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В настоящее время продолжается интенсивный процесс омоложения тяжелоатле-
тического спорта и если тридцать лет назад юноши в возрасте 14-15 лет только начинали 
соревновательную деятельность, то в настоящее время воспитаннику ДЮСШ к этому 
возрасту необходимо уже подтвердить выполнение 1-го спортивного разряда, либо вы-
полнить норматив кандидата в мастера спора [3]. Безусловно, вопрос построения трени-
ровочного процесса с учетом возрастных изменений организма и особенностей влияния 
тяжелоатлетического спорта остается недостаточно изученным. 

На практике, подготовка квалифицированного спортсмена невозможна без освое-
ния большого объёма специализированной тренировочной работы. При этом в силу воз-
растных особенностей развития организма подростков только часть общего объёма 
нагрузки имеет спортивную направленность, другая необходима для совершенствования 
функциональных систем [3]. Положение осложняется тем, что специализированные тя-
желоатлетические средства при традиционном построении тренировки, повышая реак-
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тивность функциональных систем, понижают их общую устойчивость [1]. Поскольку с 
ростом результата эта тенденция усиливается, то она рассматривается нами как негатив-
ная. В качестве профилактики рекомендуется общефизическая подготовка (ОФП), в ко-
торой основным тренировочным средством является бег [3]. Однако отношение к бегу у 
спортсменов и тренеров неоднозначно и противоречиво. Данное обстоятельство побуди-
ло нас к поиску возможных путей устранения противоречий в применении средств ОФП 
и СФП в плане их положительного влияния на рост спортивного мастерства юных тяже-
лоатлетов, исключающих негативные тенденции тяжелоатлетического спорта. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Анализ фактического выполнения нагрузки по данным дневников показывает, что 
прирост соревновательного результата у юных тяжелоатлетов обеспечивается преимуще-
ственно увеличением объёма специализированной нагрузки и формальным выполнением 
общефизической. Такой вывод основан на отсутствии какой-либо дозировки бега, а так 
же в ухудшении результата в беге на 500 м с ростом квалификации. 

Однако механическое исключение беговых средств не решает проблемы функцио-
нальной подготовки тяжелоатлета. В предварительных исследованиях установлено [1], 
что в многолетней системе подготовки тяжелоатлетов циклические средства в составе 
ОФП необходимы для нормирования активности симпатоадреналовой системы растуще-
го организма, положительное влияние которых проявляется в брадикардическом сдвиге 
ЧСС, а их отсутствие сопровождается тахикардией, отдышкой, снижением работоспо-
собности и т.д. Данные показывают, что у юных тяжелоатлетов, формально относящихся 
к бегу, среднее значения ЧСС в покое выше, чем у их нетренированных сверстников (на 
8,2±2 уд/мин). В то же время на практике, неформальное выполнение беговых упражне-
ний приводит к травмам коленного сустава (нами отмечены случаи, когда в результате 
тренировок в бега 9 из 11-и квалифицированных тяжелоатлетов-юношей прекратили тре-
нировки по медицинским показателям). 

Однако на наш взгляд в данном случае имеется методическая неточность, когда 
отожествляется тренировочный эффект и средство. Так установлено, что среди средств, 
оказывающих стабилизирующее воздействие на реакции кардио-респираторной системы 
более эффективно плавание, поскольку у пловцов в 12 лет ЧСС достоверно ниже, чем у 
не занимающихся спортом, в то время как у легкоатлетов такой брадикардический сдвиг 
проявляется к 18 годам. Данный пример показывает, что в тренировках в большей степе-
ни необходимо учитывать эффект переноса качества, а не средств. 

В таком случае есть основания считать, что моделирование тренировочного эф-
фекта по сходному принципу переноса качеств ОФП возможно с использованием и тяже-
лоатлетических средств малой интенсивности, выполняемых многократно и повторно 
(циклически). Циклическое построение тренировки (либо её заключительной части) 
предполагает воздействие упражнения (группы упражнений) на энергетический компо-
нент вегетативного обеспечения мышечной деятельности, для изменения вегетативного 
тонуса в сторону преобладания его парасимпатических проявлений над симпатическими, 
сходных по типу реакций на средства ОФП, но без снижения реактивности.  

Для проверки предположения был проведён 3-х месячный педагогический экспе-
римент на юных тяжелоатлетах, который охватывал два месяца переходного периода и 
один месяц общеподготовительного периода. За основу построения тренировки нами бы-
ла взята дифференцированная методика, предложенная Н.И. Семиным [2]. Согласно ре-
комендациям, тяжелоатлеты распределялись на три подгруппы, объём средств ОФП и 
СФП для которых был запланирован в пропорции 60/40% с низким физическим развити-
ем, 50/50% со средним и 40/60% с высоким. Отличительной особенностью эксперимен-
тальной тренировки было отсутствие бега в составе средств ОФП для всех групп. Бег был 
заменен подводящими и специальными тяжелоатлетическими упражнениями в равной 
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пропорции, выполняемых циклами по 6-8-12 повторений в 3-5-7 подходах с регламенти-
рованным временем отдыха между подходами и упражнениями. 

Эффективность подготовки оценивалась по динамике соревновательного резуль-
тата и основных показателей общей выносливости (бег 500 м), скоростно-силовой (бег 60 
м), силовой подготовленности (приседания со штангой на плечах и груди), технической 
(траектория движения штанги), функциональной (электропроводимость кожи постоян-
ному току (ЭПК) и частоте сердечных сокращений (ЧСС)). В ходе эксперимента прове-
дены исследования с использованием методов: видеосъемки, системы педагогических 
контрольных испытаний, кожно-гальванических реакций, вариационный пульсометрии 
(использовался монитор РС-80В).  

Предварительные исследования показали, что межгрупповые различия в показате-
лях уровня функциональной и общефизической подготовленности статистически значи-
мы во всех случаях (Р<0,05). Межгрупповые различия специальной подготовленности 
статистически недостоверны, но существенны между 1-й и 3-й группами (р<0,05). Дан-
ные показывают, что тяжелоатлеты, распределенные на три группы, существенно разли-
чаются уровнем физического развития и меньше специальной подготовленности. 

В результате проведения 3-х месячной подготовки, межгрупповые различия сред-
них показателей в беге на 60 метров (р<0,05) стали несущественными, но сохранились 
различия между 1-ой и 3-ей группами. Так же отмечено повышение функциональной 
устойчивости у подростков с различным физическим развитием, о чём свидетельствуют 
сохранённый высокий уровень показателей ЭКП и относительно низкой показатель ЧСС, 
который сопоставим со средней величиной у их сверстников, не занимающихся спортом.  

Данные показывают, что в результате проведенной подготовки у тяжелоатлетов 
сохранена на высоком уровне способность к выполнению скоростно-силовых упражне-
ний и обозначена тенденция к повышению общей выносливости. Это подтверждается 
улучшением показателей в беге на 500 м во всех группах. При этом в третьей группе 
прибавка оказалась очень существенной относительно их исходных(р<0,05). Вполне оче-
видно, что в данном случае тренировочный эффект обусловлен положительным перено-
сом двигательного качества, поскольку юные тяжелоатлеты не выполняли беговых 
упражнений. 

Показатели уровня специальной подготовленности в конце цикла не ухудшились, 
как это бывает в конце переходного периода при традиционном построении процесса. 
При этом существенно повысилась стабильность и эффективность техники рывка и 
подъёма штанги на грудь.  

ВЫВОДЫ 

1. Применение циклических тяжелоатлетических средств в подготовке юных тя-
желоатлетов 14-15 лет, позволяет повысить уровень общей и специальной подготовлен-
ности, в которой ОФП становится составной частью специализированной тренировки, а 
не её базой.  

2. Циклическое выполнение специальных средств, способствует стабилизации 
двигательного навыка (оптимизируется траектория движения штанги) и эффективности 
техники (уменьшается высота подъёма штанги). 

3. Положительное влияние циклических специализированных средств на уровень 
технической подготовленности позволяет использовать их в течение большого (годично-
го) цикла подготовки без уменьшения их пропорции.  
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ВВЕДЕНИЕ 

Проблемы физического воспитания школьников в настоящее время привлекают 
внимание многих специалистов в связи с низким уровнем физической подготовленности 
подрастающего поколения к современной жизни.  

На начальном этапе школьного общеобразовательного процесса в реализации дан-
ной проблемы очевидна приоритетная роль игровой деятельности. В силу своей универ-
сальности, доступности, эмоциональности и привлекательности именно спортивные и 
подвижные игры обладают наибольшими возможностями для формирования у детей по-
зитивного отношения к занятиям физическими упражнениями [5].  

В связи с этим группа продлённого дня (ГПД) предоставляет большие возможно-
сти для повышения двигательной активности детей, содействия физическому развитию, 


