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Аннотация  
Предлагается новый подход построения нагрузки и тренировочных средств – консолидиро-

ванный, основанный на педагогической целесообразности объединения под контролем соревнова-
тельного результата компонентов специальной физической подготовки высокой интенсивности 
(как основных) и низкой интенсивности (как дополнительных). Компоненты нагрузки низкой ин-
тенсивности большого объема, выполняемые циклично, включаются в тренировку в соответствии с 
биологической обусловленностью профилактики возникновения тенденции тахикардического 
сдвига в показателях частоты сердечных сокращений. При этом если в тренировке для роста спор-
тивного результата достаточно основных средств тренировки, то в отношении дополнительных 
осуществляется любое планирование, вплоть до полного их исключения. 
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Annotation 
The authors offer the new approach to the loads planning and training means - consolidated, based 

on the pedagogical expediency of uniting under control of the competitive result of the special physical 
training components of high intensity (as main) and low intensity (as additional). The components of low 
intensity of high volume performed cyclically are included in the training process in accordance with the 
biological condition of tachycardia change in terms of heart rate. That’s why during the training process 
the main means are enough for sports results growth; additional ones need any planning, including their 
complete elimination. 
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Направленность нагрузки в тренировках юных тяжелоатлетов регламентируется 
составом средств, которые объединяют в две основные группы: специальной физической 
подготовки (СФП) и общей физической подготовки (ОФП). Первые развивают физиче-
ские качества тяжелоатлета, влияющие на результат. Вторые направлены на всесторон-
нюю подготовку, значимость которой для результата неоднозначно и колеблется от по-
ложительного в перспективе [7], до отрицательного в принципе [8]. 

Положительный эффект от ОФП возможен при соотношении общей нагрузки 
50/50 [7]. Однако это противоречит теории, согласно которой функциональная система 
всегда строго специфична и имеет конкретные параметры результата и процесса [1]. Реа-
лизация на практике данных рекомендаций так же проблематична, поскольку использу-
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ются несопоставимые единицы контроля и управления: килограммы для СФП и секунды 
для ОФП. В этой связи разработка консолидированного (объединенного) планирования 
тренировочных средств на основе соревновательного результата является актуальным. 

Методы исследования. Для оценки уровня функционального состояния в исследо-
вании юных тяжелоатлетов (ТА) использовались данные частоты сердечных сокращений 
(ЧСС), математико-статистические показатели сердечного ритма – ИН, Амо, ВР, Мо [2] и 
электропроводимость кожи (ЭПК) [10]. Уровень специальной подготовленности опреде-
лялся по результату в сумме двоеборья в кг. Нагрузка определялась количеством подъ-
емов штанги (КПШ) и средним весом штанги. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Разработка консолидированного планирования, основанная на общенаучном под-
ходе, строилась в соответствии с принципом единой структурной единицы, согласно ко-
торого тренировочные средства основных и дополнительных групп (СФП и ОФП) были 
направлены непосредственно на рост спортивного результата. Проведенные предвари-
тельные исследования в этой связи показали, что применение средств СФПц, выполняе-
мых циклично, способствует повышению реактивности функциональной системы, но без 
тахикардического сдвига в показателях ЧСС [4]. Это позволило одним средством без ан-
тагонизма реализовать в тренировках эффекты ОФП и СФП, когда многократные подъ-
емы штанги низкой интенсивности влияют на энергетический компонент результата, а 
высокой интенсивности – на информационный компонент. 

Принцип основной и дополнительной частей структурной единицы положен в ос-
нову дифференцирования средств СФП и ОФПц как основные и дополнительные. Для 
этого были установлены ключевые параметры контроля достижения основной цели 
спортивной тренировки – роста результата, базирующегося на укреплении (консолида-
ции) функций организма юного тяжелоатлета. Как основные использовались показатели 
сердечной деятельности (ЧСС) и механизма его регуляции, которые в 14-15-летнем воз-
расте находятся в процессе консолидации [10] относительно закономерных возрастных и 
специфических влияний нагрузки [9]. 

Для оценки специфического влияния нагрузки исследовалась возрастная динамика 
показателей ЧСС у юных тяжелоатлетов и их сверстников, не занимающихся спортом в 
возрасте от 12 до 18 лет [6]. В результате, у не спортсменов в динамике показателя ЧСС 
выявлены волнообразные изменения (в 12-13 лет отмечается подъем ЧСС на 7,2 уд/мин, 
затем в 13-15 лет следует снижение на 13,2 уд/мин и подъемом в 15-17 лет на 16,3 
уд/мин). При этом выявлена у них зависимость динамики показателей ЧСС то скорости 
роста массы тела (r= -0,77). В то же время у юных тяжелоатлетов зависимости ЧСС от 
массы тела не обнаружено (р>0,05), но отмечены более высокие показатели ЧСС 
(р<0,01). Наличие у юных ТА достоверной тенденции к увеличению ЧСС и негативных 
сдвигов в отдельных показателях МСПСР [6], побудило нас к поиску их причинной обу-
словленности. Мы исходили из того, что на показатели, полученные перед тренировкой, 
могли повлиять предстартовые реакции. Для этого у группы ТА была проведена специ-
альная серия исследований ЭПК и МСПСР в условиях лаборатории в свободные от тре-
нировок дни. 

В результате, данные лабораторных измерений существенно отличались от полу-
ченных ранее, что однозначно указывало на наличие выраженных предстартовых реак-
ций у тяжелоатлетов. Так ЭПК стали ниже на 0,18 мкА (р<0,01), ЧСС на 10,5 уд/мин 
(р<0,001), ИН на 49 усл.ед. (р<0,05) и Амо на 8,3 усл.ед. (р<0,05), в то же время возросли 
значения ВР на 64 мс (р>0,05) и Мо на 75 мс (р>0,05). Поскольку, в отличие от предста-
вителей циклических видов спорта и не спортсменов, реакции у юных ТА проявлялись 
перед привычной тренировкой, то это указывало на наличие специфического влияния 
тренировки, повышающей не уровень активности симпатоадреналовой системы, а ее ре-
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активность. Это соответствует мнению усиления симпатических влияний на синусный 
узел сердца, сопряженного с переходом регуляции на центральный уровень управления 
сердечным ритмом, как характерное проявление мобилизации функциональных резервов 
организма при реакциях срочной адаптации. 

Это так же подтверждает разнонаправленное влияние средств СФП и ОФП, в ко-
торых ОФП стимулирует, а СФП блокирует фазы возрастного усиления парасимпатиче-
ского тонуса, связанные с пубертатным ускорением роста МТ. Поскольку СФП стимули-
рует реактивность симпатоадреналовой системы, повышая ее способность мощно реаги-
ровать на слабые тренировочные стимулы, как одного из механизма роста результата у 
ТА, то это может служить важным доводом в понимании роли СФП как основного, а 
ОФПц как дополнительного средств в тренировке. 

В таком случае, большое значение приобретает принцип достаточности основных 
средств, согласно которому консолидированное планирование формирует тренировоч-
ную среду, в которой нагрузка ОФПц находится под контролем результата [3, 8]. 

Для обоснования данного принципа были проведены исследования, в ходе кото-
рых обследовались две подгруппы тяжелоатлетов (ТА1, ТА2) и одна не спортсменов по 25 
человек в каждой. В группе ТА1 тяжелоатлеты вместо ОФП использовали специальные 
тяжелоатлетические упражнения, выполняемые циклично, (ОФПц), в ТА2 – беговые 
упражнения. 

Экспериментальные средства ОФПц циклизованы по типу круговой тренировки и 
включали 8÷10 серий по 5÷7 подъемов. Нагрузка определялась количеством подъемов 
штанги (КПШ) и варьировалась в зависимости от вида упражнений. В традиционных 
средствах ОФП использовался бег по 10-15 минут, сопоставимый по времени с затратами 
на выполнение ОФПц.  

Основная часть тренировки строилась в обеих группах по единому плану для УТГ-
2 специализированной тяжелоатлетической подготовки. При комплектации групп тяже-
лоатлетов учитывался уровень подготовленности, а не спортсмены приближенны по по-
казателям ЧСС. В процессе исследования в группах трижды с интервалом в 1 год прово-
дилось ЭКГ регистрации ЧСС и сердечного ритма. Данное исследование подтвердило, 
что влияние средств тренировки ОФП и ОФПц на возрастное развитие регуляции сер-
дечного ритма различно. 

В группе ТА1, 2-х-летнее применение средств ОФПц способствовало возникнове-
нию тенденции к незначительному (в среднем на 3,1 уд/мин; р>0,05) снижению ЧСС, но 
существенному относительно не спортсменов (на 3,4 уд/мин; р<0,05). В группе ТА2 сдвиг 
ЧСС был более выраженным (на 5,7 уд/мин; р<0,01) относительно ТА1 и не спортсменов. 

Это позволяет сделать заключение, что часть средств СФП малой интенсивности, 
выполняемых циклично, позволяет исключить из годичного планирования традиционные 
циклические средства. Это позволяет определять нагрузку исходя из педагогической це-
лесообразности распределения парциального объема специальных и подводящих упраж-
нений, а так же биологической обусловленности поддержания уровня ЧСС в пределах 
физиологической нормы. Поскольку циклические средства оказывают позитивный эф-
фект преимущественно на онтогенез регуляции сердца, то их применение оправдано в 
случаях существенного отклонения ЧСС от нормы. Но учитывая их влияние на результат 
[3,8], применение в тренировках тяжелоатлетов беговых упражнений должно быть лими-
тировано [3]. 

Безусловно, такое планирование не соответствует общепринятой методологии 
спортивной подготовки, но именно это, в свою очередь, подтверждает актуальность дан-
ной проблемы. 

Практическая реализация консолидированного планирования (в соответствии с 
принципом единой методики учета основных и дополнительных средств) становится 
возможной, если нагрузку отражалась одним параметром объема и интенсивности (кг и 
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КПШ). Для этого общая нагрузка была представлена единым объемом и составила от 
7000 до 12000 КПШ. Парциальный объем основных (СФП) и дополнительных (ОФПц) 
средств находился под контролем результата.  

Учитывая все выше сказанное, можно констатировать достижение полной консо-
лидации в планировании нагрузки тренировочных средств юных тяжелоатлетов с высо-
ким уровнем физической подготовленности.  

Включение в тренировки средств общесиловой подготовки тяжелоатлетов со 
средним уровнем подготовленности предусматривалось парциальной консолидацией. По 
необходимости, доля нагрузки вспомогательных средств повышалась в общем объеме, а 
в результате учитывался их вклад как основных видов подготовки. Отличие от полной 
консолидации состояло в том, что консолидировались только дифференциальные показа-
тели различных сторон подготовки юного тяжелоатлета, в которых учитывались реаль-
ные результаты тестов, имеющих высокую корреляционную взаимосвязь с результатом. 
Это позволяло долю дополнительного средства в результате не указывать. 

Пропорциональная консолидация применялась в группе с низким уровнем подго-
товленности. Учитывалась коррекция вклада средств СФП в результате с учетом воз-
можных последствий применения циклических средств ОФП. В этом случае ОФП не 
считалась частью развивающей нагрузки, а полученный результат, и показатели уровня 
общефизической подготовленности контролировались раздельно. 

Экспериментальная проверка эффективности консолидированного планирования, 
реализованного в экспериментальной группе, показала существенное преимущество в 
результате относительно традиционного (различия существенны и статистически досто-
верны; р<0,05). 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

1. Предложена новая эффективная методология консолидированного планирова-
ния, основанная на педагогической целесообразности объединения:  

 компонентов СФП высокой интенсивности, как информационного компонента 
результата,  

 биологической обусловленностью включения СФПц с низкой интенсивностью 
и большим объемом, выполняемой циклично, как энергетического компонента результа-
та. 

2. Педагогическая целесообразность парциальной консолидации планирования, 
основанной на логике – если в тренировке для роста спортивного результата достаточно 
средств СФП, то в отношении средств ОФПц осуществлять любое планирование, вплоть 
до полного их исключения, может быть реализована в тренировках юных тяжелоатлетов 
14-15-ти-летнего возраста. 

3. Биологическая обусловленность применения циклических средств ОФП реали-
зована в процессе пропорциональной консолидации планирования средств, когда для 
профилактики возникновения тахикардического сдвига недостаточно специальных 
средств, выполняемых циклично (ОФПц) и в случаях его возникновения. 
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Аннотация 
Одной из проблем, возникающей в армейской среде, остается – взаимопонимание между 

военнослужащими разных национальностей. С целью предотвращения и не допущения развития 
конфликтных ситуаций необходим ряд действенных мер не только воспитательного характера, но и 


