной работы в жимовых 
упражнениях и наклонах со штангой больший в базовом мезоцикле 
юных тяжелоатлетов, чем втягивающем и контрольно-подготови-
тельном – на 33,6 % (p<0,05) и 8,5 % (p<0,05) и больший у юных 
тяжелоатлеток – на 33,7 и 8,5 % (p<0,05); других приседаниях со 
штангой юных тяжелоатлетов больший в базовому мезоцикле, чем 
втягивающем и контрольно-подготовительном – на 8,7 % и 68,0 % 
(p<0,05) и юных тяжелоатлеток – на 12,1 и 73,6 % (p<0,05).  

По результатам анкетирования и опроса тренеров и спортсменов 
были установлены показатели тренировочного объема в подготови-
тельном периоде юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток. 

В таблице 3.12 показаны показатели объема тренировочной ра-
боты (КПШ) и показатели тренировочной работы по группам упраж-
нений в подготовительном периоде юных тяжелоатлетов (n=36) и 
тяжелоатлеток (n=12). 

Анализ показывает, что показатели тренировочной работы по 
группам упражнений в конце подготовительного периода юных тя-
желоатлетов и юных тяжелоатлеток увеличивается: в рывке и рыв-
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ковых упражнениях – на 1,1 % (p<0,05) и 1,2 % (p<0,05); толчке 
и толчковых упражнениях – на 1,0 % (p<0,05) и 1,1 % (p<0,05); 
приседаниях со штангой на плечах – на 3,5 % (p<0,05) и 3,4 % 
(p<0,05).

Таблица 3.12
Показатели объема тренировочной работы (КПШ) и показатели трени-
ровочной работы по группам упражнений в подготовительном периоде 
юных тяжелоатлетов (n=36) и тяжелоатлеток (n=12), ±m, %

Показатели объема 
тренировочной 

работы  и упраж-
нения

Группа спортсменов и достоверность отличий 
(p<0,05) 

Юные тяжело-
атлеты 

Юные тяжело-
атлетки (p<0,05)

Общий объем КПШ 3389,7±2,2 3187,0±2,1 (p<0,05)

Рывковые 675,0±1,5 
-19,9%

640,0±1,4 
-20,1% (p<0,05)

Толчковые 743,0±1,7 
-21,9%

685,0±1,6 
-21,5% (p<0,05)

Приседания со 
штангой на плечах

705,0±1,6 
-20,8% 

656,0±1,5 
-20,6% (p<0,05) 

Следует указать, что увеличение объема (КПШ) были неодина-
ковы в каждой группе в конце подготовительного периода и зависе-
ли от массы тела спортсменов. В конце подготовительного периода 
самые высокие данные наблюдались у юных тяжелоатлетов. Резуль-
таты можно объяснить более высокими физическими возможностя-
ми тяжелоатлетов, масса тела которых была больше.

Показатели объема рывка и рывковых упражнений юных тяжело-
атлетов и тяжелоатлеток составляли – 19,9 %, 20,1 %; толчка и толч-
ковых упражнений – 21,9 и 21,5 %; приседаний со штангой на плечах –  
20,8 и 20,6 %, что согласуется с данными специалистов [76, 87]. 

  Ниже наведен объем тренировочной работы (КПШ) в мезо-
циклах различного типа подготовительного периода юных тяжело-
атлетов (рис. 3.1).
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Рис. 3.1 Объем тренировочной работы в мезоциклах различно-
го типа подготовительного периода юных тяжелоатлетов, (  - ры-
вок,  - рывковые упражнения,  - толчок,  - толчковые упраж-
нения,  - приседания со штангой на плечах и груди), в (КПШ) 

Установлено, что объем тренировочной работы в рывке и рыв-
ковых упражнениях увеличивается при переходе из втягивающего 
мезоцикла в базовый – на 32,2 % (p<0,05); толчка – на 48,8 % 
(p<0,05), толчковых упражнений – на 29,0 % (p<0,05), приседаниях 
со штангой на плечах и груди – на 55,0 % (p<0,05). 

Объем тренировочной нагрузки больше в контрольно-подгото-
вительном мезоцикле в рывке и рывковых упражнениях, чем в ба-
зовом – на 9,2 % (p<0,05), толчке – на 30,7 % (p<0,05), толчковых 
упражнениях он меньше – на 35,2 % (p<0,05), приседаниях со штан-
гой на плечах и груди также меньше – на 11,8 % (p<0,05).

На рис. 3.2  изображен объем тренировочной нагрузки в мезо-
циклах различного типа подготовительного периода юных тяжело-
атлетов. Анализ свидетельствует, что объем тренировочной работы 
в рывке и рывковых упражнениях увеличивается от 18,8 до 22,0 % 
у юных тяжелоатлетов. 

Разница в объеме в рывке и рывковых упражнениях между втяги-
вающем и контрольно-подготовительном мезоциклах составляет – 18,0 
% (p<0,05), толчке и толчковых упражнениях – 15,3 % (p<0,05), при-
седаниях со штангой на плечах и груди – 14,0 % (p<0,05).
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Рис. 3.2 Объем тренировочной нагрузки в мезоциклах раз-
личного типа подготовительного периода юных тяжелоатлетов,  
(  - рывок,  - рывковые упражнения,  - толчок,  - толчковые 
упражнения,  - приседания со штангой на плечах и груди), % 

В таблице 3.13 показан объем тренировочной работы (КПШ) в рывке 
и рывковых упражнениях в подготовительном периоде годичного ма-
кроцикла юных тяжелоатлетов и юных тяжелоатлеток по зонам интен-
сивности.

Оценка данных показывает, что в зоне интенсивности до 79 % у 
юных тяжелоатлетов подъемов штанги больше, чем юных тяжелоатле-
ток – на 5,4 % (p<0,05). В зоне интенсивности 80 – 95 % юных тяжело-
атлетов подъемов штанги больше, чем у юных спортсменок – на 4,4 % 
(p<0,05); зоне интенсивности 96 % и более юных тяжелоатлетов подъ-
емов штанги больше, чем юных тяжелоатлеток – на 7,7 % (p<0,05), что 
подтверждает исследования ведущих специалистов [76, 87]. 

Таблица 3.13 
Объем тренировочной работы (КПШ) в рывке и рывковых упражнениях в 
подготовительном периоде годичного макроцикла юных тяжелоатлетов 
(n=36) и тяжелоатлеток (n=12), ± m, % 

Группа весовых кате-
горий

Зона интенсивности, %
До 79 % 80 – 95 % 96 % и выше

Юные тяжелоатлеты 
(КПШ–675±1,4) 502±0,6 74,4 160±0,4 23,7 13±0,3 1,9

Юные тяжелоатлетки 
(КПШ–640±1,4) 475±0,5 74,3 153±0,4 23,8 12±0,3 1,9

Соотношение рывка и рывковых упражнений в мезоциклах под-

Пр
оц

ен
т,

 (%
)
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готовительного периода годичного макроцикла юных тяжелоатле-
тов и тяжелоатлеток представлено на рис. 3.3.

Рис. 3.3 Соотношение рывка и рывковых упражнений в мезо-
циклах подготовительного периода годичного макроцикла юных 
тяжелоатлетов и тяжелоатлеток (n=36) и тяжелоатлеток (n=12), 
(  - рывок,  -рывковые упражнения ±m, % 

Анализ соотношения объема тренировочной работы в рывке и рыв-
ковых упражнениях юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток показывает, 
что объем рывка и рывковых упражнений у юных тяжелоатлетов и тяже-
лоатлеток оставался на одном уровне, в контрольно-подготовительном 
мезоцикле разница между рывком и рывковыми упражнениями состав-
ляла – 0,2 % (p<0,05). 

Несколько иная картина по объему тренировочной работы (КПШ) в 
толчке и толчковых упражнениях в подготовительном периоде годично-
го макроцикла юных тяжелоатлетов и юных тяжелоатлеток различных 
групп весовых категорий (таблица 3.14). 

Таблица 3.14 
Объем тренировочной работы в толчке и толчковых упражнениях в мезо-
циклах подготовительного периода годичного макроцикла юных тяжело-
атлетов (n=36) и тяжелоатлеток (n=12), ±m, % 

Группа весовых категорий
Зона интенсивности, %

До 79 % 80 – 95 % 96 % и выше
Юные тяжелоатлеты 

(КПШ–743,0±1,7 -21,9%)
565,0±0,7 

76,0 
165,0±0,5 

22,2
13,0±0,3 

1,8
Юные тяжелоатлетки 

(КПШ–685,0±1,6 -21,5%) 
519±0,5 

75,8 
153±0,4 

22,3
13±0,3 

1,9

Процент, (%)
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Из таблицы следует, что в зоне интенсивности до 79 % у юных 
тяжелоатлетов подъемов штанги больше, чем юных спортсменок – 
на 8,1% (p<0,05). В зоне интенсивности 80 – 95 % юных тяжелоат-
летов подъемов штанги больше, чем юных спортсменок – на 7,3 % 
(p<0,05); зоне интенсивности 96 % и более юных тяжелоатлетов и 
тяжелоатлеток подъемов штанги одинаково.

Соотношение толчка и толчковых упражнений в мезоциклах 
подготовительного периода годичного макроцикла юных тяжелоат-
летов и тяжелоатлеток показано на рис. 3.4.

Анализ соотношения объема тренировочной работы в толчке 
и толчковых упражнениях юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток 
показывает, что разница объема толчка и толчковых упражнений 
юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток в втягивающем мезоцикле 
составляет – 6,8 и 7,0 % (p<0,05), 

- базовом – 9,3 и 9,6 % (p<0,05),
- контрольно-подготовительном – 17,2 и 17,0 % (p<0,05).

Рис. 3.4 Соотношение толчка и толчковых упражнений в 
мезоциклах подготовительного периода годичного макроцикла 
юных тяжелоатлетов (n=36) и тяжелоатлеток (n=12), (  -тол-
чок,  - толчковые упражнения ±m, %

Объем тренировочной работы (КПШ) в приседаниях со штангой 
на плечах в подготовительном периоде годичного макроцикла юных 
тяжелоатлетов и тяжелоатлеток приведен в таблице 3.15.

Процент, (%)
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Таблица 3.15 
Объем тренировочной работы в приседаниях со штангой на плечах в 
подготовительном периоде годичного макроцикла юных тяжелоатлетов 
(n=36) и тяжелоатлеток (n=12), ±m, %

Группа весовых категорий
Зона интенсивности, %

До 79 % 80 – 95 % 96 % и выше
Юные тяжелоатлеты 

(КПШ–705,0±1,6-20,8%)
307,0±0,7 

43,5 
348,0±0,5 

49,4
50,0±0,3 

7,1
Юные тяжелоатлетки 

(КПШ–656,0±1,5-20,6%) 
286±0,5 

43,6 
325±0,4 

49,5
45±0,3 

6,9

Видно, что в зоне интенсивности до 79 % юных тяжелоатлетов 
подъемов штанги – 308,0±0,7, юных тяжелоатлеток – 286±0,5; 

зоне интенсивности 80–95 % юных тяжелоатлетов подъемов 
штанги – 349,0±0,5, юных тяжелоатлеток – 325,0±0,4; зоне интен-
сивности 86 % и более – юных тяжелоатлетов и юных тяжелоатле-
ток соответственно – 50,0±0,3 и 45,0±0,3.

Данные свидетельствуют, что в зоне интенсивности до 79 % юных 
тяжелоатлетов подъемов штанги больше, чем юных спортсменок – на 
7,2 % (p<0,05). В зоне интенсивности 80–95 % юных тяжелоатлетов 
подъемов штанги больше, чем юных спортсменок – на 8,9 % (p<0,05); 
зоне интенсивности 96 % и более юных тяжелоатлетов подъемов 
штанги больше, чем юных спортсменок – на 10,0 % (p<0,05), что под-
тверждает исследования ведущих специалистов [76, 87]. 

На рисунке 3.5 показан объем тренировочной работы (КПШ) в 
недельных микроциклах подготовительного периода годичного ма-
кроцикла юных тяжелоатлетов. 

Из рисунка видно, что объем тренировочной работы (КПШ) в 
недельных микроциклах подготовительного периода годичного ма-
кроцикла юных тяжелоатлетов составляет: втягующий мезоцикл 1-й 
микроцикл – 256,0±0,7 подъемов штанги (27,0 %); 2-й – 209,0±0,5 
(22,0 %); 3-й – 332,0±0,9 (35,0 %) и 4-й – 152,0±0,4 (16,0 %); базо-
вый мезоцикл соответственно – 342,0±0,6 (27,0 %), 279,0±0,5 (22,0 
%), 444,0±0,9 (35,0 %) и 203,0±0,4 (16,0 %); контрольно-подгото-
вительный – 316,0±0,6 (27,0 %), 258±0,5 (22%), 410,0±0,8 (35,0 %) 
и 188,0±0,4 (16,0 %).
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Рис. 3.5 Объем тренировочной работы в недельных микро-
циклах подготовительного периода годичного макроцикла юных 
тяжелоатлетов, (КПШ).

На рисунке 3.6 показан объем тренировочной работы (КПШ) в 
недельных микроциклах подготовительного периода годичного ма-
кроцикла юных тяжелоатлеток. 

Установлено, что объем тренировочной работы (КПШ) в недельных 
микроциклах подготовительного периода годичного макроцикла юных 
тяжелоатлеток составляет: втягующий мезоцикл 1-й микроцикл –  
241,0±0,7 подъемов штанги (27,0 %); 2-й – 196,0±0,5 (22,0 %); 3-й – 
312,0±0,9 (35,0 %) и 4-й – 143,0±0,4 (16,0 %); базовый мезоцикл соот-
ветственно – 322,0±0,6 (27,0 %), 262,0±0,5 (22,0 %), 417,0±0,9 (35,0 %) и  
191,0±0,4 (16,0 %); контрольно-подготовительный – 298,0±0,6 (27,0 %),  
243±0,5 (22%), 386,0±0,8 (35,0 %) и 176,0±0,4 (16,0 %). 

Рис. 3.6 Объем тренировочной работы в недельных микроциклах 
подготовительного периода годичного макроцикла юных тяжелоат-
леток, (КПШ).
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Ниже приведены базовые характеристики относительного пока-
зателя мастерства юных тяжелоатлетов 14 лет (по Л.С. Дворкину, 
2006), (таблица 3. 16).

Таблица 3.16
Базовые характеристики относительного мастерства юных тяжелоатлетов 
(n=36) и тяжелоатлеток (n=12) 14 лет (по Л.С. Дворкину, 2006), ± m, % 

Группа 

Отношение рыв-
ка к подъему на 
грудь в полупри-

сед, %

Отношение 
толчка к присе-
даниям со штан-
гой на плечах,%

Отношение 
толчка к присе-
даниям со штан-
гой на груди, %

по Л.С. Дворки-
ну (2006) 14 – 

15 лет [3]
92,0 78,0 90,0

Юные тяжелоат-
леты 

93,6 
89,9

77,6 
78,6

90,7 
89,6 

Юные тяжелоат-
летки 92,5 78,1 90,2

Примечание. В числителе – базовые характеристики отно-
сительного мастерства юных тяжелоатлетов, в знаменателе – в 
конце подготовительного периода юных тяжелоатлетов различ-
ных групп весовых категорий.

 По нашим данным отношение рывка к подъему на грудь в по-
луприсед юных тяжелоатлетов выше, чем у юных тяжелоатлетов по 
Л.С. Дворкину (2006) – на 1,6 %; а отношение толчка к приседаниям 
со штангой на плечах выше – на 0,4 %, толчка к приседаниям на 
груди выше – на 0,7 %;

– у юных тяжелоатлеток отношение рывка к подъему на грудь 
в полуприсед выше – 0,5 %, отношение толчка и приседаний со 
штангой на плечах выше – на 0,1 %, толчка к приседаниям на груди 
выше – на 0,2 %, что согласуется с исследованиями ведущих специ-
алистов [8, 76, 87]. 

Уровень физической подготовленности юных тяжелоатлетов 1–3 
групп весовых категорий и других тяжелоатлетов изображен в та-
блице 3.17. 
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Таблица 3.17
Уровень физической подготовленности юных тяжелоатлетов и других 
тяжелоатлетов (n=36) и тяжелоатлеток (n=12), ±m, % 

Группа 

Показатели

Оптимальная 
масса тела

Развитие силы 
мышц спины

Отношение мы-
шечной силы к 
массе тела, (%)

Масса тела/рост 
(кг/дм)

Результат стано-
вой динамоме-

трии/масса тела

Средний показа-
тель 65-80 %

Авторы силовых 
видов спорта[2, 

56]

Нормальная 
масса 4,3 – 3,2 

Средний уровень 
191 – 210 

Средний показа-
тель: 65 – 80 %

Юные тяжелоат-
леты 3,2 209,7 84,3

Другие тяжело-
атлеты 3,3 206,9 67,3

Юные тяжелоат-
летки 3,4 207,0 67,0

Показатель оптимальной массы тела юных тяжелоатлетов на-
ходится в пределах нормы – 3,3. Развитие силы мышц спины имеет 
средний уровень и больше, чем у других тяжелоатлетов в 1,03 раза; 
отношение мышечной силы кисти к массе тела юных тяжелоатлетов 
выше среднего показателя – на 3,5 % и больше, чем у других тяже-
лоатлетов в 1,2 раза.

Показатель оптимальной массы тела юных тяжелоатлеток нахо-
дится в пределах нормы – 3,4. Развитие силы мышц спины имеет 
средний уровень и больше, чем у других тяжелоатлетов – 0,1 %; 
отношение мышечной силы кисти к массе тела юных тяжелоатлеток 
выше среднего показателя – на 3,1 %.

Ниже приведены показатели СФП в 1–3 группах юных тяжелоат-
летов с нормативами 14-летних подростков поступающих в секцию 
по Л.С. Дворкину (2006), (таблица 3.18).

Анализ показывает, что у юных тяжелоатлетов и других тяжело-
атлетов рывок соответствует 4 баллам, юных тяжелоатлеток также 



79

4 баллам, толчок соответствует 4 баллам у юных тяжелоатлетов и 5 
баллам у других тяжелоатлетов и юных спортсменок.

Таблица 3.18
Показатели СФП в группах юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток (n=36) и 
тяжелоатлеток (n=12) с нормативами 14-летних подростков поступающих 
в секцию по Л.С. Дворкину (2006), ±m, % 

Оценка Группа
Юные тяжелоат-

леты
Другие тяжело-

атлеты
Юные тяжелоат-

летки
Рывок-3 балла - - -

4 балла 43,3 42,2 43,2
5 баллов - - -

Толчок-3 балла - - -
4 балла 55,8 - -
5 баллов - 59,5 58,5

Приседания 
4 балла - - - -

5 баллов 75,1 73,6 75,0

Примечание: Цифры в таблице получены путем деления ве-
личины показателя в рывке, толчке и приседаниях со штангой на 
массу тела в процентах.

Ниже приведено сравнение показателей физической подготов-
ленности в 2–3 группах юных тяжелоатлетов с оценкой физической 
подготовленности представителей силовых видов спорта по В.Г. 
Олешко (1999), (таблица 3.19). 

Анализ показывает, что показатели оптимальной массы тела 
имеют нормальную массу во всех трех группах, показатели отноше-
ния мышечной силы к массе имеют средний показатель в группах 
других тяжелоатлетов и юных спортсменок, у юных тяжелоатлетов –  
высокий уровень, показатели развития силы мышц спины имеют 
средний уровень во всех группах.
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Таблица 3.19
Показатели физической подготовленности в группах юных тяжелоат-
летов(n=36) и тяжелоатлеток (n=12) других тяжелоатлетов с оценкой 
физической подготовленности представителей силовых видов спорта 
по В.Г. Олешко (2011), ±m, % 

 Группа
Показатели 

оптимальной 
массы тела

Показатели 
отношения 
мышечной 

силы к массе

Показатели развития силы 
мышц спины

Силовые 
виды спорта 

по В.Г. 
Олешко 
(1999)

4,3-3,2-нор-
мальная 
масса

65-80 %- 
средний 

показатель

До 175- низ-
кий уровень

191- 210- 
средний 
уровень

Юные тяже-
лоатлеты 3,2 84,3 - 209,7

Другие тяже-
лоатлеты 3,3 67,3 - 206,9

Юные тяже-
лоатлетки 3,4 67,0 - 207,0

3.6 Программы тренировочной работы в ме-
зоциклах различного типа подготовительного 
периода юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток

Из анализа научно-методической литературы [8, 76, 87, 98] сле-
дует, что количество упражнений СФП, которые использовались в 
мезоциклах различного типа подготовки юных тяжелоатлетов и тя-
желоатлеток составляют – 20 %, с повышением квалификации их 
доля может быть увеличена до 50,0 %. 

Использование специально-подготовительных упражнений юны-
ми тяжелоатлетами и тяжелоатлетками в мезоциклах различного 
типа подготовительного периода годичного макроцикла представ-
лено в таблице 3.20. 

Относительно использования специально-подготовительных 
упражнений юными тяжелоатлетами в мезоциклах подготовитель-
ного периода годичного макроцикла, то юные тяжелоатлеты исполь-
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зуют толчок со стоек из-за головы – 17,0 %, рывок с плинтов – 91,0 
%, поднимание штанги на грудь – 95,0 %, толчок со стоек – 89,0 %, 
толчок полуприседом – 91,0 %; 

– другие тяжелоатлеты соответственно – 19,0, 89,0, 95,1, 88,9, 87,7 %; 
– юные тяжелоатлетки – 24,1, 84,0, 92,0, 89,7, 85,0 %. 
Из общего количества выявлены максимальные результаты у 

юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток в таких упражнениях, как ры-
вок и толчок, рывок полуприседом, рывок с плинтов, рывок с виса, 
поднимание на грудь, поднимание на грудь в полуприсед, поднима-
ние на грудь с виса, толчок со стоек, толчок полуприседом, присе-
дания со штангой на груди и плечах. 

Таблица 3.20 
Использование специально-подготовительных упражнений юными тя-
желоатлетами и тяжелоатлетками в мезоциклах подготовительного пе-
риода годичного макроцикла, ±m, %

№ 
п/п Упражнения

Количество спортсменов

Юные тяже-
лоатлеты[36]

Другие тяже-
лоатлеты 
(n=36)

Юные тя-
желоатлет-
ки(n=12)

1. Рывок полуприседом 99,0 95,0 90,2
2. Рывок с плинтов 91,0 89,0 84,0
3. Рывок с виса 100,0 99,0 95,3

4. Подъем на грудь 
полуприседом 98,5 96,7 92,1

5. Подъем на грудь 95,0 95,1 92,0

6. Подъем на грудь с 
виса 97,0 96,2 56,9

7. Толчок со стоек 89,0 88,2 89,7

8. Толчок со стоек из-за 
головы 17,0 19,9 24,1

9. Толчок полуприседом 91,0 87,7 85,0

10. Приседания со штан-
гой на груди 99,0 98,5 100,0

11. Приседания со штан-
гой на плечах 98,0 97,2 98,5
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Таким образом, можно утверждать, что в мезоциклах подготови-
тельного периода чаще всего используются такие специально-под-
готовительные упражнения как рывок в полуприсед, рывок с виса, 
поднимание штанги на грудь в полуприсед, толчок со стоек, присе-
дания со штангой на груди и плечах.

На основе анализа и обобщения документов планирования и 
учета юных спортсменов, были получены данные о результатах кон-
трольных нормативов, которые использовались в период подготов-
ки юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток.

Приведены модельные достижения в специально-подготови-
тельных упражнениях юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток подго-
товительного периода годичного макроцикла, (рис. 3.7). 

Рис. 3.7 Модельные достижения в специально-подготовитель-
ных упражнениях юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток (  – 
рывок полуприседом,  – приседания со штангой на выпрямлен-
ных вверх руках,  – поднимание штанги на грудь полуприседом, 

 – поднимание штанги на грудь,  – толчок штанги со стоек, 
 – приседание со штангой на плечах), ±m, % (n=36)

Как видно из рисунка модельные достижения в рывке штанги в 
полуприсед у юных тяжелоатлетов составляют (n=36): – 85,0±0,7 
(%), других тяжелоатлетов (n=36) – 85,0±0,7 (%), юных тяжелоат-
леток (n=12) – 87,0±0,7 (%); в приседаниях со штангой на выпрям-
ленных вверх руках соответственно – 107,6±0,8 (%), 107,0±0,9 (%), 
107±1,0 (%). 
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Таким образом, модельные достижения юных тяжелоатлетов и 
тяжелоатлеток составляют в толчке:

– в поднимании штанги на грудь в полуприсед – 86,0±0,7(%), 
85,0±0,8(%), 87,0±0,7 (%); 

– в поднимании штанги на грудь – 102,1±0,8(%), 102,0±0,5(%), 
101,0±1,1(%); 

– в толчке штанги со стоек – 102,3±0,8 (%), 102,0±0,5 (%), 
101,0±0,7 (%);  

– в приседании со штангой на плечах – 127,6±1,5 (%), 128,0±0,9 
(%), 131,0±1,1 (%). 

Достоверных различий, которые бы принадлежали к одной груп-
пе юных тяжелоатлетов не выявлено, существовали незначитель-
ные отличия между группами юных тяжелоатлетов и тяжелоатле-
ток, при этом наиболее высокие результаты наблюдались в группе 
юных тяжелоатлеток.  

Установлено, что эффективность действий толчковых упражне-
ний надежная, поэтому можно более качественно их использовать 
для совершенствования скоростно-силовых возможностей в подго-
товительном периоде годичного макроцикла юных тяжелоатлетов 
[8, 76, 87].

На основании всестороннего анализа и обоснования экспери-
ментальных данных нами разработана программа тренировочной 
работы по группам упражнений в мезоциклах различного типа под-
готовительного периода годичного макроцикла. 

Программа тренировочной работы по группам упражнений в ме-
зоциклах различного типа подготовительного периода юных тяже-
лоатлетов и тяжелоатлеток показана в таблице 3.21.  

Таблица 3.21
Программа тренировочной работы в мезоциклах различного типа под-
готовительного периода юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток, %

№ 
п/п Упражнения

Мезоцикл

Втягиваю-
щий Базовый

Контроль-
но-подгото-
вительный

КПШ % КПШ % КПШ %

 1. Рывок 89 
84

9,4 
9,4

119,0 
112,0

9,4 
9,4

128,0 
123,0

10,9 
11,2
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2. Рывковые 90 
85

9,4 
9,5

119,0 
112,0

9,4 
9,4

130 
124

11,1 
11,2

3. Толчок 127 
120

13,4 
13,5

189 
176

14,9 
14,8

247 
230

21,1 
21,0

4. Толчковые 55 
53

6,6 
6,5

71 
62

5,6 
5,2

46 
44

3,9 
4,0

5. Приседания на груди и 
плечах

180 
166

19 
18,6

279 
261

22 
21,9

246 
229

21 
20,8

6. Жимовые 95,0 
89,0

10,0 
10,0

127,0 
119,0

10,0 
10,0

117,0 
110,0

10,0 
10,0

7. Наклоны со штангой 95,0 
89,0

10,0 
10,0

127,0 
119,0

10,0 
10,0

117,0 
110,0

10,0 
10,0

8. Другие упражнения со 
штангой

218,0 
206,0

22,9 
23,0

237,0 
231,0

20,2 
20,3

141,0 
133,0

12,0 
12,0

9. Коэффициент интенсив-
ности (Kин), %

37,8 
37,6

38,3 
38,0

38,2 
37,9

10. Относительная интенсив-
ность в рывке (ВинР)

69,7 
69,6

71,3 
71,1

70,9 
70,7

11. Относительная интенсив-
ность в толчке (ВинТ)

70,0 
70,0

70,7 
70,6

70,5 
70,3

12.
Относительная интенсив-
ность в приседаниях со 

штангой (ВинПР)

75,1 
75,0

78,0 
77,8

77,6 
77,4

13. КПШ 90 % - 2,0 2,2
14. ОФП + + +

Примечание. В числителе – показатели юных тяжелоатлетов; 
в знаменателе – юных тяжелоатлеток. 

Как видно из таблицы, в 1- микроцикле втягующего мезоцикла 
юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток в 1- микроцикле втягиваю-
щего мезоцикла юных тяжелоатлетов количество подъемов штанги 
(КПШ) составляет – 256,0 (27,0 %) и 241,0±0,7 (27,0 %).  

Коэффициент интенсивности (Кин) – 37,8 и 37,6; относительная 
интенсивность в рывке (ВинР) – 69,7 и 69,6; относительная интен-
сивность в толчке (ВинТ) – по 70,0; относительная интенсивность 

Продолжение таблицы 3.21
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в приседаниях со штангой на груди и плечах (ВинПр) – 75,1 и 75,0. 
Во 2- микроцикле втягивающего мезоцикла КПШ – 209,0 (22,0 %) и 
196,0±0,5 (22,0 %). Коэффициент интенсивности (Кин) – 37,7 и 37,6; 
относительная интенсивность в рывке (ВинР) – 69,7 и 69,6; относи-
тельная интенсивность в толчке (ВинТ) – по 70,0; относительная ин-
тенсивность в приседаниях со штангой на груди и плечах (ВинПр) – 
75,1 и 75,0. В 3- микроцикле втягивающего мезоцикла КПШ – 332,0 
(35,0 %) и 312,0±0,9 (35,0 %).

Коэффициент интенсивности (Кин) – 37,7 и 37,6; относительная 
интенсивность в рывке (ВинР) – по 69,7; относительная интенсив-
ность в толчке (ВинТ) – по 70,0; относительная интенсивность в 
приседаниях со штангой на груди и плечах (ВинПр) – 75,1 и 75,0. 
В 4- микроцикле втягивающего мезоцикла КПШ – 152,0 (16,0 %) и 
143,0±0,4 (16,0 %). Коэффициент интенсивности (Кин) – 37,7 и 37,6; 
относительная интенсивность в рывке (ВинР) – 69,8 и 69,6; относи-
тельная интенсивность в толчке (ВинТ) – 70,1 и 70,0; относительная 
интенсивность в приседаниях со штангой на груди и плечах (ВинПр) –  
75,1 и 70,0. 

Во втягующем мезоцикле юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток 
количество подъемов штанги составляет (КПШ) – 949 и 892. Коэф-
фициент интенсивности (Кин) – 37,8 и 37,6; относительная интенсив-
ность в рывке (ВинР) – 69,7 и 69,6; относительная интенсивность в 
толчке (ВинТ) – по 70,0; относительная интенсивность в приседаниях 
со штангой на груди и плечах (ВинПр) – 75,1 и 75,0. 

В 1- микроцикле базового мезоцикла юных тяжелоатлетов в 1- 
микроцикле втягующего мезоцикла юных тяжелоатлетов количество 
подъемов штанги (КПШ) составляет – 342,0 (27,0 %) и 322,0±0,6 
(27,0 %). Коэффициент интенсивности (Кин) – 38,3 и 38,0; относи-
тельная интенсивность в рывке (ВинР) – 71,3 и 71,1; относительная 
интенсивность в толчке (ВинТ) – 70,7 и 70,6; относительная интен-
сивность в приседаниях со штангой на груди и плечах (ВинПр) –  
78,1 и 77,8. Во 2- микроцикле базового мезоцикла КПШ – 279,0 (22,0 %)  
и 262,0±0,5 (22,0 %). Коэффициент интенсивности (Кин) – 38,3 и 
38,0; относительная интенсивность в рывке (ВинР) – 71,3 и 71,1; от-
носительная интенсивность в толчке (ВинТ) – 70,6 и 70,5; относи-
тельная интенсивность в приседаниях со штангой на груди и плечах 
(ВинПр) – 78,0 и 77,8. В 3- микроцикле базового мезоцикла КПШ – 
444,0 (35,0 %) и 417,0±0,9 (35,0 %). Коэффициент интенсивности 
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(Кин) – 38,3 и 38,0; относительная интенсивность в рывке (ВинР) – 
71,3 и 71,1; относительная интенсивность в толчке (ВинТ) – 70,7 и 
70,6; относительная интенсивность в приседаниях со штангой на 
груди и плечах (ВинПр) – 78,0 и 77,8. В 4- микроцикле базового ме-
зоцикла КПШ – 203,0 (16 %) и 191,0±0,4 (16,0 %). Коэффициент 
интенсивности (Кин) – 38,3 и 38,0; относительная интенсивность в 
рывке (ВинР) – 71,3 и 71,1; относительная интенсивность в толчке 
(ВинТ) – 70,7 и 70,6; относительная интенсивность в приседаниях со 
штангой на груди и плечах (ВинПр) – 78,0 и 77,8. 

В базовом мезоцикле юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток ко-
личество подъемов штанги составляет (КПШ) – 1268 и 1192. Коэф-
фициент интенсивности (Кин) – 38,3 и 38,0; относительная интенсив-
ность в рывке (ВинР) – 71,3 и 71,1; относительная интенсивность в 
толчке (ВинТ) – 70,7 и 70,6; относительная интенсивность в приседа-
ниях со штангой на груди и плечах (ВинПр) – 78,0 и 77,8. 

В 1- микроцикле контрольно – подготовительного мезоцик-
ла юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток количество подъемов 
штанги (КПШ) составляет – 316,0 (27,0 %) и 298,0±0,6 (27,0 %). 
Коэффициент интенсивности (Кин) – 38,2 и 37,9; относительная ин-
тенсивность в рывке (ВинР) – 70,9 и 70,7; относительная интенсив-
ность в толчке (ВинТ) – 70,5 и 70,3; относительная интенсивность в 
приседаниях со штангой на груди и плечах (ВинПр) – 77,6 и 77,4. Во 
2- микроцикле контрольно – подготовительного мезоцикла КПШ –  
258,0 (22,0 %) 243±0,5 (22%). Коэффициент интенсивности (Кин) –  
38,2 и 37,9; относительная интенсивность в рывке (ВинР) – 70,9 и 
70,7; относительная интенсивность в толчке (ВинТ) – 70,5 и 70,3; 
относительная интенсивность в приседаниях со штангой на гру-
ди и плечах (ВинПр) – 77,6 и 77,4. В 3- микроцикле контрольно – 
подготовительного мезоцикла КПШ – 410,0 (35,0 %) и 386,0±0,8 
(35,0 %). Коэффициент интенсивности (Кин) – 38,2 и 37,9; отно-
сительная интенсивность в рывке (ВинР) – 70,9 и 70,7; относи-
тельная интенсивность в толчке (ВинТ) – 70,5 и 70,3; относитель-
ная интенсивность в приседаниях со штангой на груди и плечах 
(ВинПр) – 77,6 и 77,4. В 4- микроцикле контрольно – подготови-
тельного мезоцикла КПШ – 188,0 (16 %) и 176,0±0,4 (16,0 %). 
Коэффициент интенсивности (Кин) – 38,2 и 38,0; относительная 
интенсивность в рывке (ВинР) – 70,9 и 70,7; относительная ин-
тенсивность в толчке (ВинТ) – 70,5 и 70,4; относительная интен-
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сивность в приседаниях со штангой на груди и плечах (ВинПр) –  
77,5 и 77,4. 

В контрольно-подготовительном мезоцикле юных тяжелоатле-
тов количество подъемов штанги составляет (КПШ) – 1172 и 1103. 
Коэффициент интенсивности (Кин) – 38,2 и 38,0; относительная ин-
тенсивность в рывке (ВинР) – 70,9 и 70,7; относительная интенсив-
ность в толчке (ВинТ) – 70,5 и 70,3; относительная интенсивность в 
приседаниях со штангой на груди и плечах (ВинПр) – 77,6 и 77,4. 

По результатам анкетирования было установлено распределе-
ние количества подъемов штанги (КПШ) по зонам отягощений в 
полготовительном периоде годичного макроцикла юных тяжелоат-
летов и тяжелоатлеток (рисунок 3.8). 

Рис. 3.8 Распределение КПШ по зонам отягощений в подгото-
вительном периоде годичного макроцикла юных тяжелоатлетов 
и тяжелоатлеток,(  - юные тяжелоатлеты,  - юные тяжелоат-
летки), %

Анализ показывает, что использование юными тяжелоатлетами 
и юными тяжелоатлетками 80,0% – х весов составляет – 65,0 и 67,0 
%, 70,0 – х – 30,0 и 25,0 %, 90,0 – х – 4,0 и 6,0 %, свыше 90,0 – х – 
1,0 и 2,0 %.
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Резюме
Анализ полученных результатов, а также результатов, приве-

денных в исследованиях ведущих специалистов, показывает, что по-
казатели тренировочной работы (КПШ) в конце подготовительного 
периода у юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток имеют тенденцию 
к увеличению при переходе с втягивающего на базовый мезоцикл –  
на 33,6 % (p<0,05) и 23,5% (p<0,05) на контрольно-подготовитель-
ный. Следует указать, что результаты роста объема (КПШ) были не-
одинаковы в каждой группе в конце подготовительного периода и 
зависели от массы тела спортсменов.

Установлено, что общий объем тренировочной работы (КПШ) 
юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток в базовом мезоцикле был 
больше, чем во втягивающем – на 33,6 % (р<0,05), и больше, чем в 
контрольно-подготовительном – на 8,2 % (р<0,05) и 8,0 % (р<0,05). 

Выявлено, что в базовом и контрольно-подготовительном ме-
зоцикле специально-подготовительных упражнений у юных тяже-
лоатлетов и тяжелоатлеток было больше, чем во втягивающем по 
подъемам соответственно – на 37,4 и 37,2 % (p<0,05) и – на 40,7 %, 
(p<0,05). В контрольно-подготовительном мезоцикле юных тяжело-
атлетов и тяжелоатлеток больше по подъемам, чем базовом – на 
2,4 и 2,5 % (p<0,05). Общий объем тренировочной работы и объем 
работы в специально-подготовительных упражнениях (КПШ) во втя-
гивающем мезоцикле был больше у юных тяжелоатлетов, чем юных 
тяжелоатлеток – на 6,0 и 6,1 % (р<0,05), базовом – 6,0 и 6,5 % 
(р<0,05), контрольно-подготовительном – на 5,9 и 6,0 % (р<0,05). 

Показатели тренировочной работы по группам упражнений в 
конце подготовительного периода увеличиваются при переходе с 
втягивающего на базовый мезоцикл у юных тяжелоатлеток в рывке 
и больше, чем юных тяжелоатлетов – на 2,6 % (р<0,05); рывковых 
упражнениях – на 2,3 % (p<0,05); толчке он больше у юных тяже-
лоатлетов, чем юных спортсменок – на 2,8 % (p<0,05), толчковых 
упражнениях – одинаков; в приседаниях со штангой на плечах – на 
2,2 % (p<0,05) и 0,5 % (p<0,05), что согласуется с исследованиями 
ведущих специалистов [8, 76, 87, 98].    

Материалы данного раздела опубликованы в работах [13, 14, 16, 
19 – 24, 26 – 29, 32 – 34, 37 – 42, 44, 47, 48, 50, 51, 53, 57, 58, 64, 
66 – 70].
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РАЗДЕЛ 4. ДИНАМИКА ПОКАЗАТЕЛЕЙ 
ОБЩЕЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕ-
СКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 14-ЛЕТ-
НИХ ЮНЫХ ТЯЖЕЛОАТЛЕТОВ И 
ТЯЖЕЛОАТЛЕТОК В МЕЗОЦИКЛАХ РАЗ-
ЛИЧНОГО ТИПА ПОДГОТОВИТЕЛЬНОГО 
ПЕРИОДА ГОДИЧНОГО МАКРОЦИКЛА
4.1. Анализ показателей технической подготов-
ленности юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток
Показатели технической подготовленности 14-летних юных тя-

желоатлетов и тяжелоатлеток в рывке показаны в таблице 4.1 
Таблица 4.1 

Показатели технической подготовленности 14-летних юных тяжелоат-
летов (n=36), юных тяжелоатлеток (n=12) и тяжелоатлетов – мастеров 
спорта (18) в рывке, ±m 

В рывке время выполнения в тяге рывковой у юных тяжелоатле-
ток меньше, чем юных тяжелоатлетов – на 0,07 % (р>0,05) и меньше, 

Показатель

Группа тяжелоатлетов
Юные 

тяжело-
атлеты 
(n=36)

Юные 
тяжело-
атлетки 
(n=12)

р< 
0,05

Тяжелоат-
леты-масте-
ра спорта 

(n=18) 

р< 
0,05

Длина тела, см 158,3±1,6 150,0±1,6 р< 
0,05 168,3±2,1 р< 

0,05

Время выполнения тяги, с 1,42±0,02 1,35±0,03 р> 
0,05 1,51±0,03 р> 

0,05
Высота вылета в зависи-
мости от длины тела, % 77,1±0,1 74,1±0,1 р< 

0,05 81,9±0,1 p< 
0,05

Высота фиксации в фазе 
финального разгона в зави-
симости от длины тела, %

67,1±0,2 64,0±0,2 р< 
0,05 71,3±0,2 p< 

0,05

Скоростно-силовая мощ-
ность подъема штанги, Р 906,6±1,7 850,6±1,2 р< 

0,05 1136,2±2,1 р< 
0,05 
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чем у мастеров спорта – на 0,16 % (р>0,05), чем у тяжелоатлетов 
мастеров спорта; высота вылета штанги в рывке в зависимости от 
длины тела юных тяжелоатлетов выше, чем юных тяжелоатлеток –  
на 3,0 % (р<0,05) и меньше, чем у мастеров спорта – на 4,8 % 
(p<0,05); высота фиксации в фазе финального разгона в зависимо-
сти от длины тела юных тяжелоатлетов выше, чем юных тяжело-
атлеток – на 3,1 % (р<0,05) и меньше, чем у мастеров спорта – на 
4,2 % (p<0,05). Скоростно-силовая мощность подъема штанги юных 
тяжелоатлетов выше, чем юных тяжелоатлеток – на 6,6 % (р<0,05) 
и меньше, чем у мастеров спорта – на 25,3 % (р<0,05), что под-
тверждается исследованиями ведущих специалистов [57, 93].

Приведена сравнительная характеристика показателей тех-
нической подготовленности 14-ти летних юных тяжелоатлетов 
(n=36) и тяжелоатлеток (n=12) и тяжелоатлетов высокого класса 
(таблица 4.2)

Таблица 4.2
Сравнительная характеристика показателей технической подготов-
ленности 14-ти летних юных тяжелоатлетов (n=36) и тяжелоатлеток 
(n=12) и тяжелоатлетов высокого класса

 Показатель

Группа тяжелоатлетов
Юные тя-

желоатлеты 
(n=36) и 

тяжелоат-
леты высо-
кого класса 

(n=34)

Юные тяже-
лоатлетки 
(n=12) и 

тяжелоат-
летки высо-
кого класса 

(n=29)

р< 
0,05

Тяжелоатле-
ты-мастера 

спорта (n=18) 
и тяжелоатле-
ты высокого 

класса (n=34) 

р< 
0,05

Длина тела, см 158,3±1,6 
157,2±1,7

150,0±1,6 
149,2±2,9

p> 
0,05

168,3±2,1 
170,5±1,2

р> 
0,05

Высота вылета в 
зависимости от 
длины тела, %

77,1±0,1 
71,8±0,8

74,1±0,1 
76,5±1,1

р> 
0,05

81,9±0,1 
72,8±0,5

р> 
0,05
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Высота фик-
сации в фазе 
финального 
разгона в 

зависимости от 
длины тела, %

67,1±0,2 
69,4±0,7

64,0±0,2 
65,5±0,7

р< 
0,05

71,3±0,2 
62,8±0,8

p< 
0,05

Скоростно-си-
ловая мощ-

ность подъема 
штанги, Р 

906,6±1,7 
960,4±2,0

850,6±1,2 
884,2±2,2

р< 
0,05

1069,2±2,1 
1086,0±1,2

р< 
0,05

Как видно из таблицы, показатели длины тела имеют небольшие 
расхождения и недостоверны (р>0,05). Показатели высоты выле-
та штанги в зависимости от длины тела (%) юных тяжелоатлетов 
выше, чем тяжелоатлетов высокого класса – на 7,3 % (р<0,05), у 
юных тяжелоатлеток меньше, чем у тяжелоатлеток высокого клас-
са – на 3,2 % (р<0,05), у мастеров спорта выше, чем спортсменов 
высокого класса – на 12,5 % (р<0,05). 

Показатели фиксации в фазе финального разгона в зависимости 
от длины тела (%) юных тяжелоатлетов меньше, чем тяжелоатлетов 
высокого класса – на 3,4 % (р<0,05), юных тяжелоатлеток мень-
ше, чем спортсменок высокого класса – на 2,3 % (р<0,05), масте-
ров спорта выше, чем тяжелоатлетов высокого класса – на 13,5 % 
(р<0,05).

Скоростно-силовая мощность подъема штанги юных тяжело-
атлетов меньше, чем тяжелоатлетов высокого класса – на 5,9 % 
(р<0,05), юных тяжелоатлеток меньше, чем спортсменок высокого 
класса – на 3,9 % (р<0,05), мастеров спорта меньше, чем тяжело-
атлетов высокого класса – на 1,6 % (р<0,05), что подтверждается 
исследованиями ведущих специалистов [57, 93]. 

Полученные результаты технической подготовленности, кото-
рые имеют отличия между спортсменами разного пола можно объ-
яснить так. Так показатели максимальной высоты вылета в рывке у 
высококвалифицированных тяжелоатлеток выше, чем юных спор-
тсменок потому, что они отличаются более высокими физическими 
возможностями, масса которых была больше. Показатели высоты 
фиксации в фазе финального разгона в зависимости от длины тела 

Продолжение таблицы 4.2
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у высококвалифицированных тяжелоатлетов выше, чем у юных тя-
желоатлетов и тяжелоатлеток и меньше, чем у тяжелоатлетов–ма-
стеров спорта. Считаем, что эти показатели могут использоваться 
как модельные, что подтверждает исследования ряда специалистов 
[57, 87, 93]. 

Показатели технической подготовленности 14-летних юных тя-
желоатлетов в толчке приведены в таблице 4.3. 

Как видно из таблицы в поднимании штанги на грудь, время вы-
полнения тяги толчковой юных тяжелоатлеток меньше, чем юных 
тяжелоатлетов – на 0,08 % (р>0,05) и меньше, чем у мастеров спор-
та – на 0,1 % (р>0,05); высота вылета штанги в зависимости от 
длины тела у юных тяжелоатлетов выше, чем юных тяжелоатлеток –  
на 2,3 % (р<0,05) и меньше, чем у мастеров спорта – на 4,0 % 
(р<0,05); высота фиксации в фазе финального разгона в зависимо-
сти от длины тела у юных тяжелоатлетов выше, чем юных тяжелоат-
леток – на 1,9 % (р<0,05) и меньше, чем у мастеров спорта – на 0,6 
% (р<0,05), что согласуется с исследованиями специалистов [19, 
31, 57, 87].

Таблица 4.3
Показатели технической подготовленности 14-ти летних юных тяжело-
атлетов(n=36) и тяжелоатлеток (n=12) в толчке, ±m 

 Показатель

Группа весовых категорий
Юные 

тяжело-
атлеты 
(n=36)

Юные 
тяжело-
атлетки 
(n=12)

р< 
0,05

Тяжелоат-
леты-ма-

стера спор-
та (n=18) 

р< 
0,05

  Поднимание штанги на грудь

Длина тела, см 158,3±1,6 150,0±1,6 р< 
0,05 168,3±2,1 р< 

0,05
Время выполнения 

тяги, с 1,6±0,2 1,52±0,2 p> 
0,05 1,7±0,3 p> 

0,05
Высота вылета в 

зависимости от длины 
тела, %

63,7±0,2 61,4±0,3 р< 
0,05 67,7±0,2 p< 

0,05
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Высота фиксации в 
фазе финального раз-
гона в зависимости от 

длины тела, %

55,4±0,05 53,5±0,05 р< 
0,05 56,0±0,05 p< 

0,05 

Поднимание штанги от груди 
Высота вылета в 

зависимости от длины 
тела, %

14,3±0,1 14,0±0,1 p> 
0,05 14,6±0,05 р< 

0,05 

Высота фиксации в 
фазе финального раз-
гона в зависимости от 

длины тела, %

14,5±0,05 14,1±0,05 p> 
0,05 14,7±0,05 p< 

0,05

Глубина предвари-
тельного приседа, % 9,7±0,1 9,2±0,1 р< 

0,05 10,0±0,1 р< 
0,05 

В поднимании штанги от груди: высота вылета штанги в 
зависимости от длины тела у юных тяжелоатлетов выше, чем 
юных тяжелоатлеток – на 0,5 % (p>0,05) и меньше, чем у масте-
ров спорта – на 0,3 % (р<0,05), высота фиксации штанги в фазе 
финального разгона в зависимости от длины тела у юных тяже-
лоатлетов выше, чем юных тяжелоатлеток – на 0,4 % (p>0,05) 
и меньше, чем у мастеров спорта – на 0,2 % (р<0,05), глубина 
предварительного приседа у юных тяжелоатлетов выше, чем 
юных тяжелоатлеток – на 0,5 (р<0,05) и меньше, чем у мастеров 
спорта – на 0,3 % (р<0,05), что также подтверждает исследова-
ния ведущих специалистов [57, 87].

На рисунке 4.1 изображена динамика показателей физического 
развития и ОФП юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток, сравнение 
их в подготовительном периоде годичного макроцикла.

Продолжение таблицы 4.3
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Рисунок 4.1 Динамика показателей физического развития и 
ОФП юных тяжелоатлетов (n=36) и юных тяжелоатлеток (n=12) и 
сравнение с юными тяжелоатлетами с соотношением средств ОФП 
и СФП 75 и 25 % (n=12) в подготовительном периоде годичного 
макроцикла (  – обхват грудной клетки,  – ЖЕЛ,  – прыжки 
в длину с места,  – подтягивание на перекладине,  – наклоны, 
вперед стоя,  – сгибание и разгибание рук в упоре лежа), ±m, %  

Анализ показывает, что динамика показателей физического раз-
вития и ОФП юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток наибольшая в 
показателях ЖЕЛ – 31,0 и 28,0 %, прыжках в длину с места – 23,0 и 
21,5 %; в подтягивании на перекладине – 16,7, 19,3 и 33,2 %, накло-
нах вперед стоя – 16,9 и 22,2 %, сгибании и разгибании рук в упоре 
лежа от пола – 21,0 и 27,0 %.

Средняя динамика показателей физического развития и ОФП 
юных тяжелоатлетов – 19,38 %, юных тяжелоатлеток – 18,88 %, 
юных тяжелоатлетов с различным соотношением средств ОФП и 
СФП 75 и 25 % - 17,2 %. 

  На рисунке 4.2 изображена динамика показателей специальной 
физической подготовленности в подготовительном периоде годич-
ного макроцикла юных тяжелоатлетов (n=36) и юных тяжелоатле-
ток и проведена сравнительная их характеристика.   

Как видно из рисунка, у юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток 
динамика показателей в прыжках по Абалакову – 15,5 и 21,6 %, 
юных тяжелоатлетов с различным соотношением средств ОФП и 
СФП – 33,4 %.  
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Динамика показателей динамометрии правой кисти у юных тя-
желоатлетов больше, чем юных тяжелоатлеток – на 4,4 %, динамо-
метрии становой у юных тяжелоатлеток больше, чем юных тяжело-
атлетов – на 1,8 %; в рывке и толчке динамика показателей больше 
у юных тяжелоатлетов – на 1,6 и 12,0 %, в приседаниях со штангой 
на плечах динамика показателей больше у юных тяжелоатлеток, 
чем юных тяжелоатлетов – на 7,7 %. 

У юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток динамика показателей в 
прыжках по Абалакову меньше, чем юных тяжелоатлетов с различ-
ным соотношением средств ОФП и СФП – на 17,9 и 11,8 %. 

Рис. 4.2 Динамика показателей СФП юных тяжелоатлетов 
(n=36) и тяжелоатлеток (n=12) и сравнение с юными тяжелоат-
летами с соотношением средств ОФП и СФП 75 и 25 % (n=12) в 
подготовительном периоде годичного макроцикла (  – прыжок 
вверх,  – динамометрия правой кисти,  – динамометрия ста-
новая,  – рывок,  – толчок,  – приседания со штангой на 
плечах), ±m, % 

4.2. Показатели функционального состоя-
ния нервно-мышечного аппарата 14-летних 
юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток в на-
чале и конце подготовительного периода

Важным этапом в процессе подготовки юных тяжелоатлетов яв-
ляется учет возрастного развития функциональных систем организ-
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ма, которые зависят от внутренних и внешних факторов. В зависи-
мости от уровня и темпа развития функциональных систем в разные 
возрастные периоды создают благоприятные условия для развития 
определенных двигательных и силовых качеств спортсменов. 

 Показатели функционального состояния нервно-мышечной си-
стемы 14- летних юных тяжелоатлетов в начале и конце подготови-
тельного периода приведены в таблице 4.4. 

Таблица 4.4.
Показатели функционального состояния нервно-мышечной системы 
14-летних юных тяжелоатлетов в начале и конце подготовительного 
периода (n=36), ±m

№ Показатель (m) S Ме Мо r

1.
ЧСС до тренировки, 
количество сокраще-

ний за минуту

73,3 
72,4

0,3 
0,3

1,8 
1,7

73,0 
73,0

72,3 
71,0 0,7

2.
ЧСС во время трени-
ровки, количество 

покращений за минуту

128,9 
126,9

0,5 
0,5

4,0 
4,6

128,0 
126,0

128,0 
126,0 0,71

3.
ЧСС после тренировки, 
количество сокраще-

ний за минуту

74,3 
73,3

0,4 
0,3

1,3 
1,6

74,0 
73,0

74,0 
72,0 0,72

4. (ЖЕЛ), см3 2983,0 
3590,8

1,6 
30,7

322,4 
427,6

3000,0 
3450,0

2800,0 
3450,0 0,73

5. Проверка лабильности 
(по тепинг-тесту)

65,5 
66,5

0,1 
0,1

3,6 
3,6

65,0 
67,0

65,0 
66,0 0,8

Анализ данных показывает, что в конце подготовительного пери-
ода 14-летних юных тяжелоатлетов показатель ЧСС до тренировки 
составляет – 72,4±0,3 (количество сокращений за минуту), (1,2 %, r 
= 0,7), (р<0,05); ЧСС во время тренировки – 126,9±0,5 (количество 
сокращений за минуту), (1,5 %, r=0,71), (р<0,05); ЧСС после трени-
ровки – 73,3±0,3 (количество сокращений за минуту), (1,3 %, r=0,72), 
(р<0,05); ЖЕЛ – 3500,5±79,5 (куб. см), (20,3 %, r=0,73), (р<0,05); про-
верка лабильности (по тесту – тепинг-тест) – 66,5±0,1, (1,5 %, r=0,8), 
(р<0,05). Отличия показателей юных тяжелоатлетов в конце подгото-
вительного периода проверено своей достоверностью (р<0,05). 
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Показатели функционального состояния нервно-мышечной си-
стемы 14-летних юных тяжелоатлеток в начале и конце подготови-
тельного периода показаны в таблице 4.5. 

Таблица 4.5
Показатели функционального состояния нервно-мышечной системы 
14-летних юных тяжелоатлеток в начале и конце подготовительного 
периода (n=12), ±m

№ Показатель (m) S Ме Мо r

1.
ЧСС до тренировки, 
количество сокраще-

ний за минуту

73,4 
72,3

0,3 
0,3

1,7 
1,6

73,0 
73,0

72,3 
71,0 0,71

2.

ЧСС во время 
тренировки, количе-
ство покращений за 

минуту

127,8 
126,8

0,3 
0,3

4,0 
4,5

127,0 
126,0

127,0 
126,0 0,72

3.
ЧСС после трениров-
ки, количество сокра-

щений за минуту

74,4 
73,4

0,3 
0,3

1,4 
1,5

74,0 
73,0

74,0 
73,0 0,73

4. (ЖЕЛ), см3 2882,6 
3280,5

1,8 
24,5

323,7 
504,8

3100,0 
3200,0

2800,0 
3200,0 0,73

5. Проверка лабильно-
сти (по тепинг-тесту)

63,0 
64,1

0,1 
0,1

3,4 
3,5

63,0 
64,0

63,0 
64,0 0,81

Анализ данных показывает, что в конце подготовительного пе-
риода 14-летних юных тяжелоатлеток показатель ЧСС до трениров-
ки составляет – 72,3±0,3 (количество сокращений за минуту), (1,5 
%), (р<0,05, r=0,71); ЧСС во время тренировки – 126,8±0,3 (коли-
чество сокращений за минуту), (0,8 %, r=0,72), (р<0,05); ЧСС после 
тренировки – 73,4±0,3 (количество сокращений за минуту), (1,3 %, 
r=0,73), (р<0,05); ЖЕЛ – 3280,5±24,5 (куб. см), (13,8 %, r=0,73), 
(р<0,05); проверка лабильности (по тесту – тепинг-тест) – 64,1±0,1, 
(1,7 %, r=0,81), (р<0,05). Отличия показателей юных тяжелоатле-
тов в конце подготовительного периода проверено своей достовер-
ностью (р<0,05).

Показатели функционального состояния нервно-мышечной ра-
боты 14-летних юных тяжелоатлетов с соотношением средств ОФП 
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и СФП 25 и 75 %, 75 и 25 %, 50 и 50 % в начале и конце подготови-
тельного периода приведены в таблице 4.6. 

Таблица 4.6
Показатели функционального состояния нервно-мышечной системы 
14-летних юных тяжелоатлетов с соотношением средств ОФП и СФП 
25 и 75 %, 75 и 25 %, 50 и 50 % в начале и конце подготовительного 
периода (n=36), ±m

№ Показатель  (m) S Ме Мо r

1.
ЧСС до тренировки, 
количество сокраще-

ний за минуту

73,0 
72,5

0,5 
0,5

1,86 
1,7

73,0 
73,0

72,3 
71,0 0,7

2.

ЧСС во время 
тренировки, количе-
ство покращений за 

минуту

128,8 
126,8

0,9 
0,9

4,0 
4,5

128,0 
126,0

128,0 
126,0 0,71

3.
ЧСС после трениров-
ки, количество сокра-

щений за минуту

74,4 
73,4

0,4 
0,3

1,3 
1,6

74,0 
73,0

74,0 
72,0 0,72

4. (ЖЕЛ), см3 3181,8 
3500,5

71,8 
79,5

323,7 
511,8

3100,0 
3400,0

2900,0 
3400,0 0,79

5. Проверка лабильно-
сти (по тепинг-тесту)

64,5 
65,5

0,1 
0,1

3,6 
3,6

65,0 
67,0

65,0 
66,0 0,86

Как видно из таблицы, в конце подготовительного периода 14-лет-
них юных тяжелоатлетов с соотношением средств ОФП и СФП 25 и 75 
%, 75 и 25 %, 50 и 50 % показатель ЧСС до тренировки составляет – 
72,5±0,5 (количество сокращений за минуту), (0,7 %), (р>0,05); ЧСС 
во время тренировки – 126,8±1,5 (количество сокращений за минуту), 
(1,5 %), (р<0,05); ЧСС после тренировки – 73,4±0,5 (количество со-
кращений за минуту), (1,3 %), (р<0,05); ЖЕЛ – 3500,5±79,5 (куб. см), 
(6,9 %); проверка лабильности (по тесту – тепинг-тест) – 65,5±0,3, 
(1,5 %). Отличия показателей юных тяжелоатлетов с соотношением 
средств ОФП и СФП 25 и 75 %, 75 и 25 %, 50 и 50 % в конце подгото-
вительного периода проверено своей достоверностью (р<0,05). 

Показатели функционального состояния нервно-мышечной ра-
боты 14-летних юных тяжелоатлетов в контрольной группе без 



99

средств ОФП в начале и конце подготовительного периода наведе-
ны в таблице 4.7.

Таблица 4.7
Показатели функционального состояния нервно-мышечной системы 
14-летних юных тяжелоатлетов в контрольной группе без средств ОФП 
в начале и конце подготовительного периода (n=12), ±m

№ Показатель  (m) S Ме Мо r

1.
ЧСС до тренировки, 
количество сокраще-

ний за минуту

75,0 
74,9

0,15 
0,1

0,5 
0,33

74,0 
74,0

74,0 
74,0 0,2

2.

ЧСС во время 
тренировки, количе-
ство покращений за 

минуту

131,4 
130,4

0,3 
0,3

1,0 
1,0

130,0 
130,0

130,0 
130,0 0,05

3.
ЧСС после трениров-
ки, количество сокра-

щений за минуту

74,4 
73,4

0,1 
0,3

0,5 
1,0

75,0 
74,0

75,0 
75,0 0,45

4. (ЖЕЛ), см3 2845,0 
2948,3

57,2 
58,8

189,6 
194,9

2800,0 
2900,0

2700,0 
2900,0 0,6

5. Проверка лабильно-
сти (по тепинг-тесту)

62,7 
63,1

0,14 
0,09

0,46 
0,3

63,0 
64,0

63,0 
64,0 0,15

Из таблице следует, что в конце подготовительного периода 
14-летних юных тяжелоатлетов в контрольной группе без средств 
ОФП показатель ЧСС до тренировки составляет – 74,9±0,1 (коли-
чество сокращений за минуту), (0,1 %), (р>0,05); ЧСС во время 
тренировки – 130,4±0,3 (количество сокращений за минуту), (0,76 
%), (р<0,05); ЧСС после тренировки – 73,4±0,5 (количество сокра-
щений за минуту), (1,3 %), (р<0,05); ЖЕЛ – 2948,5±58,8 (куб. см), 
(3,6 %), (р>0,05); проверка лабильности (по тесту – тепинг-тест) –  
63,1±0,09, (0,6 %), (р<0,05). Отличия показателей юных тяжелоат-
летов контрольной группы без средств ОФП в конце подготовитель-
ного периода проверено своей достоверностью (р<0,05). 

В таблице 4.8 изображены показатели функционального состояния 
нервно-мышечной работы 16-летних юных тяжелоатлетов в контрольной 
группе без средств ОФП в начале и конце подготовительного периода. 



100

Таблица 4.8
Показатели функционального состояния нервно-мышечной системы 
16-летних юных тяжелоатлетов в контрольной группе без средств ОФП 
в начале и конце подготовительного периода (n=12), ±m

№ Показатель  (m) S Ме Мо r

1.
ЧСС до тренировки, 
количество сокраще-

ний за минуту

72,5 
72,0

0,66 
0,9

2,2 
3,0

73,0 
73,0

73,0 
72,0 0,7

2.

ЧСС во время 
тренировки, количе-
ство покращений за 

минуту

128,9 
128,4

1,2 
1,3

3,97 
4,3

130,0 
130,0

130,0 
130,0 0,68

3.
ЧСС после трениров-
ки, количество сокра-

щений за минуту

73,3 
72,7

0,8 
0,5

2,6 
3,3

74,0 
74,0

75,0 
75,0 0,67

4. (ЖЕЛ), см3 4381,4 
4418,1

107,7 
123,2

357,1 
408,5

4200,0 
4300,0

4200,0 
4200,0 0,69

5.
Проверка лабильно-
сти (по тесту – те-

пинг – тест)

67,4 
68,2

0,3 
0,3

4,6 
4,97

66,0 
67,0

65,0 
66,0 0,7

Анализ данных показывает, что в конце подготовительного 
периода 16-летних юных тяжелоатлетов контрольной группы 
без средств ОФП показатель ЧСС до тренировки составляет – 
72,0±0,9 (количество сокращений за минуту), (0,7 %), (р>0,05); 
ЧСС во время тренировки – 128,4±1,3 (количество сокращений 
за минуту), (0,4 %), (р>0,05); ЧСС после тренировки – 72,7±0,5 
(количество сокращений за минуту), (0,8 %), (р>0,05); ЖЕЛ – 
4418,1±123,2 (куб. см), (0,8 %), (р>0,05); проверка лабильно-
сти (по тесту – тепинг-тест) – 68,2±0,3, (1,2 %), (р<0,05). Отли-
чия показателей юных тяжелоатлетов контрольной группы без 
средств ОФП в конце подготовительного периода проверено сво-
ей достоверностью (р<0,05). 

Приведены показатели функционального состояния нервно-мышеч-
ной системы (измерение артериального давления) юных тяжелоатлетов 
(n=36) в конце подготовительного периода, (таблица 4.9), ±m. 
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Таблица 4.9
Показатели функционального состояния нервно-мышечной  
системы (измерение артериального давления) юных тяжелоатлетов 
(n=36), ±m 

№ 
п/п Показатель

Артериальное давление (мм рт. 
ст.) ЧСС (уд. 

в мин.)
систолическое диастолическое

±m
1. До тренировки 110,0±1,0 70,0±1,5 70,0±1,0
2. Во время тренировки

2.1. После толчка на 
первой минуте 129,0±1,0 88,0±1,0 84,0±1,0

2.2. На второй минуте 119,0±1,0 82,0±1,0 84,0±1,0
2.3. На третьей минуте 115,0±0,7 80,0±0,6 83,0±0,5
2.4. На четвертой 113,0±0,3 78,5±0,3 81,0±0,5
2.5. На пятой 112,0±0,3 78,0±0,3 80,0±0,3
3. После тренировки 110,0±0,3 77,0±0,4 67,0±0,3

 Артериальное давление в начале подготовительного периода до 
тренировки у юных тяжелоатлетов составляет 110,0±1,0/70,4±1,5 
(мм рт.ст.), ЧСС – 70,0±1,0 (уд. в мин); после толчка на первой 
минуте соответственно – 129,0±1,0/86,1±1,0, 84,0±1,0; на вто-
рой минуте – 119,0±1,0/82,0±1,0, 84,0±1,0; на третьей минуте – 
115,3±0,7/80,0±0,6, 83,0±0,5; на четвертой – 113,0±0,3/78,5±0,3, 
81,0±0,5; на пятой – 112,0±0,3/78,0±0,3, 80,0±0,3; после трениров-
ки – 110,0±0,3/77,0±0,4, 67,0±0,3. 

Показатели функционального состояния нервно-мышечной си-
стемы (измерение артериального давления) юных тяжелоатлеток 
(n=12) в конце подготовительного периода показаны в таблице 4.10. 

  Анализ показывает, что артериальное давление в конце подго-
товительного периода до тренировки у юных тяжелоатлетов состав-
ляет 112,0±1,0/72,0±1,0 (мм рт.ст.), ЧСС – 70,0±1,2 (уд. в мин); по-
сле толчка на первой минуте соответственно – 127,0±1,0/84,1±1,0, 
83,0±1,0; на второй минуте – 117,0±1,0/80,0±1,0, 82,0±1,0; на 
третьей минуте – 113,0±0,7/78,0±0,6, 81,0±0,5; на четвертой – 



102

112,0±0,3/76,0±0,3, 80,0±0,5; на пятой – 110,0±0,3/75,0±0,3, 
78,0±0,3 после тренировки – 108,0±0,5/74,0±0,4, 66,0±0,3.

Таблица 4.10
Показатели функционального состояния нервно-мышечной  
системы (измерение артериального давления) юных тяжелоатлеток 
(n=12), ±m 

№ 
п/п Показатель

Артериальное давление (мм рт. 
ст.) ЧСС (уд. 

в мин.)
систолическое диастолическое

±m
1. До тренировки 112,0±1,0 72,0±1,0 70,0±1,2
2. Во время тренировки

2.1. После толчка на 
первой минуте 127,0±1,0 84,0±1,0 83,0±1,0

2.2. На второй минуте 117,0±1,0 80,0±1,0 82,0±1,0
2.3. На третьей минуте 113,0±0,7 78,0±0,6 81,0±0,5
2.4. На четвертой 112,0 ±0,3 76,0±0,3 80,0±0,5
2.5. На пятой 110,0±0,3 75,0±0,3 78,0±0,3
3. После тренировки 108,0±0,5 74,0±0,4 66,0±0,3

Систолическое артериальное давление в конце подготовительного 
периода до тренировки у юных тяжелоатлеток больше, чем юных тя-
желоатлетов – на 1,8 % (p>0,05), диастолическое – на 2,8 % (p>0,05), 
ЧСС у юных тяжелоатлеток и юных тяжелоатлетов – одинаково; арте-
риальное давление во время тренировки после толчка на первой ми-
нуте больше у юных тяжелоатлетов, чем юных тяжелоатлеток – на 
1,6 % (p>0,05) и 4,7 % (p<0,05), ЧСС больше у юных тяжелоатлетов, 
чем юных тяжелоатлеток – 1,2 % (p>0,05); на второй минуте систо-
лическое давление меньше у юных тяжелоатлетов, чем юных тяже-
лоатлеток – на 1,7 % (p>0,05), диастолическое – на 2,5 % (p>0,05), 
ЧСС меньше у юных тяжелоатлеток, чем юных тяжелоатлетов – на 2,4 
% (p>0,05); на третьей минуте систолическое и диастолическое дав-
ление больше у юных тяжелоатлетов, чем юных тяжелоатлеток – на 
1,7 % (p<0,05) и 2,6 % (p<0,05), ЧСС больше у юных тяжелоатлетов –  
2,4 % (p<0,05); на четвертой минуте систолическое давление больше 
у юных тяжелоатлетов, чем юных тяжелоатлеток – на 0,9 % (p<0,05), 
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диастолическое давление больше у юных тяжелоатлетов – на 2,6 % 
(p<0,05), ЧСС больше у юных тяжелоатлетов – на 1,2 % (p>0,05); на 
пятой минуте систолическое давление больше у юных тяжелоатлетов, 
чем юных тяжелоатлетов – на 1,8 % (p<0,05) диастолическое больше у 
юных тяжелоатлетов – на 5,4 % (p<0,05), ЧСС больше у юных тяжелоат-
летов – 2,5 % (p<0,05); после тренировки систолическое артериальное 
давление у юных тяжелоатлетов больше, чем юных тяжелоатлеток – на 
1,8 % (р<0,05), диастолическое больше у юных тяжелоатлетов – на 4,0 
% (p<0,05), ЧСС больше у юных тяжелоатлетов – на 1,5 % (p>0,05). 

В таблице 4.11 наведены показатели функционального состо-
яния нервно – мышечной системы юных тяжелоатлетов (n=12) 
контрольной группы в конце подготовительного периода. 

Как видно из таблицы, артериальное давление в конце подгото-
вительного периода до тренировки у юных тяжелоатлетов составля-
ет 114,0±1,0/77,0±1,0 (мм рт.ст.), ЧСС – 77,0±1,2 (уд. в мин); после 
толчка на первой минуте соответственно – 129,0±1,0/89,0±1,0, ЧСС – 
91,0±1,0; на второй минуте – 122,0±1,0/88,0±1,0, ЧСС – 90,0±1,0; на 
третьей минуте – 120,0±0,7/86,1±0,6, ЧСС –86,0±0,5; на четвертой – 
117,0±0,5/82,0±0,5, ЧСС – 83,0±0,5; на пятой – 115,0±0,5/80,1±0,5, ЧСС –  
80,0±0,5; после тренировки – 114,0±0,5/79,0±0,5, ЧСС – 70,0±0,5.

Таблица 4.11
Показатели функционального состояния нервно-мышечной системы 
(измерение артериального давления) юных тяжелоатлетов (n=12) кон-
трольной группы, ±m 

№ 
п/п Показатель

Артериальное давление (мм рт. ст.) ЧСС (уд. 
в мин.)систолическое диастолическое

±m
1. До тренировки 114,0±1,0 77,0±1,0 77,0±1,2
2. Во время тренировки

2.1. После толчка на 
первой минуте 129,0±1,0 89,0±1,0 91,0±1,0

2.2. На второй минуте 122,0±1,0 88,0±1,0 90,0±1,0
2.3. На третьей минуте 120,0±0,7 86,0±0,6 86,0±0,5
2.4. На четвертой 117,0 ±0,5 82,0±0,5 83,0±0,5
2.5. На пятой 115,0±0,5 80,0±0,5 80,0±0,5
3. После тренировки 114,0±0,5 79,0±0,5 70,0±0,5
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4.3. Прирост показателей уровня общей фи-
зической подготовленности в 1–3 группах 
14-летних юных тяжелоатлетов и тяжелоат-
леток в конце подготовительного периода
Сравнение прироста показателей уровня общей физической 

подготовленности в 1–3 группах 14-летних юных тяжелоатлетов и 
тяжелоатлеток в конце подготовительного периода (таблица 4.12) 
данные приведены в %. 

Анализ данных педагогического тестирования уровня общей 
физической подготовленности 14-летних юных тяжелоатлетов и тя-
желоатлеток показал, что прирост показателей в подтягивании на 
перекладине (количество раз) у юных тяжелоатлетов 1-й группы – 
7,4 % (р<0,05), юных тяжелоатлеток 2-й – 5,8 % (р<0,05), юных 
тяжелоатлетов 3-й грцппы с различным соотношением средств ОФП 
и СФП – 18,7 % (р<0,05); прыжках в длину с места (см) у 1-й – 2,9 
% (р<0,05), 2-й – 2,4 % (р<0,05), 3-й – 4,0 % (р<0,05); наклонах 
вперед стоя (см) у 1-й – 20,3 % (р<0,05), 2-й – 17,3 % (р<0,05), 
3-й – 10,1 % (р<0,05); сгибании и разгибании рук в упоре лежа 
(количество раз) в 1-й – 4,8 % (р<0,05), 2-й – 5,1 % (р<0,05), 3-й – 
13,3 % (р<0,05); ЖЕЛ (см3) в 1 – й – 16,9 % (р<0,05), 2 – й – 3,0 % 
(р<0,05), 3 – й – 10,0 % (р<0,05). 

Таблица 4.12
Сравнение прироста показателей уровня общей физической подготов-
ленности в группах 14-летних юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток в 
конце подготовительного периода, %

Показатель

Группа Достоверность отли-
чий, р<0,05

Юные тя-
жело-ат-

леты 
(n=36)

Юные тя-
жело-ат-

летки 
(n=12)

Юные тя-
жело-ат-

леты 
(n=36)

І/ІІ І/ІІІ ІІ/ІІІ

1 2 3 4 5 6 7
Масса тела, кг 3,1 2,7 0,9 <0,05 <0,05 <0,05
Длина тела, см 0,3 0,6 0,2 <0,05 <0,05 <0,05
Обхват груд-

ной клетки, см 2,5 2,5 4,0 <0,05 <0,05 <0,05
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Подтягивание 
на переклади-
не, количество 

раз

7,4 5,8 18,7 <0,05 <0,05 <0,05

Наклоны впе-
ред стоя, см 6,2 4,6 6,7 <0,05 <0,05 <0,05

Прыжки в 
длину с места, 

(см)
2,9 2,4 4,0 <0,05 <0,05 <0,05

Сгибание и 
разгибание 
рук в упоре 

лежа, количе-
ство раз

4,8 5,1 13,3 <0,05 <0,05 <0,05

ЖЕЛ, см3 20,3 13,3 10,1 <0,05 <0,05 <0,05 

Сравнение прироста показателей СФП в 1–3 группах 14-летних 
юных тяжелоатлетов в конце подготовительного периода представ-
лено в таблице 4.13. 

Таблица 4.13
Сравнение прироста показателей уровня специальной физической под-
готовленности в группах 14-летних юных тяжелоатлетов и тяжелоатле-
ток в конце подготовительного периода

Показатель

Группа Достоверность отли-
чий, р<0,05

Юные 
тяжело-
атлеты 
(n=36)

Юные 
тяжело-
атлет-

ки(n=12)

Юные 
тяжело-
атлеты 
(n=36)

І/ІІ І/ІІІ ІІ/ІІІ

1 2 3 4 5 6 7
Прыжок вверх 
по Абалакову, 

см
3,0 2,8 12,0 <0,05 <0,05 <0,05

Продолжение таблицы 4.12
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Динамометрия 
левой кисти, 

кг
8,9 8,1 8,5 <0,05 <0,05 <0,05

Динамометрия 
правой кисти, 

кг
8,4 5,4 7,3 <0,05 <0,05 <0,05

Динамометрия 
становая, кг 5,5 4,9 4,0 <0,05 <0,05 <0,05

Рывок, кг 13,6 13,1 12,1  
<0,05 <0,05 <0,05

Толчок, кг 21,5 20,5 10,4  
<0,05 <0,05 <0,05

Приседания 
со штангой на 

груди, кг
24,3 23,1 6,6 <0,05 <0,05 <0,05

Приседания 
со штангой на 

плечах, кг
24,2 20,0 6,6 <0,05 <0,05 <0,05

Жим лежа, кг 26,3 20,0 12,8 <0,05 <0,05 <0,05

Исследование уровня специальной физической подготовленно-
сти 14-летних юных тяжелоатлетов показывает, что прирост пока-
зателей в прыжках вверх с места у юных тяжелоатлетов 1-й группы 
составляет – 3,0 % (р<0,05), юных тяжелоатлеток 2-й группы – 2,8 
% (р<0,5), юных тяжелоатлетов 3-й группы с различным соотноше-
нием средств ОФП и СФП – 12,0 % (р<0,05); динамометрии левой и 
правой кистей (кг) в 1-й – 8,9 и 8,4 %, 2-й – 8,1 и 5,4 %, 3-й – 8,5 и 
7,3 % (р<0,05); динамометрии становой (кг) в 1-й – 5,5 % (р<0,05), 
2-й – 4,9 % (р<0,05), 3-й – 4,0 % (р<0,05); 

– рывке (кг) в 1-й – 13,6 % (р<0,05), 2-й – 13,1 % (р<0,05), 
3-й – 12,1 % (р<0,05); толчке (кг) в 1-й – 21,5 % (р<0,05), 2-й – 
20,5 % (р<0,05), 3-й – 10,4 % (р<0,05); приседаниях со штангой на 
груди (кг) в 1-й – 24,3 % (р<0,05), 2-й – 23,1 % (р<0,05), 3-й – 6,6 
% (р<0,05); приседаниях со штангой на плечах (кг) в 1-й – 24,2 % 
(р<0,05), 2-й – 20,0 % (р<0,05), 3-й – 6,6 % (р<0,05); у жиме лежа 
(кг) в1-3 й группе соответственно – 26,3, 20,0, 12,8 % (р>0,05).

Продолжение таблицы 4.13
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Таким образом, анализ проведенного тестирования уровня об-
щей и специальной физической подготовленности у 14-летних юных 
тяжелоатлетов и тяжелоатлеток в конце подготовительного перио-
да позволил сделать следующие обобщения: 

– прирост показателей ОФП в 1–3 группах юных тяжелоатлетов 
и тяжелоатлеток больший в наклонах (см), подтягивании на пере-
кладине (количество раз), прыжках в длину с места (см), сгибании и 
разгибании рук в упоре лежа (количество раз), ЖЕЛ (см3) в среднем –  
на 5,8, 10,6, 3,1, 7,7, 5,3 % соответственно; 

– прирост показателей СФП 1–3 группах юных тяжелоатлетов 
и тяжелоатлеток: в прыжке с места вверх по Абалакову, динамо-
метрии левой, правой и становой, рывке, толчке, приседаниях со 
штангой на груди и плечах, жиме лежа выше соответственно – на 
5,9, 8,5, 7,0, 4,8, 12,9, 17,4, 18,0, 16,9, 19,7 в измеряемых единицах; 

– увеличение показателей физического развития, общей и 
специальной физической подготовленности в группах юных тяже-
лоатлетов с различным соотношением средств ОФП и СФП (25,0 и 
75,0 %, 75,0 и 25,0 %, 50,0 и 50,0 %) выше, чем у юных тяжело-
атлетов различных групп весовых категорий; в наклонах – на 0,7 
%, прыжках в длину с места – на 1,8, сгибании и разгибании рук в 
упоре лежа от пола – 6,6 %, ЖЕЛ – на 7,0 %, прыжке вверх с места 
по Абалакову – на 8,9 % [9, 24].  

 Приведены показатели состава тела 14-ти летних юных тяжело-
атлетов(n=36) и тяжелоатлеток (n=12) в конце базового мезоцикла 
подготовительного периода годичного макроцикла, ±m, (таблица 
4.14).

Как видно из таблицы, показатели длины тела юных тяжело-
атлетов в конце базового мезоцикла подготовительного периода 
больше, чем у юных тяжелоатлеток – на 5,3 % (р<0,05), масса тела 
юных тяжелоатлетов – на 6,6 % (р>0,05), индекс активной массы 
тела – на 0,77 % (р>0,05) та 18,0 % (р<0,05). 
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Таблица 4.14
Показатели состава тела 14-летних юных тяжелоатлетов (n=36) и тяже-
лоатлеток (n=12) в конце базового мезоцикла подготовительного пери-
ода годичного макроцикла, ±m 

Показатель

Группа тяжелоатлетов и достоверность отли-
чий (р<0,05)

Юные тяжелоат-
леты (n=36)

Юные тяжелоат-
летки (n=12) (р<0,05)

1 2 3 4
Масса тела, кг 51,4±1,7 48,2±1,2 р>0,05
Длина тела, см 158,3±1,5 150,0±1,6 р<0,05

Масса жировой ткани, % 
от массы тела 4,95±0,2 4,8±0,1 p>0,05

Индекс АМТ, у.е. 1,29±0,056 1,3±0,07 p>0,05
Сегменты тела
Грудная клетка 2,2±0,1 2,2±0,1 p>0,05

Спина 2,1±0,1 2,0±0,1 p>0,05
Верхняя конечность 2,5±0,3 1,7±0,3 р<0,05

Живот (косая и прямая 
мышцы) 5,1±0,5 5,2±0,5 р>0,05

Нижняя конечность (бе-
дро и голень) 3,9±0,16 4,2±0,2 р>0,05

Анализ свидетельствует, что наибольший состав жировой про-
слойки на сегментах тела в 14-ти летних юных тяжелоатлетов в кон-
це базового мезоцикла отмечен в области живота, который больше 
чем у юных тяжелоатлеток – на 3,1 % (р>0,05); нижних конечностях 
он выше у юных тяжелоатлеток – на 7,6 % (р>0,05); грудной клетки 
он одинаков; спине он больше у юных тяжелоатлетов – на 5,0 % 
(p>0,05); верхних конечностях у юных тяжелоатлетов больше – на 
47,0 % (р<0,05). По нашему мнению распределение жировой про-
слойки на сегментах тела юных тяжелоатлетов зависит от массы 
тела и квалификации спортсменов и имеет индивидуальные особен-
ности [1, 8, 76, 87, 98].

Показатели состава тела 14-летних юных тяжелоатлетов(n=36) 
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и тяжелоатлеток (n=12) в конце подготовительного периода годич-
ного  макроцикла, ±m освещены в таблице 4.15. 

Таблица 4.15
Показатели состава тела 14-ти летних юных тяжелоатлетов(n=36) и 
тяжелоатлеток (n=12) в конце подготовительного периода годичного 
макроцикла, ±m 

Показатель

Группа тяжелоатлетов и достоверность отли-
чий (р<0,05)

Юные тяжелоат-
леты (n=36)

Юные тяжелоат-
летки (n=12) (р<0,05)

1 2 3 4
Масса тела, кг 52,8±1,3 49,6±1,2 р>0,05
Длина тела, см 159,1±1,8 151,1±1,6 р<0,05

Масса жировой ткани, % 
от массы тела 4,95±0,2 4,9 ±0,1 p>0,05

Индекс АМТ, у.е. 1,3±0,056 1,32±0,07 p>0,05
Сегменты тела
Грудная клетка 2,4±0,1 2,3±0,1 p<0,05

Спина 2,2±0,1 2,1±0,1 p<0,05
Верхняя конечность 2,5±0,3 1,85±0,3 р<0,05

Живот (косая и прямая 
мышцы) 5,0±0,5 5,1±0,5 р>0,05

Нижняя конечность (бе-
дро и голень) 4,0±0,1 4,2±0,2 р<0,05

Как видно из таблицы показатели длины тела юных тяжелоат-
летов в конце подготовительного периода больше, чем у юных тя-
желоатлеток – на 5,2 % (р<0,05), масса тела юных тяжелоатлетов –  
на 6,4 % (р>0,05), масса жировой ткани у юных тяжелоатлетов и 
тяжелоатлеток почти одинакова, индекс активной массы тела юных 
тяжелоатлеток больше – на 1,5 % (р>0,05). 

Анализ свидетельствует, что наибольший состав жировой про-
слойки на сегментах тела в 14-летних юных тяжелоатлеток в кон-
це подготовительного периода отмечен в области живота, который 
больше, чем у юных тяжелоатлетов – на 2,0 % (р>0,05); нижних ко-
нечностях он выше у юных тяжелоатлеток – на 5,0 % (р<0,05); груд-
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ной клетки он выше у юных тяжелоатлетов – на 4,3 % (р<0,05); спи-
не он больше у юных тяжелоатлетов – на 4,7 % (р<0,05); верхних 
конечностях у юных тяжелоатлетов больше – на 35,1 % (р<0,05). 
По нашему мнению распределение жировой прослойки на сегментах 
тела юных тяжелоатлетов зависит от массы тела и квалификации 
спортсменов и имеет индивидуальные особенности [1, 8, 76, 87].

 В таблице 4.16 показаны данные физического развития 14-лет-
них юных тяжелоатлетов (n=36) и юных тяжелоатлеток (n=12) в 
конце подготовительного периода.

Таблица 4.16 
Показатели физического развития 14-летних юных тяжелоатлетов (n=36) 
и юных тяжелоатлеток (n=12) в конце подготовительного периода, ±m 

Показатель

Группа тяжелоатлетов и достоверность отли-
чий (р<0,05) 

Юные тяжелоат-
леты (n=36)

Юные тяжелоат-
летки (n=12) (р<0,05)

Длина тела, см 158,3±1,5 150,0±1,5 р<0,05
Длина тела сидя, см 83,2±0,8 79,0±0,8 р<0,05

Окружность
грудной клетки, см 84,0±1,1 82,1±1,0 p>0,05

плеча, см 29,4±0,5 27,6±0,3 р<0,05
бедра, см 49,8±0,6 48,6±0,8 p>0,05
голени, см 31,5±0,5 31,3±0,5 p>0,05
плечей, см 96,5±1,3 89,8±1,68 р<0,05

таза, см 59,1±0,8 64,7±1,0 р<0,05
талии, см 65,0±0,9 63,5±1,0 p>0,05

Длина
плеча, см 27,08±0,4 26,9±0,36 p>0,05

предплечья, см 24,2±0,2 23,2±0,15 р<0,05
рук, см 68,0±0,8 67,5±0,38 p>0,05

нижних конечностей, см 75,3±0,7 73,4±0,9 p>0,05
бедра, см 39,8±0,5 39,0±0,4 p>0,05
голени, см 32,8±0,4 32,6±0,45 p>0,05
ЖЕЛ, см3 3590,8±30,7 3054,5±19,5 р<0,05
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Видно, что показатели длины тела юных тяжелоатлетов больше, 
чем юных тяжелоатлеток – на 5,3 %. 

Показатели длины тела сидя юных тяжелоатлетов больше, 
чем юных тяжелоатлеток – на 5,3% (р<0,05); окружность груд-
ной клетки – на 2,3 % (р<0,05); окружность плеча – на 6,5 % 
(р<0,05); бедра – 2,4 % (р<0,05); голени – на 0,6 % (р<0,05); 
окружность таза больше у юных тяжелоатлеток, чем юных тяже-
лоатлетов – на 9,4 % (р<0,05); окружность талии больше у юных 
тяжелоатлетов, чем юных тяжелоатлеток – на 2,3 % (р<0,05); 
длина плеча больше у юных тяжелоатлетов, чем юных тяжелоат-
леток – на 0,7 % (р<0,05); предплечья – на 4,3 %(р<0,05); рук –  
на 0,7 % (р<0,05); нижних конечностей – на 2,5 % (р<0,05); 
бедра – на 2,0 %; голени – на 0,6 % (р<0,05); ЖЕЛ – на 17,5 
% (р<0,05), что подтверждает исследования ведущих специали-
стов [1, 8, 76, 87].  

Анализ свидетельствует, что в сравнении с показателями 
физического развития юных тяжелоатлетов больше у юных тя-
желоатлетов с соотношением средств ОФП и СФП 75 и 25 %, 50 
и 50 %: длина тела – на 0,9 % (р>0,05), масса тела – на 3,0 % 
(р>0,05), окружность грудной клетки – на 2,3 % (р>0,05), ЖЕЛ –  
на 7,9 % (р<0,05). 

Приведены показатели уровня общей и специальной физиче-
ской подготовленности в конце подготовительного периода 14-лет-
них юных тяжелоатлетов (n=36) и юных тяжелоатлеток (n=12),  

±m, (таблица 4.17).



112

Таблица 4.17
Показатели уровня общей и специальной физической подготовленности в 
различных группах весовых категорий в конце подготовительного периода 
14-летних юных тяжелоатлетов (n=36) и тяжелоатлеток (n=12), ±m 

Упражнение

Показатель и достоверность отличий  
между группами

Юные тя-
желоатлеты 

(n=36) 

Юные тя-
желоатлеты 

с соотно-
шением 
средств 

ОФП и СФП 
(n=36)

p< 
0,05

Юные тяже-
лоатлетки 

(n=12)

p< 
0,05

1 2 3 4 5 6
Прыжок в длину с 

места, см 
221,4±1,6 
227,6±1,5

208,5±1,6 
217,2±1,5

p< 
0,05

201,3±1,2 
210,7±1,1

p< 
0,05

Наклоны вперед, 
стоя ноги ровные, 

см 

10,8±0,2 
11,5±0,1

10,3±0,2 
11,0±0,1

p< 
0,05

11,9±0,1 
12,4±0,1

p< 
0,05

Подтягивание 
на перекладине, 
количество раз 

10,0±0,3 
10,6±0,2

9,1±0,7 
11,3±0,1

p< 
0,05

10,4±0,2 
11,1±0,2

p< 
0,05

Сгибание и разги-
бание рук в упоре 

лежа от пола, 
количество раз

24,0±0,6 
24,1±0,3

18,3±0,2 
22,1±0,9

p< 
0,05

17,0±0,3 
20,7±0,1

p< 
0,05

Прыжок с места 
вверх по Абалако-

ву, см 

53,5±0,4 
55,25±0,5

49,7±0,4 
51,1±0,9

p< 
0,05

46,4±0,4 
48,9±0,3

p< 
0,05

Динамометрия

левой кисти, кг 40,8±0,6 
44,5±0,6

37,0±1,6 
40,3±1,6

p> 
0,05

35,0±0,6 
37,3±0,6

p> 
0,05

правой кисти, кг 42,7±0,6 
46,25±0,6

41,0±1,7 
42,35±1,7

p> 
0,05

37,0±0,6 
39,3±0,6

p< 
0,05
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тяги становой, кг 112,3±1,0 
118,9±1,8

102,3±1,0 
107,1±3,6

p< 
0,05

92,3±1,0 
97,1±1,6

p< 
0,05

 Рывок, кг 46,8±2,7 
56,3±2,9

40,8±2,5 
44,6±3,4

p< 
0,05

35,3±1,0 
40,1±2,6

p> 
0,05

 Толчок, кг 58,1±2,4 
71,4±2,7

52,8±3,0 
57,6±3,4

p< 
0,05

42,8±2,0 
47,6±2,4

p< 
0,05

Приседания со 
штангой на пле-

чах, кг 

79,7±1,9 
90,9±2,3

71,0±2,9 
75,8±3,9

p< 
0,05

61,0±1,9 
65,8±2,3

p< 
0,05

Приседания со 
штангой на груди, 

кг

64,9±1,9 
79,7±2,0

61,8±2,5 
74,6±2,4

p< 
0,05

56,8±1,8 
64,6±2,0

p< 
0,05

 ЖЕЛ, см3 2983±1,6 
3590,8±30,7

3181,8±2,6 
3500,5±29,6

p< 
0,05

2882,6±1,5 
3280,5±19,5

p< 
0,05

Примечание. В числителе – показатель в начале подготови-
тельного периода, в знаменателе – в конце периода. 
Анализ показывает, что показатели уровня общей и специаль-

ной физической подготовленности 14-летних юных тяжелоатлетов 
и тяжелоатлеток в конце подготовительного периода имеют тенден-
цию к увеличению: 

– в прыжках в длину с места (см) соответственно – на 2,8 % 
(p<0,05) и 4,1 % (p<0,05) у юных тяжелоатлетов и – на 4,6 % 
(p<0,05); 

– в наклонах вперед стоя (см) – на 6,4 % (p<0,05) и 6,8 % 
(p<0,05) у юных тяжелоатлетов и – на 0,4 % (p<0,05);

– в подтягивании на перекладине (количество раз) – 6,0 % (p<0,05) 
и 24,2 % (p<0,05) у юных тяжелоатлетов и – на 6,7 % (p<0,05); 

– в сгибании и разгибании рук в упоре лежа от пола (количество 
раз) – на 0,4 % (p<0,05) и 20,7 % (p<0,05) у юных тяжелоатлетов и – 
на 21,7 % (p<0,05) у юных тяжелоатлеток; 

– в прыжках вверх с места по Абалакову (см) – на 3,2 % (p<0,05) 
и 2,8 % (p<0,05) у юных тяжелоатлетов и – на 5,3 % (p<0,05) у юных 
тяжелоатлеток; 

– динамометрии левой кисти (кг) – на 9,0 % (p<0,05) и 8,9 % (p<0,05) 
у юных тяжелоатлетов и – на 6,5 % (p<0,05) у юных тяжелоатлеток;

Продолжение таблицы 4.17
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– динамометрии правой кисти (кг) – на 8,3 % (p<0,05) и 3,3 % 
(p<0,05) у юных тяжелоатлетов и – на 6,2 % (p<0,05); 

– тяге становой (кг) – на 5,8 % (p<0,05) и 4,7 % (p<0,05) у юных 
тяжелоатлетов и – на 5,2 % (p<0,05) у юных тяжелоатлеток;   

– рывке (кг) – на 20,3 % (p<0,05) и 9,8 % (p<0,05) у юных тяже-
лоатлетов и – на 13,8 % (p<0,05) у юных тяжелоатлеток; 

– толчке (кг) – 22,8 % (p<0,05) и 9,1 % (p<0,05) у юных тяжело-
атлетов и – на 11,2 % (p<0,05) у юных тяжелоатлеток;                         

– в приседаниях со штангой на плечах (кг) – на 14,0 % (p<0,05) 
и 6,7 % (p<0,05) у юных тяжелоатлетов и – на 7,8 % (p<0,05) у 
юных тяжелоатлеток;

– приседаниях со штангой на груди (кг) – на 22,8 % (p<0,05) 
и 20,7 % (p<0,05) у юных тяжелоатлетов и – на 13,3 % (p<0,05) у 
юных тяжелоатлеток; 

– ЖЕЛ (см3) – на 20,3 % (p<0,05) и 10,1 % (p<0,05) у юных тя-
желоатлетов и – на 13,8 % (p<0,05) у юных тяжелоатлеток. 

Таким образом, установлено, что у 14-летних юных тяжелоатлетов 
показатели длины тела составляют – 158,3 см, в І группе с соотношени-
ем средств ОФП и СФП и в контрольной группах – 161,9 (см), что выше 
– на 2,2 % (p>0,05) и выше, чем у ІІ-й и ІІІ-й группах с соотношением 
средств ОФП и СФП 75 и 25 %, 50 и 50 % – на 1,03 и 0,3 % (p>0,05); 
масса тела (кг) у 14- летних юных тяжелоатлетов 51,4 кг больше, чем 
юных тяжелоатлеток – на 6,4 % (р<0,05) и меньше, чем в третьей груп-
пе с соотношением средств ОФП и СФП 50 и 50 % – на 6,6 % (р<0,05); 
в третьей группе больше, чем в первой, второй и контрольных группах 
с соотношением средств ОФП и СФП 25 и 75 %, 75 и 25 % – на 2,9, 4,2 
и 1,6 % (p>0,05); 

– показатель в подтягивании на перекладине (количество раз) юных 
14-летних тяжелоатлетов меньше, чем юных тяжелоатлетов с соотно-
шением средств ОФП и СФП 25 и 75 %, 75 и 25 %, 50 и 50 – на 4,6 % 
(p<0,05); во второй и третьей группах с соотношением средств ОФП и 
СФП 75 и 25 %, 50 и 50 % больше, чем контрольной – на 30,6 и 22,6 
% (p<0,05); наклонах вперед стоя, ноги ровные (см) юных 14-летних 
тяжелоатлетов и тяжелоатлеток больше, чем юных тяжелоатлетов с со-
отношением средств ОФП и СФП 25 и 75 %, 75 и 25 %, 50 и 50 – на 4,5 % 
(p<0,05) и 12,7 % (p<0,05); во второй и третьей группах с соотношением 
средств ОФП и СФП 75 и 25 %, 50 и 50 % больший, чем в контроль-
ной – на 21,9 % (р<0,05); прыжках в длину с места (см) юных 14-лет-
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них тяжелоатлетов больше, чем юных тяжелоатлетов с соотношением 
средств ОФП и СФП 25 и 75 %, 75 и 25 %, 50 и 50 – на 4,8 % (p<0,05); 
во второй группе больший, чем в контрольной – на 6,4 % (р<0,05), тре-
тьей больший – на 8,8 % (р<0,05); сгибании и разгибании рук в упоре 
лежа от пола (количество раз) юных 14-летних тяжелоатлетов больше, 
чем юных тяжелоатлетов с соотношением средств ОФП и СФП 25 и 75 
%, 75 и 25 %, 50 и 50 – на 9,0 % (p<0,05); во второй группе больший, 
чем контрольной – на 26,7 % % (р<0,05), третьей больший – на 33,1 % 
(р<0,05). 

Доказано также, что у 14-летних юных тяжелоатлетов показатель в 
прыжках по Абалакову (см) больше, чем у юных тяжелоатлетов с соотно-
шением средств ОФП и СФП 25 и 75 %, 75 и 25 %, 50 и 50 % – на 8,1 % 
(р<0,05), во второй группе с соотношением средств ОФП и СФП 75 и 25 % 
больше, чем в контрольной – на 14,0 % (р<0,05), третьей с соотношением 
средств ОФП и СФП 50 и 50 % больший – на 17,6 % (р<0,05); динамоме-
трии левой и правой кистей (кг) юных 14-летних тяжелоатлетов показа-
тель больше, чем юных тяжелоатлетов с соотношением средств ОФП и 
СФП 25 и 75 %, 75 и 25 %, 50 и 50 – на 10,4 % (p<0,05) и 9,2 % (p<0,05), 
показатель во второй группе с соотношением средств ОФП и СФП 75 и 
25 % больший, чем в контрольной – на 11,8 и 11,9 % (р<0,05), третьей с 
соотношением средств ОФП и СФП 50 и 50 больший, чем контрольной – на 
12,1 та 13,0 % (р<0,05); динамометрии становой (кг) у 14-летних юных 
тяжелоатлетов показатель больше, чем у юных тяжелоатлетов с соотно-
шением средств ОФП и СФП 25 и 75 %, 75 и 25 %, 50 и 50 % – на 11,0 
% (р<0,05), во второй и третьей группах с соотношением средств ОФП и 
СФП 75 и 25 %, 50 и 50 больший, чем в контрольной – на 14,0 % (р<0,05); 
рывке (кг) у 14-летних юных тяжелоатлетов больший, чем у юных тяжело-
атлетов с соотношением средств ОФП и СФП 25 и 75 %, 75 и 25 %, 50 и 50 
% – на 26,2 % (р<0,05), во второй группе с соотношением средств ОФП и 
СФП 75 и 25 % больший, чем контрольной – на 13,0 % (р>0,05), третьей с 
соотношением средств ОФП и СФП 50 и 50 % больший, чем контрольной – 
на 19,5 % (р<0,05); толчке (кг) у 14-летних юных тяжелоатлетов больше, 
чем у юных тяжелоатлетов с соотношением средств ОФП и СФП 25 и 75 
%, 75 и 25 %, 50 и 50 % – на 23,9 % (р<0,05), во второй группе с соотно-
шением средств ОФП и СФП 75 и 25 % больший, чем в контрольной – на 
17,8 % (р<0,05), третьей с соотношением средств ОФП и СФП 50 и 50 % 
больший, чем в контрольной – на 25,5 % (р<0,05); приседаниях со штан-
гой на плечах (кг) у 14-летних юных тяжелоатлетов больший, чем у юных 
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тяжелоатлетов с соотношением средств ОФП и СФП 25 и 75 %, 75 и 25 %, 
50 и 50 % – на 19,9 % (р<0,05), во второй группе с соотношением средств 
ОФП и СФП 75 и 25 % больший, чем в контрольной – на 25,8 % (р<0,05), 
третьей с соотношением средств ОФП и СФП 50 и 50 % больший, чем в 
контрольной – на 36,4 % (р<0,05), первой с соотношением средств ОФП 
и СФП 25 и 75 % больший, чем в контрольной – на 11,8 % (р<0,05); пока-
затель в жиме лежа (кг) у 14-летних юных тяжелоатлетов больший, чем 
у юных тяжелоатлетов с соотношением средств ОФП и СФП 25 и 75 %, 
75 и 25 %, 50 и 50 % – на 22,2 % (р<0,05), во второй и третьей группах 
с соотношением средств ОФП и СФП 75 и 25 %, 50 и 50 % больший, чем 
контрольной – на 30,6 % (р<0,05), первой группе с соотношением средств 
ОФП и СФП 25 и 75 % больший, чем в контрольной – на 10,5 % (р<0,05). 

Анализ свидетельствует, что показатели общей физической подго-
товленности в группах юных тяжелоатлетов с различным соотношением 
средств ОФП и СФП 75,0 и 25,0 % и 50,0 и 50,0 % выше, чем у юных 
14-летних тяжелоатлетов в среднем – на 6,3 % (p<0,05). 

Нами осуществлен корреляционный анализ с целью выявления ве-
личины взаимосвязи между показателями физического развития и фи-
зической подготовленности юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток в 
подготовительном периоде годичного макроцикла (таблица 4.18). 

Таблица 4.18
Сравнения взаимосвязи показателей физического развития и физиче-
ской подготовленности 14-летних юных тяжелоатлетов и тяжелоатле-
ток в подготовительном периоде годичного макроцикла с аналогичны-
ми исследованиями по Л.С. Дворкину [8]

Показатели

Юные тяжелоатлеты 
(n=36) и тяжелоатлетки 

(n=12)

Юные тяжелоатлеты по 
Л.С. Дворкину (n=31)

Пры-
жок в 

длину с 
места

Пры-
жок в 
высоту 
с места

Пр. со 
шт. на 
плечах

Пры-
жок в 

длину с 
места

Пры-
жок в 
высоту 
с места

Пр. со 
шт. на 
плечах

Длина тела 0,53 
0,50

0,46 
0,43

0,36 
0,40 0,49 0,41 0,44

Масса тела 0,53 
0,50

0,66 
0,62

0,36 
0,40 0,37 0.39 0,55
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Окружность 
грудной клетки

0,65 
0,63

0,68 
0,65

0,40 
0,40 0,29 0,31 0,42

ЖЕЛ 0,53 
0,50

0,35 
0,40

0,52 
0,50 0,41 0,43 0,37

Динамометрия 
кистевая

0,52 
0,51

0,52 
0,50

0,33 
0,34 0,42 0,48 0,38

Динамометрия 
становая

0,63 
0,60

0,35 
0,34

0,41 
0,40 0,57 0,61 0,7

Наклоны, вперед 
стоя (гибкость)

0,56 
0,54

0,41 
0,40

0,45 
0,43 0,48 0,47 0,5

Примечание: Пр. со шт. на сп. – приседания со штангой на 
спине, в числителе – взаимосвязь юных тяжелоатлетов, знамена-
теле – юных тяжелоатлеток. 

Величина взаимосвязи между показателями физического разви-
тия и физической подготовленности 14-летних юных тяжелоатлетов 
и тяжелоатлеток в подготовительном периоде в прыжках в длину с 
места в среднем – 0,57 (0,53 – 0,65) и 0,55 (0,50 – 0,63); прыжках в 
высоту с места – 0,49 (0,35 – 0,68) и 0,48 (0,34 – 0,65), приседаниях 
со штангой на плечах – 0,41 (0,33 – 0,52) и 0,41 (0,34 – 0,5). 

Существенная взаимосвязь (r-48) между показателями физиче-
ского развития и физической подготовленностью у 14-летних юных 
тяжелоатлетов и тяжелоатлеток в подготовительном периоде годич-
ного макроцикла выявлена в 11 случаях, а у Л. С. Дворкина [8] в 9. 

Выявлена взаимосвязь между показателями физического разви-
тия и физической подготовленности 15-летних юных тяжелоатлетов 
в подготовительном периоде годичного макроцикла и юных тяже-
лоатлетов исследованными Л.С. Дворкиным (n=23), (таблица 4.19). 

Величина взаимосвязи между показателями физического разви-
тия и физической подготовленности 15-летних юных тяжелоатлетов 
и тяжелоатлеток в подготовительном периоде в прыжках в длину с 
места в среднем – 0,64 (0,52 – 0,73) и 0,61 (0,5 – 0,71); прыжках в 
высоту с места – 0,57 (0,37 – 0,69) и 0,55 (0,38 – 0,68), приседаниях 
со штангой на плечах – 0,44 (0,30 – 0,57) и 0,43 (0,30 – 0,52). 

Существенная взаимосвязь (r-49) между показателями физиче-
ского развития и физической подготовленностью у 15-летних юных 

Продолжение таблицы 4.18
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тяжелоатлетов и тяжелоатлеток в подготовительном периоде го-
дичного макроцикла выявлена в 15-ти случаях, по Л. С. Дворкину 
[8] – 11.

Таблица 4.19
Сравнение взаимосвязи показателей физического развития и физиче-
ской подготовленности 15-летних юных тяжелоатлетов и тяжелоатле-
ток в подготовительном периоде годичного макроцикла с аналогичны-
ми показателями Л.С. Дворкина [8]

Показатели

Юные тяжелоатлеты 
(n=36) и тяжелоатлетки 

(n=12)

Юные тяжелоатлеты по 
Л.С. Дворкину (n=23)

Пры-
жок в 

длину с 
места

Пры-
жок в 
высоту 
с места

Пр. со 
шт. на 
плечах

Пры-
жок в 

длину с 
места

Пры-
жок в 
высоту 
с места

Пр. со 
шт. на 
плечах

1 2 3 4 5 6 7

Длина тела 0,65 
0,63

0,64 
0,62

0,37 
0,38 0,57 0,49 0,37

Масса тела 0,64 
0,62

0,69 
0,66

0,50 
0,49 0,41 0.47 0,51

Окружность 
грудной клетки

0,71 
0,70

0,69 
0,68

0,51 
0,49 0,41 0,4 0,47

ЖЕЛ 0,52 
0,50

0,37 
0,38

0,30 
0,30 0,49 0,51 0,49

Динамометрия 
кистевая

0,52 
0,50

0,56 
0,54

0,40 
0,40 0,41 0,51 0,47

Динамометрия 
становая

0,68 
0,66

0,47 
0,48

0,42 
0,43 0,7 0,68 0,59

Наклоны, вперед 
стоя 

0,73 
0,71

0,52 
0,51

0,57 
0,52 0,44 0,51 0,47

Резюме
Выявленные отличия показателей ОФП, СФП и функционального 

состояния нервно-мышечной системы в группах юных тяжелоатлетов 
и тяжелоатлеток и тяжелоатлетов с соотношением средств ОФП и  
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СФП 25 и 75 %, 75 и 25 %, 50 и 50 % в конце подготовительного 
периода подтверждаются своей достоверностью (p<0,05).  

Доведено, что у 14-летних юных тяжелоатлеток показатель ЧСС 
до тренировки ниже, чем у юных тяжелоатлетов – на 0,1 % (р>0,05) и  
ниже, чем у юных тяжелоатлетов с соотношением средств ОФП и 
СФП 25 и 75 %, 75 и 25 %, 50 и 50 % – на 0,27 % (р>0,05), в пер-
вой, второй и третьей группах с соотношением средств ОФП и СФП 
25 и 75 %, 75 и 25 %, 50 и 50 % он ниже, чем в контрольной –  
на 3,6 % (р<0,05), 3,4 % (р<0,05) и 5,6 % (р<0,05); показатель 
ЧСС во время тренировки 14-летних юных тяжелоатлетов ниже, чем 
у юных тяжелоатлеток – на 2,8 % (р<0,05) и одинаков у юных тя-
желоатлетов с соотношением средств ОФП и СФП 25 и 75 %, 75 и 
25 %, 50 и 50 %, показатель ЧСС во время тренировки во второй и 
третьей группах с соотношением средств ОФП и СФП 75 и 25 %, 50 и 
50 % ниже, чем в контрольной – на 3,5 % (р<0,05) и 4,6 % (р<0,05); 
показатель ЧСС после тренировки у юных 14-летних тяжелоатлетов 
ниже, чем юных тяжелоатлеток – на 0,1 % (р>0,05) и ниже, чем у 
юных тяжелоатлетов с соотношением средств ОФП и СФП 25 и 75 %,  
75 и 25 %, 50 и 50 % – на 0,1 % (р>0,05), в первой, второй и третьей 
группах с соотношением средств ОФП и СФП 25 и 75 %, 75 и 25 %,  
50 и 50 % ЧСС после тренировки ниже, чем в контрольной соот-
ветственно – на 1,2, 1,8 и 4,2 % (р<0,05); показатель ЖЕЛ (см3) у 
юных 14-летних тяжелоатлетов выше, чем у юных тяжелоатлеток –  
на 9,4 % (р<0,05) и выше, чем у юных тяжелоатлетов с соотношени-
ем средств ОФП и СФП 25 и 75 %, 75 и 25 %, 50 и 50 % – на 2,7 %  
(р<0,05), в первой, второй и третьей группах с соотношением 
средств ОФП и СФП 25 и 75 %, 75 и 25 %, 50 и 50 % больший, 
чем в контрольной – на 0,5 % (р>0,05), 21,9 % (р<0,05) и 18,1 %  
(р<0,05); показатель проверки лабильности нервно-мышечной 
работы (по тесту – тепинг-тест) у 14-летних юных тяжелоатлетов 
выше, чем у юных тяжелоатлеток – на 3,7 % (р<0,05) и выше, чем у 
юных тяжелоатлетов с соотношением средств ОФП и СФП 25 и 75 %,  
75 и 25 %, 50 и 50 % – на 1,7 % (р<0,05), во второй и третьей 
группах с соотношением средств ОФП и СФП 75 и 25 %, 50 и 50 % 
он выше, чем в контрольной – на 6,0 % (р<0,05) и 7,2 % (р<0,05). 

Выявлена содержательная эффективность использования 
средств общей и специальной направленности юных тяжелоатлетов 
и тяжелоатлеток в мезоциклах разных типов. 
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Определение функционального состояния показало, что в кон-
це подготовительного периода ЧСС до тренировки уменьшалась у 
14-летних юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток – 1,2 % (р>0,05) и 
1,5 % (р<0,05) и на 1,8 % (р<0,05) в группе с средствами ОФП и СФП 
75,0 и 25,0 %. В группах с средствами ОФП и СФП 25,0 и 75,0 % и 
50 и 50 % аналогичный показатель уменьшился – на 1,1 % (р>0,05) 
и 2,6 % (р<0,05). ЧСС во время тренировки у юных 14-летних тяже-
лоатлетов и тяжелоатлеток уменьшился – на 1,5 % (р<0,05) и 0,8 
% (р<0,05), в группах с средствами ОФП и СФП 25,0 и 75,0 %, 75 и 
25 %, 50 и 50 % аналогичный показатель уменьшился – на 1,2, 0,85 
и 1,6 % (р<0,05). ЧСС после тренировки у юных 14-летних тяжело-
атлетов и тяжелоатлеток уменьшился – на 1,3 % (р<0,05) и 1,3 % 
(р<0,05), по группам с средствами ОФП и СФП 25,0 и 75,0 %, 75 и 
25 %, 50 и 50 % аналогичный показатель уменьшился – на 1,15, 1,1 
и 2,5 % (р<0,05). 

Определение функционального состояния нервно – мышечной 
системы (измерение артериального давления) юных тяжелоатлетов 
и тяжелоатлеток в конце подготовительного периода показало, что: 

– систолическое артериальное давление в конце подготовитель-
ного периода до тренировки у юных тяжелоатлетов контрольной 
группы (n=12) больше, чем юных тяжелоатлетов (n=36) и юных 
тяжелоатлеток (n=12) – на 3,6 % (p<0,05) и 1,8 % (p<0,05), диа-
столическое – на 10,0 % (p<0,05) и 6,9 (p<0,05), ЧСС – на 10,0 % 
(p<0,05);  

– систолическое давление во время тренировки на первой мину-
те у юных тяжелоатлетов контрольной группы одинаковое с юными 
тяжелоатлетами, и больше юных тяжелоатлеток – на 1,5 % (p>0,05), 
диастолическое давление больше, чем юных тяжелоатлетов и тяже-
лоатлеток – на 1,1 (p>0,05) и 5,9 % (p<0,05), ЧСС больше у юных 
тяжелоатлетов контрольной группы, чем юных тяжелоатлетов и тя-
желоатлеток – на 8,3 % (p<0,05) и 9,6 (p<0,05); 

– на второй минуте систолическое давление больше у юных тя-
желоатлетов контрольной группы, чем юных тяжелоатлетов и тяже-
лоатлеток – на 2,5 % (p<0,05) и 4,2 % (p<0,05), диастолическое –  
на 7,3 и 10,0 % (p<0,05); ЧСС больше у юных тяжелоатлетов кон-
трольной группы – на 5,8 и 9,7 % (p<0,05); 

– на третьей минуте систолическое и диастолическое давление 
больше у юных тяжелоатлетов контрольной группы – на 4,3 и 6,1 % 
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(p<0,05) и 7,5 и 10,2 % (p<0,05), ЧСС больше у юных тяжелоатлетов 
контрольной группы – на 3,6 и 6,1 % (p<0,05);

– на четвертой минуте систолическое давление больше у юных 
тяжелоатлетов контрольной группы – на 3,5 и 6,3 % (p<0,05), диа-
столическое давление больше у юных тяжелоатлетов контрольной 
группы, чем юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток – на 5,1 и 7,9 % 
(p<0,05), ЧСС – на 2,4 и 3,7 % (p<0,05); 

– на пятой минуте систолическое давление больше у юных тяже-
лоатлетов контрольной группы, чем юных тяжелоатлетов и тяжело-
атлеток – на 2,6 и 4,5 % (p<0,05), диастолическое – на 2,5 и 6,6 % 
(p<0,05), ЧСС – на 2,5 % (p<0,05); 

– после тренировки систолическое артериальное давление боль-
ше у юных тяжелоатлетов контрольной группы, чем юных тяжелоат-
летов и тяжелоатлеток – на 3,6 и 5,5 % (p<0,05), диастолическое –  
на 2,5 и 6,7 % (p<0,05), ЧСС – на 4,4 и 6,0 % (p<0,05).

Объем ЖЕЛ (см3) у юных 14-летних тяжелоатлетов и тяжелоат-
леток увеличился – на 20,3 % (р<0,05) и 13,9 % (р<0,05) и увели-
чился – на 18,5 % (р<0,05) в группе с средствами ОФП и СФП 75,0 
и 25,0 %. В группах с средствами ОФП и СФП 25,0 и 75,0 % и 50 и 
50 % юных тяжелоатлетов аналогичный показатель увеличился – на 
5,5 и 10,0 % (р<0,05). 

Проверка лабильности (по тесту тепинг-тест) показала, что у 
юных 14-летних тяжелоатлетов и тяжелоатлеток увеличился – на 
1,5 % (р<0,05) и 1,7 % (р<0,05), в группе с средствами ОФП и СФП 
75,0 и 25,0 % и 50 и 50 % показатель увеличился – на 1,0 % и 3,2 
% (р<0,05), с средствами ОФП и СФП 25,0 и 75,0 % был вполовину, 
чем в третьей группе и составлял – 1,2 % (р<0,05). 

Сравнение уровня подготовленности юных 14-летних тяжелоатле-
тов и тяжелоатлеток в конце подготовительного периода с контрольной 
группой показало, что показатели ОФП и СФП юных 14-летних тяжело-
атлетов, тяжелоатлеток и трех групп имели высокие результаты относи-
тельно аналогичных данных контрольной группы.

Данные функционального состояния свидетельствуют, что влия-
ние разработанных упражнений ОФП и СФП благоприятно влияло на 
функциональное состояние юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток. 

Материалы данного раздела опубликованы в работах [13, 15, 
17 – 19, 24, 25, 30, 31, 33, 35 – 37, 43, 47, 49, 52, 56, 57, 61, 62, 67, 
81 – 86, 88, 90].  
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ВЫВОДЫ
1. В теории и практике спортивной тренировки юных тяжелоатлетов 

существует проблема исследования тренировочного процесса в мезо-
циклах различного типа подготовительного периода годичного макро-
цикла. Специалистами в тяжелой атлетике изучался тренировочный про-
цесс в мезоциклах подготовительного периода, однако исследований, 
как показал анализ источников, оказалось очень мало. Мало уделялось 
внимания изучению программ тренировочных занятий в мезоциклах 
различного типа подготовительного периода годичного макроцикла. 

2.Доказано, что использование юными тяжелоатлетами в подгото-
вительном периоде скоростных упражнений (по подъемам и подходам) 
больше, чем у юных тяжелоатлеток – на 6,9 % (p<0,05) и 6,2 % (p<0,05), 
скоростно-силовых – на 6,3 % (p<0,05) и 5,1 % (p<0,05), силовых – на 
8,5 % (p<0,05) по подъемам и подходам.

3. Подтверждено, что эффективность подготовки юных тяжелоатле-
тов и тяжелоатлеток характеризуется уровнем физического развития. 
Полученными результатами доведено, что определяя нагрузку во время 
тренировки, надо комплексно увязывать ее с физическими способностя-
ми спортсмена – силой, скоростью, выносливостью, ловкостью. 

4. Полученные новые результаты дополняют теоретическую базу 
учебно-тренировочного процесса 14-летних юных тяжелоатлетов и тя-
желоатлеток. Полученные данные могут использоваться тренерами при 
разработке тренировочной нагрузки для спортсменов 14-летнего воз-
раста. 

5. Дополнение существующих данных получено путем сравнения 
трех вариантов программ тренировочного процесса юных тяжелоатле-
тов и тяжелоатлеток с учетом разного соотношения средств ОФП и СФП 
в мезоциклах подготовительного периода в общем объеме годичной ра-
боты 

6. Использование программы подготовки юных тяжелоатлетов и тя-
желоатлеток с учетом соотношения средств ОФП и СФП в мезоциклах 
различного типа подготовительного периода годичного макроцикла 
повышает его эффективность, что подтверждено большим приростом 
результатов. 

7. После тренировки систолическое артериальное давление больше 
у юных тяжелоатлетов контрольной группы, чем юных тяжелоатлетов и 
тяжелоатлеток – на 3,6 и 5,5 % (p<0,05), диастолическое – на 2,5 и 6,7 
% (p<0,05), ЧСС – на 4,4 и 6,0 % (p<0,05). Показатель экономичности 
кровообращения находился в зоне полного восстановления. 
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ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ
– При определении объема нагрузки для юных тяжелоатлетов 

и тяжелоатлеток во время тренировочных занятий с отягощением, 
надо учитывать уровень развития физических качеств в комплексе –  
силу, скорость, выносливость, ловкость. 

– Использование в годичном макроцикле соотношения средств 
ОФП и СФП 75 и 25 % повышает эффективность тренировочных 
занятий, содействует органичному развитию физических качеств 
юных тяжелоатлетов и тяжелоатлеток и повышает возможности мы-
шечной, нервной, сердечно-сосудистой и дыхательной систем орга-
низма. 

– К основным средствам развития ловкости юных тяжелоатлетов 
и тяжелоатлеток относятся акробатические (кувырки вперед, боком, 
сальто) и гимнастические упражнения (на растягивание), на гим-
настической стенке (стоя в наклоне, руки на жерди, пружинистые 
наклоны). 

– В микроциклах подготовки юных тяжелоатлетов и тяжелоатле-
ток упражнения на гибкость целесообразно проводить в дни после 
больших тренировочных нагрузок, а также в паузах между упражне-
ниями, направленными на развитие силы, ловкости, быстроты. 

– Для развития координационных способностей юных спортсме-
нов и спортсменок рекомендуются прыжки в длину с места, много-
скоки с двух ног; через коня или козла; акробатические упражнения 
(кувырки вперед, боком, сальто), спортивные игры (баскетбол, во-
лейбол).

– Для развития силовых способностей рекомендуются рывковые 
упражнения, приседания со штангой на груди и плечах, наклоны 
со штангой стоя и лежа, жим штанги лежа, другие упражнения со 
штангой (приседания со штангой на груди и плечах в ножницах, 
приседания со штангой на выпрямленных руках и др.).
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ПРИЛОЖЕНИЯ
Приложение 1

Распределение подъемов штанги по тренировочным занятиям у 
юных тяжелоатлетов в микроцикле подготовки 

ОФП-75%, СФП-25% ІІІ-й микроцикл - 400 подъемов 
Понедельник

1. Р. от кол.
60/2 65/2 70 80/3 85/3 90/2

18
2 2 2 1 1 1

2. Т. со. ст.
60/3 65/4 70/3 75 80/3 85/2 90

30
3 2 2 1 1 1 1

3. Пр. пл.
70 75/2 80/2 90/2

14
2 2 2 2

4. Жр. хв. из-за 
гол. + пр.

50 55
6+3

3+2 3+1
= 71

ОФП: 1) Бег 800-1000м; 2) бег с ускорением на 30м 3- 4р.; 3) пры-
жок в длину с места; 4) опорный прыжок через козла; 5) выпрыги-
вание на козла; 6) гимнастические упражнения; 7) подтягивание на 
перекладине; 8) отжимание в упоре .лежа; 9) игры 2 по 20 минут; 
10) висы на перекладине; 11) подъем туловища вперед (пресс); 12) 
легкий бег 400 м.

Вторник 

1. Т. кл. (в/к) 
60 65 70 80/3 85 90

12
3 2 2 1 1 1

2. Пр. гр.
70/3

12
4

3. Пр. в н.
50/4

16
4

=40

ОФП: 1) Бег 800-1000м. 2) прыжок в длину с места. 3) гимнастиче-
ские упражнения. 4) подтягивание на перекладине. 5) отжимание в 
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упоре на брусьях. 6) бросок набивного мяча стоя вперед. 7) наклоны 
через козла (2-3 по 10-12раз). 8) упражнения на развитие гибкости. 
9) игры в волейбол и баскетбол 2 по 20 минут. 10) висы на перекла-
дине. 11) подъемы прямых ног лежа (пресс) 12) легкий бег 200 м. 

Среда
1. Р. п/п 60/4 65/6

24
3 2

2. Р. кл. 70/2 75/2 80/3 85/3 90/2
16

2 2 1 1 1
3. Н. гр. п/п 60/2 65/2 70/2

12
2 2 2

4. Пр.в н. 50/5 55
28

5 3
5.Пр.пл. 75/3 80/3 90/4 100/4

31
3 2 2 2

=108

Четверг
ОФП: 1) Бег 800-1000 м; 2) бег с ускорением на 30м по3 – 4 раза; 
3) прыжок в длину с места; 4) выпрыгивание на гимнастического 
козла; 5) гимнастические упражнения; 6) подтягивание на перекла-
дине; 7) отжимания в упоре лежа; 8) бросок набивного мяча сидя 
(вперед); 9) игры 2 по 20минут; 10) упражнения у гимнастической 
стенки; 11) лежа, подъемы туловища вперед; 12) легкий бег 400м. 

Пятница
1. Н. гр. п/п +  
шв. т.

60/2 65/2 70 75 80/2 90 13+14 
=272+2 2+2 1+2 1+1 1+1 1+1

2. Пр. пл.
70 70 75 80 90/3 100/3 105

24
4 3 2 2 2 2 1

3. Пр. в ножн.  
на гр.

50/5
20

4
=71
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Суббота

1. Р. п/п (в/к)
60/4 65/4 70/3

22
2 2 2

2. Т. кл.
60/3 65/4 70/3 75 80/3 85/2 90

30
3 2 2 1 1 1 1

3. Пр. в н.
50/5

20
4

4. Пр. гр.
70 75/3 80/3 90/3

27
3 2 3 3

5. Ж. л.
55 65/2

11
5 3

=110

Приложение 2
Условные обозначения:

1.Р.кл. – рывок классический;
2.Р.п/п – рывок в полуприсед;
3.Р.п/п в/к – рывок в полуприсед выше колен;
4.Р. п/п стоя на под. – рывок в полуприсед стоя на подставке; 
5.Р.в/к. – рывок выше колен;
6.Р.от к. – рывок от колен;
7.Т.кл. – толчок классический;
8.Т.кл (в/к) – толчок классический, штанга выше колен;
9.Т. со ст. – толчок со стоек;
10.Н.гр.п/п – на грудь в полуприсед;
11.Н.гр.п/п + шв.т. – на грудь в полуприсед;
12.Пр. в ножн. – приседания в ножницах;
13.Пр. пл. – приседания на плечах;
14.Пр. гр. – приседания на груди;
15.Ж.р.хв. + пр. – жим рывковым хватом + приседания;
16.Ж.л. – жим лежа;
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