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Введение. В теории и практике подготовки юных 

тяжелоатлетов на этапе базовой подготовки стоит 

проблема изучения объема тренировочной работы в 

мезоциклах подготовительного периода годичного 

макроцикла [1, 3, 5, 6]. Вместе с тем, уровень дости-

жений спортивных результатов юных тяжелоатлетов 

зависит от оптимального применения упражнений 

ОФП и СФП в мезоциклах подготовительного перио-

да годичного макроцикла.  

В практике подготовки юных тяжелоатлетов в 

тренировочном процессе используется значительное 

количество разнообразных упражнений и отягощений 

с предварительно запланированным соотношением 

средств ОФП и СФП (Б. Подсоцкий, 1970; В. Олешко, 

2004; К. Ткаченко, 2004; А. Пуцов, 2006).  Анализ на-

учно - методической литературы показал, что мало 

изучен вопрос об оптимизации параметров трениро-

вочных упражнений с различным соотношением 

средств ОФП и СФП [1, 3, 5, 6]. Поэтому на основе 

анализа научно - методической литературы и опроса 

тренеров и спортсменов, считаем, что наша проблема 

должна быть исследована.  

Работа выполнена по плану НИР НУФВСУ в 

сфере физического воспитания и спорта на 2011 – 

2015 гг. по теме 2.8. "Совершенствование подготовки 

спортсменов в отдельных группах видов спорта". 

Цель работы - Разработать структуру трениро-

вочного процесса  юных тяжелоатлетов на базовом 

этапе в годичном макроцикле с различным соотноше-

нием средств ОФП и СФП.  

Методы исследований. 1. Анализ документов пла-

нирования и учета. 2. Анкетирование и опрос тренеров и 

спортсменов. 3. Контрольное тестирование уровня ОФП 

и СФП. 4. Методы математической статистики.  

Исследованы показатели уровня общей и специ-

альной физической подготовленности 36 юных тяже-

лоатлетов ІІІ спортивного разряда. Все юные тяжело-

атлеты были разделены на группы весовых категорий: 

І – 45 кг и меньше; ІІ – 45,5 – 55  кг; ІІІ – 56 – 77 кг. 

Результаты исследований.  

Содержание тренировочной работы болгарских 

специалистов и тренеров имеет свои особенности: 

объем нагрузки в мезоциклах подготовительного              

периода – до 5212 подъемов (Атанасов, 1973); трени-

ровочный вес в рывковых упражнениях составляет 

58,0 – 93,0 % и 60,0 – 87,0 % в толчковых [3, 5].   

Ниже приведена величина тренировочного отя-

гощения болгарских и отечественных тяжелоатлетов в 

рывковых и толчковых упражнениях (т. 1).  

Анализ показывает, что интенсивность рывковых 

и толчковых упражнений у болгарских тяжелоатлетов 

ничем не отличается от отечественных. Однако у бол-

гарских спортсменов средний тренировочный вес 

штанги в тягах и приседаниях – 50, % суммы двоебо-

рья против 45,3 % у отечественных тяжелоатлетов. 

Это значит, что вес штанги у болгарских тяжелоатле-

тов в тягах и приседаниях на 10,0 % выше, чем у ук-

раинских  тяжелоатлетов. Общий тренировочный вес 

в рывке и толчке у болгарских тяжелоатлетов выше на 

5,4 %. Общая интенсивность нагрузки всех упражне-

ний у болгарских тяжелоатлетов выше на 6,0 %.  

Приведены показатели тренировочной работы по 

группам отягощений болгарских и отечественных 

специалистов и тренеров (табл. 2), %. 

Таблица 1 

Величина тренировочного отягощения болгарских и отечественных тяжелоатлетов  

в рывковых и толчковых упражнений, % 

Ведущие специалисты 
Упражнения 

Рывковые Толчковые Рывок Толчок 

Н. Атанасов (1974) 74,9 73,1 77,6 76,9 

А.С.Медведев (1974) 74,0 72,3 77,0 76,0 

А.Н. Воробьев (1974) - - 77,6 76,3 

В.Г. Олешко (2011) 73,7 73,0 - - 

Сборники Украины (2011) 76,0 74,4 - - 
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Таблица 2  
Показатели тренировочной работы по группам отягощений болгарских и отечественных  

специалистов и тренеров, % 

Ведущие специалисты и тренеры 
Зоны интенсивности, % 

70 и меньше 71 - 80 81 - 90 91 и выше 

Болгарские специалисты и тренеры 35,3 29,7 24,6 10,4 

По А.С. Медведеву (1986) 35,0 35,0 25,0 5,0 

По А.Н. Воробьеву (1988) 43,8 34,9 15,1 6,2 

По В.Г Олешко (2011) 44,9 31,1 17,0 7,0 

Сборники Украины (2011) - 62,0 28,0 10,0 
 

Анализ показывает, что показатели тренировоч-
ной работы по группам отягощений у болгарских тя-
желоатлетов распределяются в первой зоне: 70 % и 
меньше - 35,3 %; второй: 71 - 80 % - 29,7 %; третьей: 
81 - 90 % - 24,6 %; четвертой: 91 % и выше - 10,4 %.  

Показатели тренировочной работы по группам 
отягощений отечественных специалистов по А.С. Мед-
ведеву (1986) составляют - 35,0, 35,0, 25,0 и 5,9 %; по 
А.Н. Воробьеву (1988) - 43,8, 34,9, 15,1 и 6,2 %; по 
В.Г. Олешко (2011) - 44,0, 31,1, 17,0 и 7,0 %.    

Анализ свидетельствует, что показатели трениро-
вочной работы по группам отягощений третьей 81 – 90 и 
91 и выше у болгарских тяжелоатлетов выше, чем по 
А.С. Медведеву (1986) – на 5,0 %, А.Н. Воробьеву (1988) 
– на 13,7 %; В.Г. Олешко (2011) – на 6,0 % [3-5].  

Отечественные тяжелоатлеты, в отличие от бол-
гарских, выполняют в тренировочном процессе зна-
чительное количество разнообразных упражнений и 
отягощений. Соотношение средств ОФП и СФП                       
у юных тяжелоатлетов на этапе базовой подготовки 
составляет 50,0 - 75,0 % и 25,0 - 50,0 % (Б.Е. Подсоц-
кий, 1968; Р.А. Роман, 1974; А.И Фаламеев, 1974; 
Г.М. Власов, 1975; А.Н.Воробьев, 1977; А.Д. Ермаков, 
1977; А.В. Черняк, 1978; А.С. Медведев, 1986;                  
Л.С. Дворкин, 1989; В.Г. Олешко, 2004; А.И. Пуцов, 
2004; К.В. Ткаченко, 2004). 

Анализ свидетельствует, что прирост показателей 
ОФП в группах юных тяжелоатлетов с различным соот-

ношением средств ОФП и СФП (25,0 и 75,0 %, 75,0 и 
25,0 %, 50,0 и 50,0 %) выше, чем у юных тяжелоатлетов 
различных групп весовых категорий в среднем – на 
2,2 % (p<0,05). Прирост показателей СФП юных тяже-
лоатлетов выше - на 2,23 % (p<0,05), [2]. 

Выводы. 
1. В теории и практике подготовки юных тяжелоат-

летов еще недостаточно разработана рациональная про-
грамма тренировочного процесса юных тяжелоатлетов. 

2. Составлена наиболее рациональная структура 
подготовки для базового этапа у юных тяжелоатлетов 
с различным соотношением средств ОФП и СФП пу-
тем проверки в педагогическом эксперименте. При-
рост показателей уровня общей и специальной физи-
ческой подготовленности в группах с различным со-
отношением средств ОФП и СФП выше, чем у юных 
тяжелоатлетов различных групп весовых категорий - 
на 2,2 % (p<0,05). 

3. Предполагаем, что выявленные в работе зако-
номерности, будут заключаться в повышении эффек-
тивности тренировочного процесса с различным со-
отношением средств ОФП и СФП у юных тяжелоат-
летов различных групп весовых категорий на этапе 
базовой подготовки.    

Дальнейшие исследования предусматривается про-
вести в направлении изучения других проблем подго-
товки возрастных и весовых групп тяжелоатлетов.      
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