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Аннотация 

Данная статья посвящена обсуждению основных направлений организации тренировочного 

процесса спортсменов в тяжёлой атлетике. Мы обратили внимание на высокую значимость дозиро-

вания тренировочной нагрузки. Нами были рассмотрены объём, интенсивность тренировочной 

нагрузки, а также рассмотрены виды тренировок и диапазон начальных и основных тренировочных 

весов. Большие нагрузки предъявляют исключительные требования к организму спортсмена и мо-

гут быть рекомендованы атлетам, имеющим многолетнюю спортивную практику. Они неприемле-

мы в первые годы тренировки. Установлено, что тренировочную нагрузку можно регулировать ко-

личеством упражнений и количеством подъемов, интенсивностью, применением субмаксимальных 

и максимальных попыток в упражнениях, определенным чередованием больших, средних и малых 

нагрузок. С ростом тренированности увеличиваются не только объем и интенсивность нагрузки, но 

и время тренировки в одном занятии. Большие тренировочные нагрузки в значительной мере уве-

личивают функциональные возможности всех органов и систем организма спортсмена. Однако по-

сле больших нагрузок необходим более длительный период восстановления.  
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Abstract 

This article is devoted to the discussion of the main directions of the organization of the training 

process of athletes in weightlifting. We drew attention to the high importance of dosing the training load. 
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We have considered the volume, intensity of the training load, as well as the types of training and the 

range of initial and basic training weights. Large loads make exceptional demands on the athlete's body 

and can be recommended to athletes who have many years of sports practice. They are unacceptable in the 

first years of training. It has been established that the training load can be regulated by the number of exer-

cises and the number of lifts, intensity, the use of submaximal and maximum attempts in exercises, a cer-

tain alternation of large, medium and small loads. With the growth of fitness, not only the volume and in-

tensity of the load increase, but also the training time in one lesson. Large training loads significantly 

increase the functionality of all organs and systems of the athlete's body. However, after heavy loads, a 

longer recovery period is needed. 

Keywords: weightlifting, training, training process, load, volume, intensity, recovery. 

ВВЕДЕНИЕ 

Одним из основных вопросов спортивной тренировки в тяжёлой атлетике является 

дозирование нагрузки, определение ее оптимальной величины в зависимости от цели и 

задач тренировки, уровня подготовленности спортсмена, его самочувствия и периода 

тренировочного цикла. 

За тренировку атлет выполняет определенный объем работы, который состоит из 

специальной части (непосредственные упражнения с отягощениями) и общей (ходьба, 

бег, прыжки, гимнастические упражнения на снарядах и т. п.). В тяжелой атлетике специ-

альную тренировочную нагрузку можно выражать в поднятых килограммах, тоннах, ки-

лограммометрах, в количестве подъемов, подходов. В тяжёлой атлетике при выполнении 

упражнений большое значение имеет дозирование тренировочной нагрузки. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В ходе анализа научно-методической литературы, исследований отечественных и 

зарубежных авторов, опроса респондентов, в роли которых выступали тренера по сило-

вым видам спорта СДЮСШОР по тяжёлой атлетике им. В.Ф. Краевского мы не нашли 

решения вопроса по нашему исследованию. Из этого следует, что тренировочный про-

цесс тяжелоатлетов, требует методических решений и установок в виде дозирования тре-

нировочной нагрузки. 

Основываясь на вышеизложенных фактах, нами были рассмотрены объём, интен-

сивность тренировочной нагрузки, а также рассмотрены виды тренировок и диапазон 

начальных и основных тренировочных весов. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В силовых видах спорта, в частности в тяжёлой атлетике различают объем и ин-

тенсивность тренировочной нагрузки [1]. За общий объем специальной нагрузки прини-

мается количество килограммов или тонн, поднятых спортсменом за тренировку, неделю, 

месяц, год. Определяют его следующим образом: независимо от упражнений вес подни-

маемой штанги умножается на количество повторений. Если тяжелоатлет использует 

комбинированные упражнения, то поднимаемый вес нужно умножить на ту часть комби-

нированного упражнения, которая повторяется большее количество раз Точно так же под-

считывается нагрузка и в других упражнениях. 

Интенсивность, точнее средний вес штанги или относительная интенсивность, 

определяется по количеству килограммов, поднятых за тренировку, неделю, месяц, раз-

деленных на число подъемов за этот же период [2]. Различают еще частный объем 

нагрузки и средний вес, которые определяют в каждом из упражнений. 

Интенсивность определяют и по количеству подъемов субмаксимальных и макси-

мальных весов в классических упражнениях. К ним относятся веса от 90% и больше 

лучшего достижения в данный период (месяц) или фактической готовности атлета. В об-

щее количество таких подъемов включаются и веса специально-вспомогательных упраж-

нений, которые по всей координации наиболее близки к классическим.  
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При определении общего объема и интенсивности необходимо вначале подсчитать 

объем и интенсивность каждого выполняемого упражнения, а затем по объему за трени-

ровку вывести суммарную нагрузку и разделить ее на общее количество подъемов. Полу-

чится средний вес штанги за тренировку. Подсчитываются все попытки: удачные и не-

удачные.  

Тренировки бывают большими, средними и малыми. Под большими тренировками 

следует понимать: 

– объем тренировочной нагрузки от восьми до пятнадцати более тонн. Каче-

ственным показателем этих нагрузок будет средний вес штанги: чем больше средний вес 

(при прочих равных условиях), тем выше нагрузка; 

– контрольная тренировка в классических упражнениях с весом 90% и больше 

лучших достижений. Чем больше подъемов субмаксимального и максимального веса, тем 

выше нагрузка; 

– тренировка, объединяющая все перечисленные компоненты, оказывает 

наибольшее воздействие на организм спортсмена; 

– аналогичное воздействие на организм оказывают две-три последовательные 

тренировки, по объему и интенсивности близкие к указанным ранее нагрузкам, Снижен-

ные на 30–50% тренировочные нагрузки рассматриваются как средние и малые [3]. 

Большие тренировочные нагрузки в значительной мере увеличивают функцио-

нальные возможности всех органов и систем организма спортсмена. Однако после боль-

ших нагрузок необходим более длительный период восстановления.  

Большие нагрузки предъявляют исключительные требования к организму спортс-

мена и могут быть рекомендованы атлетам, имеющим многолетнюю спортивную практи-

ку. Они неприемлемы в первые годы тренировки. 

Большое значение имеет диапазон начальных и основных тренировочных весов. 

Обычно спортсмены с небольшим стажем занятий начинают тренировки с весов, состав-

ляющих 50–60% максимума. Квалифицированным атлетам можно рекомендовать начи-

нать любое упражнение с веса 70–75% предельного. В этом случае уже после одного-

двух подходов спортсмены переходят к тренировке с весом около 90% максимального: он 

дает лучший эффект и в развитии силы, и в совершенствовании техники. Если результат 

растет, соответственно увеличивают и тренировочные веса в пределах тех же оптималь-

ных зон [4]. 

Во вспомогательных упражнениях обычно сразу устанавливается оптимальный 

тренировочный вес, равный лучшим достижениям. 

Подъем весов, составляющих 90% и больше максимального в классических 

упражнениях, считается прикидкой. Прикидку в упражнениях нужно проводить не чаще 

двух раз в месяц [5]. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Таким образом, нагрузку можно регулировать количеством упражнений и количе-

ством подъемов, степенью напряженности (интенсивность), применением субмаксималь-

ных и максимальных попыток в классических упражнениях определенным чередованием 

больших, средних и малых нагрузок. С ростом тренированности увеличиваются не только 

объем и интенсивность нагрузки, но и время тренировки в одном занятии. Большие тре-

нировочные нагрузки в значительной мере увеличивают функциональные возможности 

всех органов и систем организма спортсмена. Однако после больших нагрузок необходим 

более длительный период восстановления. 
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ТАКТИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ ПРИМЕНЕНИЯ ВСТРЕЧНОГО БОКОВОГО 

УДАРА БЛИЖНЕЙ РУКОЙ НА ОТХОДЕ В ГОЛОВУ В ПРОФЕССИОНАЛЬНОМ 

БОКСЕ 

Алексей Александрович Ромашов, кандидат педагогических наук, доцент, Заслуженный 

тренер России, Российский государственный университет правосудия, Москва 

Аннотация 

Применение различных технико-тактических действий в боксе сопряжено с риском пропу-

стить удар. Встречные атаки наиболее опасны, так как при промахе боксер раскрывается и может 

быть атакован уже находящимся в стартовых положениях противником. Необходимо определить 

наиболее безопасные боевые действия, в структуре конфликтного взаимодействия боксеров, вы-

полняемые как во встречных атаках, так и при работе вторым номером на отходе. Использование 

встречного удара сбоку в голову на отходе может применяться как самостоятельное боевое дей-

ствие, так и тактический вариант для закрытия атаки. Целью исследования является выявление и 

описание тактических особенностей и механизмов достижения успеха при выполнении встречного 

бокового удара ближней рукой на отходе в голову. Методика и организация исследования. Главны-


