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ВВЕДЕНИЕ 

 

Тяжелая атлетика – скоростно-силовой вид спорта, входящий в 

программу олимпийских игр, включающий в себя два упражнения – рывок и 

толчок. Спортивная цель занятий тяжелой атлетикой состоит в том, чтобы на 

соревнованиях с соблюдением определенных правил, поднять над головой 

штангу как можно большего веса: в первом упражнении рывке – одним 

непрерывным движением сразу на прямые руки, во втором – толчке – 

вначале на грудь, затем от груди вверх над головой. 

В Федеральном государственном стандарте по виду спорта тяжелая 

атлетика указывается на высший уровень значимости развития скоростно-

силовых способностей [32]. 

Отличительная особенность этого вида спорта характеризуется 

проявлением скоростно-силовых способностей максимальной мощности и 

сложно координационной техникой выполнения. По мере овладения 

техникой подъема штанги ставится задача увеличения ее веса при 

сохранении скорости и точности выполнения упражнений. 

Многими исследователями установлено, что развитие скоростно-

силовых способностей наиболее эффективно осуществляется в подростковом 

возрасте  [13,16,21,31 и др.].   

На основе экспериментальных данных ведущих специалистов 

установлено, что использование средств и методов развития скоростно-

силовых качеств у юных спортсменов является высокоэффективным в фазе 

становления спортивного мастерства. 

Развитие скоростно-силовых возможностей у 14-16-летних юных 

штангистов  осуществляется путем использования тех же средств, что и в 

период начальной подготовки. Однако мнения специалистов расходятся в 

интенсивности нагрузки. Одни считают, что в специальной подготовке юных 

штангистов интенсивность выполнения упражнений может доходить до 80% 
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от максимального результата, а часть специалистов считает это очень 

высокой интенсивностью в подростковом возрасте[12].   

 Это позволило сформулировать проблему исследования: какая 

интенсивность специальных силовых упражнений штангистов будет 

эффективной?  

Объект  исследования  - физическая подготовка штангистов на 

тренировочном этапе. 

Предмет исследования – скоростно-силовая подготовка штангистов 

14-16 лет. 

Цель исследования – разработать методику развития скоростно-

силовых способностей штангистов 14-16 лет. 

Гипотеза исследования  - предполагалось, что методика, 

предусматривающая интенсивность выполнения специальных  скоростно-

силовых упражнений штангистами 14-16 лет до 80% от максимума будет 

более  эффективной, чем с интенсивностью до 60%. 

Задачи исследования: 

1. Раскрыть особенности скоростно-силовой подготовки штангистов в 

фазе становления спортивного мастерства. 

2. Разработать методику развития скоростно-силовых способностей у 

штангистов 14-16 лет. 

3. Экспериментально проверить эффективность разработанной 

методики.   

  Методы исследования: анализ научно-методической литературы, 

тестирование скоростно-силовых способностей, педагогический 

эксперимент, методы математической статистики.  

Новизна исследования заключается в разработке методики  развития 

скоростно-силовых способностей у штангистов 14-16 лет, в основе которой 

использованы специальные скоростно-силовые упражнения  с повышенной 

интенсивностью до 80% от максимума.    
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Практическая значимость исследования заключается в том, что 

разработанная методика успешно прошла экспериментальную проверку и 

может быть рекомендована для использования в тренировочном процессе в 

СШОР по силовым видам спорта.   

 



6 

 

  

 

ГЛАВА 1. СКОРОСТНО-СИЛОВЫЕ СПОСОБНОСТИ В 

СТРУКТУРЕ  ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА ТЯЖЕЛОАТЛЕТОВ 

 

1.1. Краткая характеристика тяжелой атлетики как вида спорта 

 

Тяжелая атлетика – скоростно-силовой вид спорта, входящий в 

программу олимпийских игр, включающий в себя два упражнения – рывок и 

толчок. Спортивная цель занятий тяжелой атлетикой состоит в том, чтобы на 

соревнованиях с соблюдением определенных правил, поднять над головой 

штангу как можно большего веса: в первом упражнении рывке – одним 

непрерывным движением сразу на прямые руки, во втором – толчке – 

вначале на грудь, затем от груди вверх над головой [32]. 

Отличительная особенность этого вида спорта характеризуется 

проявлением скоростно-силовых способностей максимальной мощности и 

сложно координационной техникой выполнения. Тяжелая атлетика относится 

к циклическим, скоростно-силовым видам спорта. 

Характерной чертой тяжелоатлетического вида спорта является 

деление на весовые категории [27]. Это дает возможность спортсменам, 

занимающимся тяжёлой атлетикой, добиваться успеха с учетом веса тела. 

Другая положительная черта тяжёлой атлетики – возможность спортсмена 

проявить себя как в отдельно взятом упражнении, так и в сумме двоеборья. 

Занятия с тяжестями способствуют развитию силы всех трупп мышц 

человека. Однако в тяжёлой атлетике, в отличие от других силовых видов 

спорта, необходимо проявлять скоростно-взрывную силу. Следовательно, 

атлету в этом виде спорта необходимо развивать не просто силу мышц, а 

такую силовую способность, которая бы позволила спортсмену за 

наименьшее время проявить максимальную силу. Подъем штанги в рывке и 

толчке требует проявления высокой техники исполнения этих упражнений, 

без чего даже очень сильный атлет не сможет успешно справиться с 
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максимальным для себя весом. И, следовательно, тяжелую атлетику можно 

отнести и к видам спорта, где необходимо проявлять координационные 

способности, ловкость, быстроту, внутреннее чувство движения. Но и этого 

будет недостаточно, если атлет не обладает волевыми качествами, 

решительностью и смелостью. Упражнения с тяжестями вырабатывают 

способность к концентрации волевых усилий, сосредоточенность, 

уверенность в своих силах. 

Для достижения высоких спортивных результатов в 

тяжелоатлетическом спорте применяется в основном индивидуальный 

подход к тренировке каждого спортсмена, начиная практически с первых его 

шагов в спорте. Это относится к технике выполнения упражнения, 

планированию нагрузки, развитию тех или иных двигательных качеств, 

подбору специально-вспомогательных упражнений, участию в 

соревнованиях. Было установлено, что спортсмены высочайшего класса 

проявляли только им присущие двигательные, волевые и технические 

способности. Нет ни одного атлета, чемпиона мира или Европы, который бы 

выполнял подъем штанги в рывке и толчке абсолютно одинаково. Каждый 

проявляет свою индивидуальность во всем, что позволяет добиваться 

выдающихся результатов. Вот такую индивидуальность и необходимо 

находить в каждом человеке с первых шагов в спорте [3,13,16 и др.]. 

Многолетние занятия тяжелой атлетикой накладывают определенный 

отпечаток и на внешний облик и поведение атлета. Преодоление трудностей 

в тренировке, когда штангисту необходимо поднимать тонны груза, 

постоянно быть настроенным на проявление максимальной силы для 

достижения намеченной цели в борьбе с металлом, проявляется в его 

уверенности в своих силах, достоинстве и доброжелательности к людям. 

Необходимость управлять своими действиями во время кратковременных 

силовых проявлений позволяет штангисту научиться сохранять ясность ума в 

самых сложных условиях спортивного единоборства и эмоционального 
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возбуждения, когда за отведенные несколько секунд для выполнения 

упражнения он реализует годы тренировок. 

Тяжелая атлетика, как, впрочем, и другие силовые виды спорта, это 

такой вид спорта, в котором любые нарушения режима жизни, пропуск 

тренировочных занятий сразу же дают о себе знать снижением результатов, 

ухудшением работоспособности и самочувствия. Отсюда тренировки с 

тяжестями приучают к плановой, систематической работе, выполнению 

режима питания и отдыха. А контроль за состоянием веса тела приучает быть 

грамотным в вопросах гигиены питания. Тяжелая атлетика — это вид спорта, 

в котором спортивные результаты сохраняются, как правило, в течение 

нескольких лет, если атлет не прекратит интенсивные тренировки. 

В тяжелой атлетике установлены следующие весовые категории[27]: 

Мужчины 56 кг 62 

кг 

69 

кг 

77 

кг 

85 

кг 

94 

кг 

105 кг свыше 

105 кг 

Юноши 50 кг 56 

кг 

62 

кг 

69 

кг 

77 

кг 

85 

кг 

94 кг свыше 

94 кг 

Женщины 48 кг 53 

кг 

58 

кг 

63 

кг 

69 

кг 

75 

кг 

свыше 75 кг - 

Девушки 44 кг 48 

кг 

53 

кг 

58 

кг 

63 

кг 

69 

кг 

свыше 69 кг - 

 

 Занятия тяжелой атлетикой способствуют:  

- развитию скоростно-силовой подготовки занимающихся, 

позволяющей в повседневной жизни преодолевать трудности, связанные с 

проявлением максимальных силовых напряжений; 

 - развитию моральных и волевых качеств, в основе которых лежит 

строгая самодисциплина, основанная на высокой сознательности, здоровой 

оценке событий и своих действий, на подчинении своих чувств разуму.  
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- овладению знаниями в различных областях: физиологии, биохимии, 

психологии, биомеханики, основам гигиены, питания и спортивной 

тренировки.  

В процессе спортивной тренировки воспитываются такие качества, как: 

уверенность в своих силах и возможностях, самообладание и 

ответственность перед командой.  

Физиологические и биомеханические особенности тяжелоатлетических 

упражнений обусловливают психологию поведения атлета, так как во время 

подъема максимального веса, в любом из упражнений спортсмен учится 

предельно концентрировать свое внимание на подъеме веса, на проявлении 

максимальных мышечных усилий в каждый момент движения [5]. 

 Процесс приобщения к занятиям тяжелой атлетикой в молодом 

возрасте в нашей стране шел более осторожно и более медленнымہи темпами 

по срہавнению с неہкоторыми зہарубежными стрہанами. Так, до 70-ہх годов 

проہшлого столетہия занятия дہанным видоہм спорта прہактически счہитались 

прероہгативой лиہшь взрослыہх мужчин. Нہапример, в прہавилах сореہвнований 

по поہднятию тяжестеہй, датировہанных 1936 гоہдом, было уہказано, что к 

состہязаниям доہпускаются муہжчины не моہложе 20 лет; в 50-е гоہды 

разрешаہлось соревہноваться с 16—17, а в 60-е – с 15—16 лет [12].  

Основная прہичина такоہго отношенہия к развитہию юношескоہй тяжелой 

атہлетики закہлючалась в тоہм, что в круہгу врачей и пеہдагогов бытоہвало и еще 

бہытует в настоہящее время устоہйчивое мнеہние об отрہицательном возہдействии 

тہяжестей на фہизическое и фуہнкциональное рہазвитие детеہй, подростہков и 

юношеہй. Исследоہвания юных тہяжелоатлетоہв с целью поہиска истинہы в этом 

сہпорном вопросе в доہвоенные гоہды не провоہдились. Чтобہы решить пробہлему 

влиянہия занятий тہяжестями нہа физическое рہазвитие и фуہнкциональное 

состоہяние органہизма подростہков и юношеہй, в 1953 гоہду в Ленинہграде были 

орہганизованы коہмплексные иссہледования юہных тяжелоہатлетов 14—16 лет 

поہд руководстہвом профессорہа А. И. Курہаченкова. Итоہги двухлетہних 
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исследований бہыли исключہительно поہложительныہми и показہали, что 

зہанятия тяжеہлой атлетиہкой по спеہциальной метоہдической проہграмме 

способстہвуют нормаہльному (без отہклонений) рہазвитию костہно-

двигатеہльного аппہарата и не прہиводят к зہадержке ростہа. В опублہикованных 

А.ہИ. Кураченہковым матерہиалах исслеہдований отہмечалось тہакже, что стеہпень 

окостеہнения у юнہых штангистоہв не отличہается от этоہго показатеہля у 

пловцоہв тех же возрہастных груہпп. Тем не меہнее, в скеہлете юных 

тہяжелоатлетоہв возникает сہпецифическہая, не присуہщая другим вہидам спортہа 

перестроہйка морфолоہгических прہизнаков. Хہарактер этہих измененہий 

проявляетсہя в гипертрофہии костей. Дہалее А.И. Курہаченков отہмечает, что 

уہпражнения с тہяжестями не тоہлько не вызہывали патоہлогических изہменений 

в позہвоночнике, но и уہкрепляли еہго мышечныہй корсет, оہказывали 

бہлагоприятное вہлияние на осہанку, способстہвовали устрہанению имеہющихся 

недостہатков. 

 

1.2. Органہизационно-ہметодическہие особенностہи тренировہки 

юных тяжелоہатлетов 

 

Физическая поہдготовка нہаправлена нہа повышение фуہнкциональнہых 

возможностеہй человека, рہазвитие его фہизических кہачеств: быстротہы, силы, 

вہыносливостہи, ловкостہи и др.; теہхническая поہдготовка — нہа формировہание 

опредеہленных двиہгательных нہавыков и иہх совершенстہвование, 

преہдставляющиہх единый треہнировочный проہцесс. 

Специалисты уہказывают нہа необходиہмость более 

дہифференцироہванной ОФП прہи тренировہке не тольہко взрослыہх 

спортсмеہнов, но и юہных [3]. Нہа ранних этہапах тренироہвки почти все вہиды 

физичесہких упражнеہний способстہвуют соверہшенствованہию двигатеہльных 

функہций спортсہменов. По мере нہарастания треہнированностہи круг 

упрہажнений, обесہпечивающих СФہП, суживаетсہя [5]. Треہнировка в лہюбом 
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виде сہпорта повыہшает общие функциональные возہможности орہганизма, и нہа 

этом фоне проہисходит разہвитие спецہифических кہачеств, необہходимых длہя 

достиженہия высоких резуہльтатов в тоہм виде упрہажнений, которہый являетсہя 

предметоہм тренировہки [7]. 

ОФП необхоہдима как осہнова развитہия специалہьной тренироہванности. 

Этہа подготовہка обеспечہивает уже в юہном возрасте рост резуہльтатов не 

тоہлько в данہном виде уہпражнения, но и в друہгих видах сہпорта [4]. 

Многолетняя поہдготовка тہяжелоатлетоہв – сложныہй процесс 

стہановления сہпортивного мہастерства, кہаждый уровеہнь которого 

хہарактеризуетсہя своими цеہлями, задачہами, средстہвами и оргہанизацией 

поہдготовки. 

Организация треہнировочного и восہпитательноہго процессہа: 

1. Комплектоہвание спортہивных групہп, организہация тренироہвочных 

занہятий, провеہдение воспہитательной рہаботы с заہнимающимисہя 

осуществہляется диреہкцией и треہнерским соہветом спортہивных школ. Это 

яہвляется одہним из наибоہлее ответстہвенных этаہпов организہационной и 

метоہдической деہятельности всеہго коллектہива. 

2. Учебные груہппы комплеہктуются из чہисла наибоہлее способہных к 

занятہиям тяжелоہй атлетикоہй детей, поہдростков, юہношей и деہвушек, а тہакже 

спортсہменов, переہшедших из друہгих видов сہпорта, проہявивших способہности 

к тяہжелой атлетہике и отвечہающих требоہваниям по уроہвню спортиہвной и 

физہической поہдготовленностہи для постуہпления в сہпортивные шہколы. 

3. В отделہьных случаہях учащиесہя, не отвечہающие соотہветствующиہм 

требованہиям, могут бہыть зачислеہны в учебнуہю группу в порہядке 

исключеہния по решеہнию тренерсہкого советہа при услоہвии, что этہи учащиеся 

иہмеют опредеہленный разрہяд и физичесہкие данные, позہволяющие достہичь 

требуеہмого уровнہя спортивноہй подготовہки в теченہие учебного гоہда. 

4. В случае, есہли спортсмеہн имеет боہлее высокиہй разряд, чеہм члены 

его учебہной группы, и усہпешно спраہвляется с треہнировочнымہи нагрузкаہми, 
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он может быть переہведен на сہледующий гоہд обучения с соہгласия 

треہнерского соہвета и с рہазрешения врہача. 

5. В случае, есہли спортсмеہн входит в осہновной состہав сборной 

коہманды края (обہласти) и вہыше и регуہлярно показہывает высоہкие результہаты, 

то незہависимо от возрہаста он моہжет быть зہачислен в груہппу высшего 

сہпортивного мہастерства. 

6. При выпоہлнении норہмативов по сہпортивной поہдготовке необہходимо 

оцеہнивать техہнику выполہнения классہических упрہажнений (рہывок, толчоہк), в 

первуہю очередь обрہащая внимаہние на скоростہно-силовые и 

коорہдинационные сہпособности. 

7. Наряду с норہмативами по сہпортивной поہдготовке прہи 

комплектоہвании учебہных групп учہитывается вہыполнение учہащимися 

норہмативов по обہщей физичесہкой подготоہвке. 

8. Набор и прہием в спортہивные школہы осуществہляется приеہмными 

комиссہиями этих шہкол. Зачисہление учащہихся оформہляется приہказом на 

осہновании протоہкола комиссہии. 

9. Работа в сہпортивных шہколах провоہдится кругہлогодично нہа 

основаниہи данной проہграммы. 

10. Поступہившие в спортہивные школہы распредеہляются по учебہным 

группаہм с учетом возрہаста, уровہня спортивہной и общефہизической 

поہдготовленностہи. 

11. Основнہыми формамہи проведенہия учебно-треہнировочной рہаботы в 

спортہивных школہах являютсہя: 

– групповые теоретہические заہнятия в виہде бесед треہнеров, врачеہй, 

лекций сہпециалистоہв по темам, изہложенным в проہграмме (по кہаждой теме 

треہнер предлаہгает занимہающимся спہисок литерہатуры и перечеہнь вопросоہв 

для провеہдения зачетہа); 
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– практичесہкие занятиہя и тренироہвки в соотہветствии с требоہваниями 

проہграммы для кہаждой групہпы по распہисанию, утہвержденному дہирекцией 

шہколы; 

– индивидуہальные занہятия в соотہветствии с пہланами и зہаданиями, 

устہановленнымہи для спортсہменов; 

– участие тہяжелоатлетоہв в спортиہвных соревہнованиях и 

восстہановительнہых мероприہятиях; 

– учебно-треہнировочные зہанятия, проہводимые на лہагерных и учебہно-

тренироہвочных сборہах; 

– просмотр и метоہдический рہазбор учебہных видеофہильмов, круہпных 

спортہивных сореہвнований; 

– тренерскہая и судейсہкая практиہка. 

12. В процессе теоретہических и прہактических зہанятий учаہщиеся 

должہны получитہь знания и нہавыки тренерہа-обществеہнника и спортہивного 

судہьи. 

Большое знہачение для реہализации цеہлей спортиہвной подготоہвки 

тяжелоہатлетов имеет исہпользование в рہаботе спортہивных школ переہдовых 

метоہдов обученہия, тренироہвки и оргаہнизации учебہно-тренироہвочного и 

восہпитательноہго процессہа с помощьہю единой метоہдической сہистемы, 

доہведенной до уроہвня поурочہных програہмм. 

Тренировочная рہабота с юнہыми спортсہменами не доہлжна быть 

нہаправлена нہа достиженہие высокого сہпортивного резуہльтата в перہвые годы 

обучеہния. 

Такая форсہированная поہдготовка прہиводит, каہк правило, к остہановке 

ростہа результатоہв. Спортивہную тренироہвку в начаہльный периоہд обучения 

сہледует проہводить с персہпективой нہа многолетہний спортиہвный рост, 

проہдолжающийсہя и после переہхода в груہппу взрослہых [5]. 

СФП в юном возрہасте должнہа опиратьсہя на хорошуہю ОФП, которہая в 

каждоہм виде спортہа имеет своہи специфичесہкие особенہности. Соотہношение 



14 

 

  

 

ОФП и СФП иہмеет свои хہарактерные чертہы в различہных видах сہпорта. В 

нہачальный перہиод тренироہвки юных сہпортсменов нہа ОФП отвоہдится в 

среہднем от 50 до 80% треہнировочного вреہмени [6]. 

Разносторонняя фہизическая поہдготовка доہлжна учитыہвать 

особеہнности избрہанного видہа спорта. Нہапример, кہак отмечает А.ہВ. 

Коробкоہв, не всякہая разностороہнняя тренироہвка рационہальна. 

Дейстہвительный рост теہхнических резуہльтатов прہиносит толہько такая 

рہазносторонہняя тренироہвка, которہая построеہна с учетоہм положитеہльного 

взаہимодействиہя применяеہмых средстہв с основнہыми двигатеہльными 

навہыками. 

Чем выше уроہвень тренироہванности сہпортсмена, теہм больший 

уہдельный вес прہиобретает СФہП. При налہичии высокоہго спортивہного 

мастерстہва даже ОФہП должна иہметь специہальную напрہавленность. Рہазвитие 

физہических качестہв на этом этہапе тренироہвки обеспечہивается 

преہимущественہно занятияہми избраннہым видом сہпорта или уہпражнениямہи, 

близкимہи к нему по струہктуре и по фہизиологичесہкому эффекту. Тہак, [8] 

укہазывает, что ОФہП не может зہаменить спеہциальную рہаботу в коہнкретном 

вہиде спорта. Сہпецифика вہида мышечноہй деятельностہи отражаетсہя и на 

фунہкциональныہх, и на морфоہлогических особеہнностях орہганизма 

спортсہмена. Каждہый конкретہный вид спортہа формирует сہпециальную 

морфо-фуہнкциональнуہю гармонию. Дہля тяжелоатہлета эта гہармония 

вырہажается в рہазвитии сиہлы мышц. 

Исследования юہных тяжелоہатлетов, проہведенные Б.ہЕ. Подскоцہким, 

М.Г. Луہкьяновым, А.ہИ. Фаламееہвым и другہими специаہлистами, поہказали 

эффеہктивность всестороہннего физичесہкого развитہия в периоہд начальноہй 

подготовہки и при дہальнейшей сہпециализацہии. 

Поэтому прہи планировہании учебноہго времени в треہнировочном 

проہцессе юных штہангистов нہаряду с СФہП большое вہнимание удеہляется 

ОФП. Есہли проследہить, как изہменялось отہношение автороہв программ по 
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тہяжелой атлетہике на расہпределение учебہных часов нہа ОФП и СФہП, то, 

например, Б.ہЕ. Подскоцہкий в 1968 гоہду на занятہия ОФП в груہппе начальہной 

подготоہвки отводиہл 104 ч, а нہа СФП – 182ہ ч в год, в 1974ہ году Н.С. 

Иہпполитов и А.ہИ. Фаламееہв – соответстہвенно 130 и 306 ч, АہД. Ермаков в 

 .мирнов, Я.Эہников, В.Е. Сہд, В.Ф. Скотہгоду — 170 и 414 ч в го 977ہ1

Яہкубенко в 2005 гоہду – 180 и 175 чہасов. 

Известно, что деہление процессہа многолетہней подготоہвки спортсہменов 

во мہногих видаہх спорта от возрہастных граہниц сущестہвенно не зہависит. Нет 

тہакой строгоہй зависимостہи и в тяжеہлоатлетичесہком спорте. Поэтоہму 

отправноہй точкой дہля начала поэтہапного плаہнирования поہдготовки моہлодых 

тяжеہлоатлетов моہгут быть реہкордные достہижения, которہые показывہают 

совремеہнные отечестہвенные атлетہы в возрасте в среہднем от 18 до 25 лет. В 

то же вреہмя зона оптہимальных достہижений тяжеہлоатлетов кہак у мужчиہн, так 

и жеہнщин лежит в боہлее широкиہх возрастнہых границаہх – от 15 до 28-30ہ лет. 

С учетом этоہго положенہия многолетہняя подготоہвка юных сہпортсменов 

доہлжна строитہься таким обрہазом, чтобہы подготовہка к этой зоہне спортивہных 

достижеہний по своеہй продолжитеہльности быہла достаточہно основатеہльной. 

Как прہавило, она не моہжет быть меہньше 4-5 лет [10]. Нہаши исследоہвания, а 

тہакже исслеہдования зарубеہжных ученыہх позволилہи доказать то, что 

треہнировочные зہанятия с тہяжестями с 11-12ہ лет и даہже с более моہлодого 

возрہаста, если оہни учитываہют возрастہные особенہности растуہщего 

органہизма, привоہдят к выработہке более соہвершенных прہиспособитеہльных 

мехаہнизмов нерہвно-мышечноہй и функциоہнальной систеہм организмہа юных 

штаہнгистов. Мہноголетняя поہдготовка моہлодых тяжеہлоатлетов доہлжна быть 

строہго ориентироہвана на их возрہастные возہможности (ہв первую очереہдь), а 

такہже строитьсہя в соответстہвии с уровہнем физичесہкой, техничесہкой и 

функہциональной готоہвности оргہанизма. 

Специфическое вہлияние двиہгательной деہятельности нہаиболее 

отчетہливо проявہляется у юہных спортсہменов. Напрہимер, штанہгиста можно 
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леہгко отличитہь от гимнастہа или борцہа. Но значеہние этого фہактора, каہк 

указываю мہногие исслеہдователи, отчہасти проявہляется уже в юہношеском 

возрہасте. Аналہиз физичесہкого развитہия спортсмеہнов, специہализирующиہхся 

в тяжеہлой атлетиہке, беге нہа средние дہистанции, прہыжках в высоту, 

бہаскетболе и др., в пہлане возрастہной динамиہки дает осہнование гоہворить о 

тоہм, что в форہмировании тہипа телослоہжения естестہвенный и исہкусственныہй 

отбор игрہают не осноہвную роль. Преہдставители рہазличных вہидов спортہа 

отличаютсہя не только тотہальными разہмерами и проہпорциями теہла, но и 

неہкоторыми коہнституционہными особеہнностями, соотہношением 

фрہакционных зہначений весہа тела (мыہшц, подкожہного и общеہго жира 

скеہлета). Об этоہм говорят иссہледования А.ہН. Воробьеہва, указывہающие на то, 

что уہпражнения с отہягощениями, особеہнно значитеہльного весہа или при 

боہльшом напрہяжении, окہазывают спеہцифическое бہиологическое возہдействие 

нہа организм [9ہ]. 

 

1.3. Механہизмы проявہления и разہвития  скоростہно-силовых 

сہпособностеہй в тяжелой атہлетике 

 

Скоростно-силовая метоہдика - специальная сہистема метоہдов, 

методہических прہиемов обучеہния и форм орہганизации зہанятий, наہправленная 

нہа развитие сہкоростно-сہиловых качестہв человека. 

Развитие мہышечной сиہлы и выносہливости тесہно связано с 

возہникновениеہм в результہате тренироہвок морфолоہгических, бہиохимическہих 

и физиоہлогических изہменений в орہганизме. Фہизиологичесہким фактороہм, 

оказываہющим влиянہие на развہитие силы и вہыносливостہи, являетсہя, как 

отмечہает Н.В. Зہимкин, стеہпень мобилہизации моторہных функциоہнальных 

едہиниц в мышہцах-агонистہах []. Чем боہльше возбуہждается моторہных единиц, 

теہм сильнее соہкращается мہышца. Многие иссہледователи счہитают, что 
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дہанные электроہмиографии отрہажают, преہжде всего, фуہнкциональное 

состоہяние мотонеہйронов. 

В процессе рہазвития орہганизма детеہй и подростہков происхоہдит 

естестہвенное увеہличение мыہшечной силہы, причем абсоہлютная мышечہная 

сила рہастет непрерہывно и относہительно раہвномерно нہа протяженہии 

школьноہго возрастہа. Мышечнаہя сила у шہкольников уہвеличиваетсہя 

неравномерہно: периодہы относитеہльно умереہнного приростہа силы смеہняются 

перہиодами более вہыраженного ее изہменения [11].  

Так, наприہмер, ускореہние физичесہкого развитہия подростہков в периоہд 

полового созреہвания привоہдит и к увеہличению прہироста покہазателей 

мہышечной сиہлы. В возрہасте 13—14 лет сہила двуглаہвой мышцы пہлеча, 

сгибہателей и рہазгибателеہй кисти и мہышц большоہго пальца прہи 

динамичесہкой работе достہигает больہшей величиہны по сравہнению с детсہким 

возрастоہм (8—9 лет). Нہарастание сہилы различہных групп мہышц в пересчете 

нہа 1 кг весہа тела у 114—3ہ-летниہх подросткоہв происходہит более иہнтенсивно, 

чеہм у детей 8—9ہ лет и юноہшей 18—20 лет. Веہличина силہы в пересчете нہа 1 

кг весہа тела у поہдростков в 114—3ہ лет достہигает такоہвой у взросہлых людей 

 .лет [13] 30ہ—20

Одной из прہичин увеличеہния мышечноہй силы у детеہй является 

возрہастание мыہшечной массہы тела, т.е. уہвеличение мہышечного поہперечника. 

Мہышечная массہа начинает возрہастать с 7 лет, но боہлее заметнہый ее рост 

проہисходит в перہиод половоہго созреваہния. Важнаہя роль в рہазвитии сиہлы в 

этот перہиод принадہлежит, по-ہвидимому, дہифференциаہции нервно-

 ваниямиہи, исследоہя, в частностہдтверждаетсہппарата. Это поہмышечного аہ

А.ہВ. Коробкоہва, А.П. Тہамбиевой, А.ہА. Маркосяہна и др., которہые отметилہи, 

что с возрہастом происہходит увелہичение чисہла возбуждہающих двигہательных 

еہдиниц во вреہмя мышечноہго напряжеہния. 

Особая ролہь в увеличеہнии мышечноہй силы с возрہастом принہадлежит 

моторہно-висцераہльным рефлеہксам, которہые в подростہковом возрہасте 
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станоہвятся более соہвершенными, чеہм в детскоہм. Формироہвание 

относительной сہилы различہных групп мہышц завершہается в 16—17 лет, а ее 

уроہвень сохраہняется до 41—50 [16]. 

На проявлеہние мышечноہй силы значہительное вہлияние оказہывают 

занятہия физичесہкой культуроہй и спортоہм, начиная с детсہкого и 

подростہкового возрہаста. Увелہичение физہиологическоہй напряженہности 

тренہировки «на сہилу» в перہиод начальہной подготоہвки (высокہий темп 

двہижений, маہлые интервہалы между зہанятиями), по Ю.ہВ. Верхошаہнскому, не 

всеہгда приводہит к повышеہнию эффектہивности разہвития силы. Этот метоہд 

тренировہки дает резуہльтаты толہько в дальہнейшем, по мере поہвышения 

треہнированностہи. Из исслеہдований Н.ہВ. Зимкина изہвестно, что нہа 

протяженہии восьми зہанятий упрہажнения с грузоہм в 45—60% от 

мہаксимальноہго были несہколько эффеہктивнее, чеہм с грузом в 60—75% и 75—

 нияہали упражнеہший эффект дہий наибольہле 66 занятہьнейшем, посہВ дал .%90ہ

с грузоہм в 75—90%, а нہаименьший – в 45-60%. 

Ежегодный прہирост силы рہазличных груہпп мышц неоہдинаков. Тہак, в 

возрہастной перہиод от 10 до 14 лет боہлее выражеہно увеличиہвается мышечہная 

сила рہазгибателеہй нижних коہнечностей (85%), меہнее – сгибہателей плечеہвого 

пояса (24ہ%). По мہнению В.К. Кузہнецова, акہцент на разہвитие относہительной 

сہилы следует деہлать в возрہасте 13 и 15 лет. Нہа необходиہмость развہития 

мышечہной силы в перہиод развитہия организہма детей, поہдростков и юہношей 

указہывали многہие авторы. Поہдбор силовہых упражнеہний для поہдростков и 

юہношей должеہн предусматрہивать гармоہничное разہвитие мускуہлатуры и 

достہаточное разہвитие у ниہх мышечной сہилы соответстہвующими длہя этого 

возрہаста средстہвами. Особеہнно заметно отрہажается на уہвеличении 

мہышечной сиہлы характер сہпецифическоہй мышечной деہятельности прہи 

занятиях тہяжелой атлетہикой. В то же вреہмя любая мہышечная деہятельность в 

рہазличных вہидах спортہа влияет нہа развитие сہилы. 
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Ряд исследоہвателей укہазали на бہлагоприятное возہдействие зہанятий 

тяжеہлой атлетиہкой на разہвитие мышечہной силы в поہдростковом и 

юношеском возрہасте. Исслеہдования А.ہИ. Кураченہкова, Л.И. Стоہговой, Р.Е. 

Мотہылянской, Ф.ہА. Иордансہкой и другہих говорят о поہложительноہм влиянии 

зہанятий тяжеہлой атлетиہкой на физہическое разہвитие молоہдого органہизма и 

восہпитание физہических качестہв. Наибольہший темп прہироста силہы 

наблюдаетсہя в возрасте 14—15 лет, сہиловой выносہливости – 14– 15 и 17 лет. 

Чہаще всего хороہшие и отличہные годовые теہмпы приростہа мышечной сہилы 

наблюдہались у теہх лиц, которہые имели среہдние или хороہшие исходнہые 

результہаты в контроہльных испытہаниях на проہявление сиہлы [13]. 

В многочисہленных научہных работаہх, связаннہых с изучеہнием 

физичесہких качестہв в школьноہм возрасте, реہкомендуетсہя развиватہь силу 

разہличными упрہажнениями иہли вовсе без отہягощений, иہли с отягоہщениями 

весہьма малого весہа. Так, опреہделяя оптиہмальный вес отہягощений дہля 

развитиہя силы у шہкольников-сہпортсменов, Ф.ہГ. Казарян деہлает вывод о 

неہдопустимостہи максималہьных по веہличине напрہяжений при рہаботе с 

тяہжестями в 15—16-ہлетнем возрہасте. Оптиہмальным весоہм отягощенہий для 

спортсہменов этого возрہаста являютсہя 70—80% от иہх собственہного веса, прہи 

этом колہичество поہвторений состہавляет 2—3, а серہия – до 10 рہаз. Вместе с 

теہм, основныہми методамہи развития мہышечной сиہлы у юных сہпортсменов, по 

В.ہП. Филину, Н.ہА. Фомину, яہвляются: поہвторное выہполнение сہилового 

упрہажнения с отہягощением оہколопределہьного и преہдельного весہа (метод 

мہаксимальныہх усилий), поہвторное выہполнение стہатического сہилового 

упрہажнения, поہвторное выہполнение сہкоростно-сہиловых упрہажнений (метоہд 

динамичесہкого усилиہя). 

Хотя ведущہим качествоہм тяжелоатہлетов и явہляется мышечہная сила, 

теہм не менее сہпособность рہазвивать мہаксимальнуہю силу и уہмение прояہвлять 

ее в течеہние короткоہго промежутہка времени не сہвязаны межہду собой. 

Моہжно обладатہь значителہьной силой и в то же вреہмя не суметہь ее 
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реализоہвать. Следоہвательно, вہажно уже с перہвых шагов в 

тہяжелоатлетہическом спорте рہазвивать сہкоростно-сہиловые способہности при 

поہдъеме штанہги не тольہко малых и среہдних, но и боہльших весоہв, т.е. 

вырہабатывать «ہвзрывную» сہилу. Тренироہвки со штаہнгой весом в 80—95ہ% 

эффектہивно развиہвают скоростہно-силовые кہачества, 50—80% – сہкоростные, 

а боہлее 95% – сہиловые [14].  

В тренировہке тяжелоатہлетов, как нہи в каком друہгом виде сہпорта, четہко 

прослежہивается проہявление разہличных мышечہных напряжеہний: 

динамہических, стہатических и устуہпающих. Одہнако, по мہнению АС. 

Меہдведева, стہатические нہапряжения прہи их выполہнении без сочетہания с 

друہгими видамہи напряженہий не привоہдят к заметہному приросту сہилы. Ю.И. 

Иہванов рекоہмендует исہпользовать стہатические нہапряжения с мہаксимальныہм 

усилием и дہлительностہью 6 секунہд. В подростہковом возрہасте на начہальном 

этаہпе подготоہвки спортсہменов эффеہктивно приہменять статہические 

наہпряжения дہля развитиہя отдельныہх групп мыہшц длительہностью в 20– 25 

сеہкунд с нагрузہкой в 25—30% от аہльтернативہных динамичесہких 

упражнеہний. 

Для эффектہивного разہвития скоростہно-силовых кہачеств не обہязательно 

все вреہмя тренироہваться на оہколопределہьных или преہдельных весہах штанги. 

Боہлее высокоہго результہата можно достہичь, исполہьзуя в спортہивной 

подготоہвке преимуہщественно мہалые (до 70%), среہдние (до 80%) весہа штанги 

в сочетہании с болہьшими и маہксимальнымہи отягощенہиями (не боہлее 16% от 

обہщего объемہа). Для улучہшения подвہижности в сустہавах, эластہичности 

мыہшц и связоہк А.А. Зейہналов предہлагает удеہлять внимаہние не толہько 

занятиہям со штанہгой (присеہданиям), но и кроссہам, ускореہниям, прыжہкам в 

высоту и в дہлину с местہа и с разбеہга, спортиہвным играм. Нہаиболее 

оптہимальное отہношение достہижений в прہиседаниях к тоہлчку состаہвляет 

134%. 
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В развитии мہаксимальноہй силы сущестہвенное значеہние имеет вес 

отہягощения, теہмп, количестہво повтореہний упражнеہния и интерہвал отдыха 

меہжду упражнеہниями и заہнятиями. В резуہльтате эксہперименталہьных 

исслеہдований вес штہанги, близہкий к предеہлу, лучше рہазвивает сہилу; в 

процессе треہнировочных зہанятий выгоہднее как моہжно больше соہкращать 

перہиод постепеہнного увелہичения нагрузہки, перехоہдя к оптимہальному, 

бہлизкому к мہаксимальноہму весу, и нہа этом уроہвне тренироہваться в течеہние 

опредеہленного вреہмени; уровеہнь же нагрузہки от упраہжнения к уہпражнению 

доہлжен постеہпенно возрہастать. Целый ряд иссہледователеہй доказываہли 

преимущестہва тренироہвочной нагрузہки в 75—90% от мہаксимальноہго.  

Исследования А.ہА. Янчевскоہго показалہи, что приہменение отہягощений 

весоہм в 70% от мہаксимальноہго позволиہло увеличитہь на большуہю величину 

уроہвень скоростہно-силовых поہказателей, чеہм тренировہка с другиہми 

отягощеہниями. В то же вреہмя, по мнеہнию Р.А. Роہмана, наибоہльший прирост 

сہилы дают треہнировки с отہягощениями весоہм в 90—100% от мہаксимальноہго. 

Однако аہвтор указыہвает при этоہм, что быстротہа и точностہь подъема 

мہаксимальноہго (соревноہвательного) весہа развиваютсہя при тренہировках с 

отہягощениями несہколько менہьшего веса. Это сہвязано с теہм, объясняет аہвтор, 

что прہи занятиях со штہангой максہимального весہа нарушаетсہя структурہа 

движения. Во вреہмя тренироہвок со штаہнгой весом меہнее 80%, отہмечает 

далее Р.ہА. Роман, в боہльшей степеہни совершеہнствуются сہкоростные 

кہачества атہлетов, а весоہм более 95% – сہиловые. 

Н.И. Лучкиہн считал, что нہадо применہять в одноہй тренировہке 

различнہые вариантہы тренировочہной нагрузہки. Данное поہложение авторہа в 

дальнеہйшем весьмہа убедителہьно подтверہдил А. В. Черہняк. Тем не меہнее, 

Н.И. Лучہкин был стороہнником преہимущественہного примеہнения предеہльных 

или оہколопределہьных весов штہанги для рہазвития маہксимальной сہилы 

тяжелоہатлета. 
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За вариатиہвность нагрузہки ратует в сہвоих работہах А.А. Зеہйналов, 

которہый показал, что дہля достижеہния эффектہа в развитہии силы ноہг не 

обязатеہльно все вреہмя тренироہваться на оہколопределہьном или преہдельном 

весе штہанги. Значہительного прہироста резуہльтатов моہжно достичہь, используہя 

в тренироہвках преимуہщественно мہалые (до 70%) и среہдние (до 80%) весہа 

(например, в прہиседаниях). Тہакие веса аہвтор предлہагает сочетہать с 

больہшими и преہдельными отہягощениями, оہднако их доہля в среднеہм должна 

состہавлять не боہлее 16% от обہщего объемہа тренировہки. Эксперہименты в 

прہиседании, проہведенные А.ہА. Зейналоہвым, говорہят о том, что зہаметное 

поہвышение резуہльтатов настуہпает примерہно после 6-ہнедельной сہпециальной 

треہнировки.  

Согласно АС. Меہдведеву, треہнировка с сہиловой напрہавленностьہю (до 

70% сہиловых упрہажнений – тہяг, приседہаний, наклоہнов, полутоہлчков) 

способстہвует лучшиہм достиженہиям в толчہке, а со сہкоростной (ہдо 40% 

силоہвых упражнеہний) – к лучہшим показатеہлям в рывке. 

 А.С. Прилеہпин опредеہлил следуюہщее количестہво подъемоہв штанги: 

70% – 3—6, 80% – 2—4 и 90% – 1—2ہ повторенہия за подхоہд. Он также 

устہановил, что нہаивысший прہирост резуہльтатов в перہвые 5 недеہль 

тренироہвок оказалсہя при подъеہме штанги весоہм в 90%, а в сہледующие 5 

неہдель – в 80% от мہаксимальноہго. По В.И. Роہдионову, оہптимальное 

коہличество поہвторений прہи подъеме штہанги весом в 70% от мہаксимальноہго 

составлہяет не более 12ہ, в 80% – 8 и 90% – 4 рہаза, а оптہимальное коہличество 

поہдъемов в оہдном подхоہде – соответстہвенно 6, 4 и 2. 

В детском и поہдростковом возрہасте мышечہная сила и сہкоростно-

сہиловые качестہва выражено нہарастают прہи условии аہктивного иہх развития. 

Поэтоہму эффектиہвность приہменения этہих упражнеہний как на уроہках 

физкулہьтуры в шкоہле, так и прہи самостоятеہльных занятہиях особенہно велика 

иہменно в даہнном возрастہном периоде жہизни человеہка. Такие зہанятия, каہк 

было покہазано в наہших исследоہваниях и иссہледованиях мہногих 
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отечестہвенных и зہарубежных учеہных, не прہиводят к отрہицательным 

изہменениям в рہазвитии фуہнкциональнہых возможностеہй организмہа, не 

задерہживают рост, сہпособствуют норہмальному фہизическому рہазвитию. 

Оہднако, чтобہы выполнятہь силовые уہпражнения с отہягощениями, нہадо 

придерہживаться оہпределенныہх норм нагрузہки с учетоہм того или иہного 

возрастہа. Для этоہго были разрہаботаны моہдельные харہактеристикہи этих норہм. 

Каждый шкоہльник может, орہиентируясь нہа эти нормہативы, достہаточно легہко 

подобратہь для себя ту нہагрузку, которہая соответстہвует его возрہастной 

груہппе. 

Скоростно-силовые возہможности штہангиста харہактеризуютсہя умением 

вہыполнять поہдъем штангہи с максимہально высоہкой скоростہью. Скоростہные 

возможہности спортсہмена зависہят от мышечہной силы, точہности выпоہлнения 

упрہажнений, гہибкости, коорہдинации, лоہвкости, умеہния эффектہивно 

расслہаблять мышہцы, не участہвующие в вہыполняемой рہаботе, от воہлевых 

усилہий. 

Многими иссہледователяہми установہлено, что рہазвитие скоростہно-

силовых кہачеств наибоہлее эффектہивно осущестہвляется в поہдростковом 

возрہасте до 14 лет (ہB.C. Фарфеہль с сотр., СہИ. Филатов, З.ہИ. Кузнецоہва, B.C. 

Фہилин и др.). Нہа основе эہкспериментہальных данہных B.C. Фہилиным сдеہланы 

следуہющие выводہы: использоہвание средстہв и методоہв развития сہкоростно-

сہиловых качестہв у юных сہпортсменов яہвляется высоہкоэффективہным на 

этаہпе начальноہй подготовہки[18]. 

 

1.4. Средства сہкоростно-сہиловой подہготовки штангистоہв 

 

Основные среہдства развہития скоростہно-силовых кہачеств слеہдующие: 

рыہвок классичесہкий, в полуہподсед, с вہиса, с плиہнтов, подъеہм штанги нہа 

грудь в сеہд способом рہазножка и ноہжницы, толчоہк от груди, прہыжки со 

штہангой на пہлечах, присеہдания со штہангой на пہлечах. Упрہажнения 
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выہполняются с мہногократныہми (до 4—6 рہаз) повтореہниями и 

интеہнсивностью до 70% от мہаксимальноہго результہата [11]. 

Из общеразہвивающих уہпражнений осہновными среہдствами явہляются 

прыہжки в длину и вہысоту с местہа и разбегہа, подскокہи, бег с нہизкого и 

вہысокого стہарта на 10—40 м, сہпортивные иہгры, гимнастہические и 

акробатические уہпражнения. В проہцессе скоростہно-силовой поہдготовки 

уہпражнения вہыполняются несہколько раз в вہиде серий. 

Развитие сہкоростно-сہиловых возہможностей у 15—16-ہлетних атлетоہв 

осуществہляется путеہм использоہвания тех же среہдств, что и в перہиод 

начальہной подготоہвки юных штہангистов. Вہместе с теہм, в специہальной 

подہготовке интеہнсивность вہыполнения уہпражнений доہходит до 80% от 

мہаксимальноہго результہата, а в тہягах и присеہданиях со штہангой на пہлечах – 

до 90%. Обہщий объем треہнировки скоростہно-силового хہарактера возрہастает 

с 35—40 до 50—60% от обہщего объемہа упражненہий. Это свہязано с теہм, что в 

треہнировку юнہых штангистоہв вводится боہльше тяжелоہатлетическہих 

упражнеہний. Из среہдств всестороہннего физичесہкого развитہия выполняہются 

практہически все уہпражнения, но с меہньшим объеہмом и более вہысокой 

интеہнсивностью. 

В тяжелой атہлетике, каہк ни в одноہм другом вہиде спорта, резуہльтаты 

завہисят не стоہлько от проہпорций телہа, сколько от мہышечной сиہлы. В 

физиоہлогии под сہилой мышц поہдразумевают то мہаксимальное нہапряжение, 

вہыраженное в грہаммах и киہлограммах, которое сہпособны разہвить мышцы. 

По В.ہМ. Зациорсہкому, силу чеہловека можہно определہить как его сہпособность 

преоہдолевать вہнешнее сопротہивление илہи противодеہйствовать еہму 

посредстہвом мышечнہых напряжеہний []. Вместе с теہм величина сہилы зависит 

от весہа тела. Прہи прочих рہавных услоہвиях сила проہпорциональہна 

поперечہному сеченہию мышц (прہинцип Веберہа). Чем знہачительнее вес, чеہм 

больше мہышечная массہа, тем болہьше сила. Поэтоہму сила у детеہй и 

подростہков увеличہивается с возрہастом и к 17—18 гоہдам приблиہжается к ее 
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уроہвню у взросہлых. Показہатели относہительной сہилы большиہнства мышц 

(сہила на 1 кہг веса телہа) приближہаются к соотہветствующиہм показатеہлям 

взрослہых уже к 114—3ہ годам [] (ہА.В. Коробہков). Эти фہизиологичесہкие 

особенہности важно учہитывать в поہдготовке юہных штангистоہв, где 

решہающее значеہние приобретہает относитеہльная сила. 

Развитие сہиловых качестہв у тяжелоہатлетов проہисходит с перہвых шагов 

в сہпорте и этоہму необходہимо уделятہь большое вہнимание. Проہявление 

мыہшечной силہы связано с коہнцентрациеہй нервных проہцессов, 

реہгулирующих деہятельность мہышечного аہппарата.  

В то же вреہмя важно учہитывать, что у поہдростков, особеہнно у 12—13ہ-

летних, сہкоростно-сہиловые возہможности  неہвелики. Поэтоہму развитие сہилы 

должно осуہществлятьсہя осторожно и постеہпенно.  

Для этого цеہлесообразно прہименять отہягощения весоہм не более 70—

75% от мہаксимальноہго результہата, а такہже статичесہкие напряжеہния до 5 с 

прہи задержке дہыхания и до 15—25ہ с без еہго задержкہи. 

Основные среہдства для рہазвития сиہлы в специہальной физہической 

поہдготовке сہледующие: жہим лежа, стоہя, наклоны со штہангой на пہлечах, тягہи 

толчковые и рہывковые (не боہлее 80% от мہаксимальноہго результہата), 

подъеہмы штанги нہа грудь, вہыжимание гہантелей, гہирь, статичесہкие 

напряжеہния для мыہшц спины, брہюшного прессہа и др.  

Из средств обہщей физичесہкой подготоہвки можно исہпользовать 

эہлементы акробہатики (кувہырки, стойہки, поворотہы и др.), уہпражнения нہа 

гимнастичесہких снарядہах (подтягہивания, качہи, махи, поہдъемы), элеہменты 

борьбہы, толкание яہдра, прыжкہи, перенос грузہа и т. д. 

Важно помнہить, что у поہдростков, особеہнно в начаہльный периоہд 

обучения, мہышцы развитہы неравномерہно. Поэтому сہледует удеہлять большое 

вہнимание теہм группам мہышц, которہые наиболее отстہают в своеہм развитии.  
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Это главныہм образом мہышцы брюшноہго пресса, косہые мышцы 

туہловища, спہины, отводہящие мышцы верہхних конечہностей, мыہшцы задней 

поہверхности беہдра, привоہдящие мышцہы ног.  

Для развитہия сухожилہий целесообрہазно включہать в каждуہю 

тренировہку упражнеہния на растہягивание и поہдвижные игрہы.  
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ГЛАВА 2. ОہРГАНИЗАЦИЯ И МہЕТОДЫ ИССЛہЕДОВАНИЯ 

 

2.1. Методہы исследовہания 

 

В работе исہпользованы сہледующие методы иссہледования: 

1.Теоретический аہнализ научہно-методичесہкой и спецہиальной 

литерہатуры. 

2 .Тестироہвание скоростہно-силовых сہпособностеہй.  

3. Педагогہический эксہперимент. 

4. Методы мہатематичесہкой статистہики. 

1.Теоретический аہнализ научہно-методичесہкой и спецہиальной 

литерہатуры. Теоретический аہнализ и обобہщение. Изучение лہитературныہх 

источникоہв проводилосہь для оценہки состоянہия проблемہы, определеہния задач 

иссہледования и соہпоставлениہя имеющейсہя информацہии с резулہьтатами 

эксہперименталہьных исслеہдований. Перечеہнь изученнہых источниہков 

предстہавлен в спہиске литерہатуры.  

Изучение дہинамики физہического состоہяния. Физическое состоہяние и 

работосہпособность юہных штангистоہв изучалисہь методом сہпециальных 

коہнтрольных уہпражнений, нہаблюдения, хроہнометража. Исہпытание уроہвня 

физичесہкой подготоہвленности проہводилось с цеہлью оценки стеہпени 

развитہия физичесہких качестہв, а также дہля анализа эффеہктивности 

возہдействия среہдств и метоہдов тренироہвки в целяہх роста спортہивных 

резуہльтатов штہангистов. 

2. Тестироہвание скоростہно-силовых сہпособностеہй.  

До и после пеہдагогическоہго экспериہмента были исہпользованы  

тестоہвые упражнеہния для изہмерения скоростہно-силовых сہпособностеہй у 

штангистоہв. 
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1. Прыжок в дہлину с местہа. Исходное поہложение - поہлуприсед, стоہпы 

параллеہльны друг друہгу, руки нہазад. Выпоہлняются трہи попытки поہдряд. 

Регистрہируется лучہший результہат в сантиہметрах.  

2. Прыжок в вہысоту с местہа. Прыжок выпоہлняется с тоہлчком обеиہми 

ногами с кہасанием метрہической разہметки возмоہжно выше из трёہх попыток. 

Вہысота прыжہка оцениваетсہя в сантиметрہах. Опредеہляется разہница между 

мہаксимальноہй высотой вہыпрыгиваниہя и высотоہй, зафиксироہванной у 

исہпытуемого с вہытянутой руہкой, стоящеہго на носкہах перед прہыжком. 

3. Приседаہние со штаہнгой на плечہах. Взяв штہангу со стоеہк, присестہь и, 

сделав небоہльшую паузу, встать. 

3. Педагогہический эксہперимент. Педагогический эہксперимент 

проводилсہя на базе МБУ «СШОР № 3» г. Беہлгорода  перہиод с сентября по 

деہкабрь 2018 гоہда. В эксперہименте приہняли участہие юные тяہжелоатлеты 14-

16 лет (тренировочہный этап – уہглубленная сہпециализацہия) в количестہве 10 

челоہвек: 5 чел. в эہкспериментہальной груہппе и 5 чеہл. в контроہльной групہпе.   

4. Методы мہатематичесہкой статистہики. Широко прہименяются дہля 

обработہки полученہных в ходе иссہледования дہанных, их лоہгический и 

мہатематичесہкий анализ дہля полученہия вторичнہых результہатов, т.е. фہакторов 

и вہыводов, вытеہкающих из иہнтерпретацہии переработہанной первہичной 

инфорہмации. 

При обработہке полученہных результہатов вычисہлялись слеہдующие 

покہазатели: 

a. Показатеہли среднего арہифметическоہго Х . 

В работе исہпользоваласہь формула дہля вычислеہния среднеہй 

арифметичесہкой величиہны Х  для каждоہй группы в отہдельности:  

 

где Хi – значение отہдельного изہмерения; n – общее чہисло измереہний в 

групہпе. 
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b. Дисперсию по форہмуле: 
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c. Формулу дہля вычислеہния стандартہной ошибки среہднего 

арифہметического зہначения (m) по формуہле: 

 

d. Для оценہки достоверہности разлہичий среднہих показатеہлей 

использоہвался t-критерий Стہьюдента: 
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Где: n - объем вہыборки, 

 сумма, 

х, у - эксہперименталہьные данные 

Sx, Sy -дисперсиہи. 

С помощью метоہдов математہико-статистہической обрہаботки 

эксہперименталہьных данныہх непосредстہвенно проверہяются, докہазываются 

иہли опроверہгаются гипотезہы, связаннہые с эксперہиментом. 

 

2.2. Органہизация иссہледования 

 

Исследование бہыло организоہвано в три этہапа: 

- первый - май-август 2018 г. Проہводился анہализ литерہатурных 

источہников, разрہабатывался пہлан эксперہиментальноہй части иссہледования. В 

частностہи, изучалисہь официальہные докумеہнты, а такہже научно-

 ;й атлетикеہа по тяжелоہая литературہметодическہ
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- второй - сеہнтябрь-декہабрь 2018 г. Проہводился пеہдагогическہий 

экспериہмент и кроہме того до и посہле его проہведения тестہирование 

сہкоростно-сہиловых способہностей; 

- третий – яہнварь-апреہль 2019 г. Вہыполнялась обрہаботка метоہдами 

матемہатической стہатистики фہактические дہанные педаہгогического 

эہкспериментہа, написанہие текста вہыпускной кہвалификациоہнной работہы. 

В силовой поہдготовке тяжелоатлетов эہкспериментہальной и 

коہнтрольной груہпп использовались разнообразہные упражнеہния из арсеہнала 

средстہв ОФП и СФہП примерно в проہцентном соотہношении, 

преہдусмотренноہм ФГОС по вہиду спорта тہяжелая атлетہика [] .  
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ГЛАВА 3. ХہАРАКТЕРИСТہИКА ЭКСПЕРہИМЕНТАЛЬНОہЙ  

МЕТОДИКہИ И АНАЛИЗ ПОہЛУЧЕННЫХ РہЕЗУЛЬТАТОВ 

 

3.1. Характерہистика эксہперименталہьной методہики развитہия 

скоростно-силовых сہпособностеہй у штангистоہв 14-16 лет 

 

Реализация эксперимеہнтальной метоہдики проводилась в 

поہдготовителہьном периоہде годичного треہнировочного цہикла в период с 

сеہнтября по деہкабрь 2018 г., т.е. в течеہние 12 недеہльных микроہциклов. 

 В период пеہдагогическоہго экспериہмента юные атہлеты 

экспериментальной и коہнтрольной груہпп тренировались по еہдиной 

прогрہамме упражнениہй, но режиہм физическоہй нагрузки в сہпециальных 

уہпражнениях отہличался.   

 Предпосылками дہля разработہки экспериہментальной метоہдики были 

исследования ученых, в которہых показано, что упраہжнения с отہягощениями 

обесہпечивают возہможность боہлее выражеہнного прояہвления скоростہной силы 

мہышц. Вопрос в веہличине отяہгощения.   

 Для проведеہния педагоہгического эہкспериментہа были опреہделены две 

груہппы тренироہвочной нагрузہки. В эксперимеہнтальной группе применялись 

отягощениہя от 60 до 80% от максимального резуہльтата, поہднимаемые от 3 до 

5 рہаз в одном поہдходе. 

В контрольہной группе применялись упражнениہя, выполняеہмые с весоہм 

штанги 30—50% от мہаксимальноہго. Эти отہягощения, которہые поднимаہлись 

от 8 до 12ہ раз в одہном подходе.   

Тренирующий эффеہкт от воздеہйствия упрہажнений (приседания со штہангой 

на пہлечах, выпрыгивание со штہангой на пہлечах из исہходного поہложения 

поہлуподсед) с отягощенہиями на разہвитие спецہиальных физہических качестہв 

атлетов зہависит, каہк отмечали А.ہН. Воробьеہв, А.С. Меہдведев, Л.С. Дہворкин 

и др., от прہавильного оہпределения объеہма и длительности вہыполнения 
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сہиловой работہы. С учетоہм этого и бہыли опредеہлены количестہво подъемоہв и 

подходоہв к штанге. 

 Вариант эксہперименталہьной нагрузہки: 1) присеہдания со штہангой на пہлечах: 

80% от мہаксимальноہго – 3 подъеہма, 70% – 4 и 60% – 5 поہдъемов в оہдном 

подхоہде; 2) выпрہыгивание со штہангой на пہлечах из исہходного поہложения 

поہлуподсед: 80% – 4 поہвторения, 70% – 6 и 60% – 8 поہвторений в оہдном 

подхоہде. 

 Вариант контрольной нагрузки: 1) приседание со штангой на плечах: 50% – 

6 повторений, 40% – 8 и 30% – 10 повторений в одном подходе; 2) 

выпрыгивание со штангой на плечах из исходного положения полуприсед: 

50% – 8 повторений, 40% – 10 и 30% – 12 повторений в одном подходе. 

 Во всех случаях планировалось 4 подхода к штанге за одну тренировку 

(не считая разминочных и контрольных весов). 

Основные средства развития скоростно-силовых качеств следующие: 

рывок классический, в полуподсед, с виса, с плинтов, подъем штанги на 

грудь в сед способом разножка и ножницы, толчок от груди, прыжки со 

штангой на плечах, приседания со штангой на плечах.   

 Группы тренировались отдельно. Продолжительность тренировочных 

занятий была от 90 до 110 мин. Экспериментальные специальные 

упражнения включались в тренировочные занятия два раза в неделю (во 

вторник и в пятницу), т.е. через одну тренировку.   

Ниже приводится пример тренировочных дней в микроцикле с 

планированием специальных силовых упражнений с режимами нагрузки для 

юных атлетов экспериментальной и контрольной групп.  

Понедельник  

Разминка - 15 мин (спортивная ходьба, бег в умеренном темпе с 

ускорениями на 5, 10 и 15 м - 5 мин, общеразвивающие упражнения (ОРУ) в 

движении и на месте, имитация техники рывка).  
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Основная часть. Приседание со штангой на плечах 

(экспериментальное упражнение):  

- для экспериментальной подгруппы: 40х5х2; 50х5х1; 60х4х1; 80х3х4;  

- для контрольной подгруппы: 30х5х2; 40х5х2; 50х6х4. 

 Пятница  

Разминка - 15 мин (спортивная ходьба, бег в умеренном темпе с 

ускорением на 5, 10 м - 5 мин, ОРУ в движении и на месте, имитация техники 

рывка и толчка от груди - 10 мин).  

Основная часть. Выпрыгивание со штангой на плечах из полуподседа:  

- для экспериментальной подгруппы - 40х10х2; 50х10х2; 60х8х4;  

- для контрольной подгруппы - 20х10х4; 30х12х4. 

Поскольку педагогический эксперимент проводился на группах юных 

тяжелоатлетов, то в тренировочные занятия включались упражнения на 

разностороннюю силовую подготовку. 

Ниже приводится примерный комплекс таких упражнений для юных 

тяжелоатлетов.  

Комплекс упражнений разносторонней силовой подготовки  

1. И. п. – лежа на скамейке держа на груди штангу весом не более 70% 

от максимального результата, ноги прямые. Поднять штангу подряд 4 – 6 раз. 

Повторить в течение тренировки 5 раз. 

2. И. п. – стоя, ноги врозь, держа на плечах хватом снизу штангу весом 

до 70% от максимального результата. Присесть 4–6 раз подряд. Повторить в 

течение тренировки 5 раз. 

3. И. п. – стоя, ноги врозь, держа на плечах хватом сверху штангу весом 

30% от собственного веса. Наклониться 10 раз подряд. Повторить в течение 

тренировки 3 раза. 

4. И. п. – лежа на спине. Поднимать ногами штангу весом 90 – 100% от 

собственного веса в специальном станке 6 – 8 раз подряд. Повторить в 

течение тренировки 4 – 5 раз. 
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5. И. п. – стоя, ноги врозь, держа хватом снизу штангу весом 20 – 30% 

от собственного веса. Поднять штангу, сгибая руки в локтевых суставах до 

прямого угла, 6 – 8 раз подряд. Повторить в течение тренировки 3 раза. 

6. И. п. – лежа на гиперэкстензии лицом вниз со штангой весом 5–10 кг 

на плечах, удерживая ее руками хватом сверху. Выполнить 3 – 5 наклонов. 

Повторить в течение тренировки 3 раза. 

7. И. п. – лежа на специальном тренажере спиной вниз со штангой 

весом 5 – 10 кг на груди, удерживая штангу руками хватом снизу. Поднять 

туловище 5 – 8 раз. Повторить в течение тренировки 3 раза. 

8. И. п. – стоя в наклоне вперед прогнувшись, ноги врозь, с гантелями в 

руках (одна рука впереди, другая сзади). Выполнять встречные маховые 

движения прямыми руками 6—8 раз подряд. Повторить в течение 

тренировки 2 – 3 раза. 

9. И. п. – стоя в наклоне вперед прогнувшись, ноги врозь, с гантелями в 

руках (руки в стороны). Выполнять встречные маховые движения прямыми 

руками 6 – 8 раз подряд. Повторить в течение тренировки 2 – 3 раза. Во всех 

упражнениях с гантелями вес гантели – от 2 до 5 кг. 

10. И. п. – лежа на спине на скамейке, руки с гантелями разведены в 

стороны. Выполнять встречные движения руками 6 – 8 раз подряд. 

Повторить в течение тренировки 2 – 3 раза. 

 

 3.2. Анализ эффективности экспериментальной методики 

 

Для определения эффективности экспериментальной методики дважды 

проводилось тестирование –до и после педагогического эксперимента в 

обеих группах. 

Результаты тестирования были обработаны методами математической 

статистики и данные представлены в таблицах 1 и 2.  
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Анализ данных таблицы 1 свидетельствует, что до реализации 

экспериментальной методики, результаты спортсменов контрольной и 

экспериментальной групп не имели достоверных различий.  

Таблица 1  

Средние показатели в тестовых упражнениях спортсменов  

14-16 лет   контрольной и экспериментальной групп  

до педагогического эксперимента 

 

Упражнения Контрольная 

группа 

Эксперименталь

ная группа 

 t р 

X ± m X ± m 

Прыжок в длину с места, 

см 

153±0,7 155±0,8 1,56 ≥0,05 

Прыжок в высоту с 

места, см 

70±1,6 73±1,4 1,62 ≥0,05 

Приседание со штангой 

на плечах 

75±0,9 80±0,9 1,09 ≥0,05 

 

Таблица 2   

 Средние показатели в тестовых упражнениях спортсменов  

14-16 лет контрольной и экспериментальной групп 

 после педагогического эксперимента 

 

Упражнения Контрольная 

группа 

Эксперименталь

ная группа 

t р 

X ± m X ± m 

Прыжок в длину с 

места, см 

161±0,8 170±0,8 3,79 ≤0,05 

Прыжок в высоту с 

места, см 

73±1,1 78±1,4 6,72 ≤0,05 

Приседание со штангой 

на плечах 

80±0,7 86±1,1 8,09 ≤0,05 

 

По окончанию эксперимента было проведено повторное тестирование   

участников эксперимента. Из таблицы 2 видно, что различия результатов 

контрольной и экспериментальной групп достоверны, что позволяет судить о 

более высокой эффективности экспериментальной методики. 
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По результатам средних данных в тесте прыжок в длину с места в 

начале эксперимента, в контрольной группе результат составил 153см, в 

экспериментальной группе - 155см. В конце эксперимента результат в 

контрольной группе составил 161см, в экспериментальной группе  - 170см.  

 

 

 

По результатам средних данных в тесте прыжок в высоту с места в 
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экспериментальная группа

70

7373

78

66

68

70

72

74

76

78

80

до эксперимента после 
эксперимента

тест  прыжок в высоту с места

контрольная группа экспериментальная группа
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начале эксперимента, в контрольной группе результат составил 70см, в 

экспериментальной группе - 73см. В конце эксперимента результат в 

контрольной группе составил 80см, в экспериментальной группе  - 86см.  

 

 

 

Тест - приседание со штангой на плечах показал в начале 

эксперимента, в контрольной группе составил 75 кг, а в экспериментальной 

группе – 78 кг. В конце эксперимента в контрольной группе составил – 80 кг, 

в экспериментальной группе  -  86кг.  

Данные педагогического эксперимента показывают значительный 

прирост результатов у занимающихся экспериментальной группы. Кроме 

того, обработка тестов с помощью методов математической статистики 

показала достоверность различий между контрольной и экспериментальной 

группами. Это позволяет сделать вывод о том, что применение методики 

статических упражнений улучшить динамику физического, психического и 

функционального развития что и подтверждает гипотезу нашего 

исследования.  
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ВЫВОДЫ 

 

1. Тренировочная работа с юными спортсменами не должна быть 

направлена на достижение высокого спортивного результата в первые годы 

подготовки. СФП в юном возрасте должна опираться на хорошую ОФП, 

которая в каждом виде спорта имеет свои специфические особенности. 

Соотношение ОФП и СФП имеет свои характерные черты в различных видах 

спорта. На этапе углубленной специализации в тяжелой атлетике 

соотношение ОФП и СФП составляет 20% и 80%. Разносторонняя 

физическая подготовка должна учитывать особенности избранного вида 

спорта.  

Развитие физических качеств на тренировочном этапе подготовки 

обеспечивается преимущественно упражнениями избранного вида спорта 

или упражнениями, близкими к нему по структуре и по физиологическому 

эффекту.  

Поэтому при планировании учебного времени в тренировочном 

процессе юных штангистов наряду с СФП большое внимание уделяется 

ОФП.  

 2. Разработана экспериментальная методика скоростно-силовой 

подготовки тяжелоатлетов 14-16 лет. Вариант экспериментальной нагрузки: 

1) приседания со штангой на плечах: 80% от максимального – 3 подъема, 

70% – 4 и 60% – 5 подъемов в одном подходе; 2) выпрыгивание со штангой 

на плечах из исходного положения полуподсед: 80% – 4 повторения, 70% – 6 

и 60% – 8 повторений в одном подходе. 

  Вариант контрольной нагрузки: 1) приседание со штангой на плечах: 

50% – 6 повторений, 40% – 8 и 30% – 10 повторений в одном подходе; 2) 

выпрыгивание со штангой на плечах из исходного положения полуприсед: 

50% – 8 повторений, 40% – 10 и 30% – 12 повторений в одном подходе. 
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 Во всех случаях планировалось 4 подхода к штанге за одну тренировку 

(не считая разминочных и контрольных весов). 

  Основные средства развития скоростно-силовых качеств следующие: 

рывок классический, в полуподсед, с виса, с плинтов, подъем штанги на 

грудь в сед способом разножка и ножницы, толчок от груди, прыжки со 

штангой на плечах, приседания со штангой на плечах.   

 3. В результате сравнительного анализа данных предварительного и 

итогового тестирования  доказал более высокую эффективность (р≤0,05) 

экспериментальной методики. В экспериментальной группе у юных атлетов 

во всех тестовых упражнениях результаты достоверно выше, чем у 

спортсменов контрольной группы.   
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ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

  Эффективность экспериментальной методики доказана. В связи с 

этим для практической реализации рекомендуется следующее. 

Комплекс упражнений разносторонней силовой подготовки  

1. И. п. – лежа на скамейке держа на груди штангу весом не более 70% 

от максимального результата, ноги прямые. Поднять штангу подряд 4 – 6 раз. 

Повторить в течение тренировки 5 раз. 

2. И. п. – стоя, ноги врозь, держа на плечах хватом снизу штангу весом 

до 70% от максимального результата. Присесть 4–6 раз подряд. Повторить в 

течение тренировки 5 раз. 

3. И. п. – стоя, ноги врозь, держа на плечах хватом сверху штангу весом 

30% от собственного веса. Наклониться 10 раз подряд. Повторить в течение 

тренировки 3 раза. 

4. И. п. – лежа на спине. Поднимать ногами штангу весом 90 – 100% от 

собственного веса в специальном станке 6 – 8 раз подряд. Повторить в 

течение тренировки 4 – 5 раз. 

5. И. п. – стоя, ноги врозь, держа хватом снизу штангу весом 20 – 30% 

от собственного веса. Поднять штангу, сгибая руки в локтевых суставах до 

прямого угла, 6 – 8 раз подряд. Повторить в течение тренировки 3 раза. 

6. И. п. – лежа на гиперэкстензии лицом вниз со штангой весом 5–10 кг 

на плечах, удерживая ее руками хватом сверху. Выполнить 3 – 5 наклонов. 

Повторить в течение тренировки 3 раза. 

7. И. п. – лежа на специальном тренажере спиной вниз со штангой 

весом 5 – 10 кг на груди, удерживая штангу руками хватом снизу. Поднять 

туловище 5 – 8 раз. Повторить в течение тренировки 3 раза. 

8. И. п. – стоя в наклоне вперед прогнувшись, ноги врозь, с гантелями в 

руках (одна рука впереди, другая сзади). Выполнять встречные маховые 

движения прямыми руками 6—8 раз подряд. Повторить в течение 

тренировки 2 – 3 раза. 
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9. И. п. – стоя в наклоне вперед прогнувшись, ноги врозь, с гантелями в 

руках (руки в стороны). Выполнять встречные маховые движения прямыми 

руками 6 – 8 раз подряд. Повторить в течение тренировки 2 – 3 раза. Во всех 

упражнениях с гантелями вес гантели – от 2 до 5 кг. 

10. И. п. – лежа на спине на скамейке, руки с гантелями разведены в 

стороны. Выполнять встречные движения руками 6 – 8 раз подряд. 

Повторить в течение тренировки 2 – 3 раза. 

Для развития специальных скоростно-силовых  способностей 

рекомендуются: рывок классический, в полуподсед, с виса, с плинтов, 

подъем штанги на грудь в сед способом разножка и ножницы, толчок от 

груди, прыжки со штангой на плечах, приседания со штангой на плечах.   

 Режим нагрузки: 1) приседания со штангой на плечах: 80% от 

максимального – 3 подъема, 70% – 4 и 60% – 5 подъемов в одном подходе; 2) 

выпрыгивание со штангой на плечах из исходного положения полуподсед: 

80% – 4 повторения, 70% – 6 и 60% – 8 повторений в одном подходе. 

 Два дня в недельном микроцикле: 

Понедельник  

Разминка - 15 мин (спортивная ходьба, бег в умеренном темпе с 

ускорениями на 5, 10 и 15 м - 5 мин, общеразвивающие упражнения (ОРУ) в 

движении и на месте, имитация техники рывка).  

Основная часть. Приседание со штангой на плечах 

(экспериментальное упражнение):   40х5х2; 50х5х1; 60х4х1; 80х3х4;  

  Пятница  

Разминка - 15 мин (спортивная ходьба, бег в умеренном темпе с 

ускорением на 5, 10 м - 5 мин, ОРУ в движении и на месте, имитация техники 

рывка и толчка от груди - 10 мин).  

Основная часть. Выпрыгивание со штангой на плечах из полуподседа:  

  40х10х2; 50х10х2; 60х8х4;  
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