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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТУ 

ЧИТАЛЬНА ЗАЛА 
ЛДУФК 

Актуальность. Многочисленны« исследователями доказано, что 

тренировка с дозированными отягощениями не приводит к ухудшения 

здоровья и задержке роста, а благоприятно влияет на всестороннее 

развитие организма юношей (Воробьев А.Н., 1977; Дворкин Л.С. , 

1982; Дворкин JI.C., Медведев A.C., 1983; Лукьянов М.Т., Фаламе-

ев А . И . , 1969; Прилепин A . C . , 1976 и д р . ) . 

В настоящее время в ДХУСШ В секции тяжелой атлетики принкма-

югся подростки с 12-летнсго воэрасто для занятий в группах обще-

физической подготовки, а с 13 лет - в группы начальной спортив-

ной подготовки. Методика начальной подготовки тяжелоатлетов учеб-

но-тренировочных групп JQuCU пока является недостаточно изученной. 

В специальной литературе встречайся немногочисленные рекоменда-

ции, касающиеся тренировочного отягощения и объема тренировочных 

нагрузок. Все это требует более широкого экспериментального обо-

снования. 

Многими исследователями установлено существование мышечных 

волокон (MB) и двигательных единиц (ДЕ) разного морфофункцисналь-

ного профиля (Куков Е . К . , 1969, 1974; Гиликов A.A., 1975; Я:цани-

нас И.И. , 1 9 7 3 , 1 9 8 3 ; iJuohtal F. , 1970 , 1980 ; Cloae it. , 1964 , 

1971; Kernei l D. , 1965, 1964; i'oaoo C. , 1983 и д р . ) . Зд taKO 

мы не встретили работ, в которых изучаются вопросы о проявление 

скорсстно-силсвых и силовых способностей, а также данных о рас-

пределении тренировочных нагрузок тяжелоатлетов учебно-трениро-

вочных групп ДОТ в зависимости от подбора средств, объема и ин-

тенсивности названных нагрузок и сократительных особенностей ске-

летных мышц. 13 связи с этим актуальными являются исследования 

воздействии тренировочных нагрузок разноге объема и разной интен-

сивности на прирост результатов скоростис-силсвых и силовых йока-



зателей тякелоатлетов учебно-тренировочных групп ДОСШ, с учетом 

сократительных свойств скелетных мышц. Изучение об'цих закономер-

ностей проявления скоростно-силовых и силовых свойств и их взаи-

мосвязей в зависимости от специфики тренировочных нагрузок и осо-

бенностей сократительных свойств скелетных мышц несомненно до-

полнит сведения о спортивной тренировке тяжелоатлетов учебно-тре-

нирсвочных групп ДкСЦ и будет иметь практическое значение для ре-

шения ряда актуальных вопросов оптимизации спортивной тренировки 

я спортивного отбора. 

Работа выполнена в соответствии со Сводным планом НИР Гос-

комспорта СССР.на.1986-1990 г г . , по проблеме 2 . 3 . 

Рабочая гипотеза. Гипотезой наших исследований было предпо-

ложение, согласно которому, развитие скоростно-силовых качеств 

тяжелоатлетов учебно-тренировочных групп ДЮСШ зависит не только 

от подбора средств и распределения тренировочных нагрузок в зо-

нах интенсивности, но и, в значительней степени, от сократитель-

ных свойств скелетных мышц. 

Цель и задачи исследования. Целью наших исследований яви-

лось экспериментальное обоснование эффективности развития скоро-

стно-силовых качеств тяжелоатлетов учебно-тренировочных групп 

ДЮСШ в зависимости от различного планирования тренировочных наг-

рузок и от особенностей сократительных свойств скелетных мышц. 

Для достижения поставленной цели в работе решались следую-

!цие основные задачи: 

- выявить на основе данных педагогического тестирования осо-

бенности проявления скоростно-силовых качеств и снижения сокра-

тительной функции скелетных мышц при нарастании утомления у тяже-

лоатлетов учебно-тренировочных групп ДЮСШ; 

- выявить особенности изменения показателей скоростно-сило-
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вых качеств и утомления скелетных мышц под влиянием тренировоч-

ных нагрузок разной интенсивности и разного объема; 

- на основе последовательного педагогического эксперимента 

обосновать эффективность распределения тренировочных нагрузок 

разной интенсивности и разного объема в зависимости от сократи-

тельных свойств мышц тяжелоатлетов учебно-тренировочных групп 

десш. 
Методы и организация исследования. Для решения поставленных 

задач проводился последовательный педагогический эксперимент. 

Эксперимент проводился тремя этапами, по три месяца в каждом. 

Су 'шость эксперимента заключалась в разном распределении объема 

щ интенсивности тренировочных нагрузок на 1-ом, 2-ом и 3-ем тре-

нировочных этапах (рис .1 ) . 

Проведено исследование механических параметров сократитель-

НРЙ функции и электрической активности мыпнг у 39 тяжелоатлетов 

учебно-тренировочных групп ДНЯ в возрасте 14-15 лет нормального 

биологического развития. Биологический возраст оценивался по ме-

тодике Ставицкой А.Б. в Арона Д.Н. (1959) . Испытуемые были Ш- и 

11-ого спортивных разрядов. 

При помощи результатов ниже названных тестов ИСПЫТУ чмче бы-

ли подразделены на три группы. Первую группу составило 13 тяжело-

атлетов, в скелетных мышцах которых по коовеннм« данным преоблада-

ли мышечные волокна быстрого сокращения (.'ДЗ БО), вторую 13 тяже-

лоатлетов с преобладанием ИВ медленного сокращения (ЫС) и третью 

6 тяжелоатлетов с преобладанием МВ БС я 7 с преобладанием МВ МС. 

Каждый испытуемый обследовался четыре раза: до педагогичес-

кого эксперимента и после каждого трехмесячного тренировочного 

этапа. Объектом злектромиографических исследований служила широ-

кая латеральная мышца бедра ( Ш ) . Суммарная электрическая ак-

тивность мизцы регистрировалась с применением накожных электродов 
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"Медикор" с отводящей поверхностью 5 х ІСГ4 м2 и межэлектродным р 
расстоянием 1 , 5 х 10 м. Отведение суммарной электрической ак-

тивности осуществлялось из области двигательной точки Ш1Б. Эле-

ктрическая активность мышц синхронно с динамограммами (ДГ) реги-

стрировались на фотобумаге со скоростью протяжки фотоленты 1,25 

м/с посредством электромиографа "Медикор-42" и светолучевого ос-

цилографа Н-І05. По данн»; электромиограмм (ЭМГ), отведенных на-

кожно, определялась средняя (А) и суммарная ( л ) амплитуда осци-

ляций.* 

Силовые свойства испытуемых были охарактеризованы путем оп-

ределения максимальных результатов в жиме штанги с груди сидя, 

становой динамометрии, приседаниях со штангой на плечах и макси-

мальной произвольной силы (МПС) мышц разгибателей голени в изо-

метрическом режиме работы. 

Скоростные качества оценивались при помощи бега на 30 м с 
» 

низкого старта. 

Скоростно-силовые свойства оценивались по результатам прыж-

ка вверх с места отталкиваясь двумя ногами, рывка и толчка клас-

сических, а также по результатам выполнения взрывных изометриче-

ских сокраценкй мышц разгибателей голени при их инициации с рас-

слабленного состояния. Из кривых синхронной записи Э&Т и ДГ оп-

ределялись слоду^цие показатели: I ) стартовый градиент нараста-

ния силы ((2) (скорость нарастания силы до первого изгиба на ДГ); 

2 ) ускоряющий градиент нарастания силы ( в ) (скорость нарастания 

силы от первого до второго изгиба на ДГ); 3 ) латентно-мышечный 

период (Лп) (время от момента появления ЗУТ до начала ДГ); 4) 

градиент расслабления мышц (Гр - время снижения силы до 0 , 5 от 

достигнутой максимальной). 

Для оценки функциональных свойств мышц нижних конечностей 

ВЫПОЛНЯЛСЯ одноминутный ПРЫЖКОЕНЙ тест ПО Н08С0 С. а1.(19ЙЗ) 
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на тонзоплатформе ПД-ЗА о применением гониометра для определения 

угла в коленном суставе. Анализировались следующие показатели: 

I ) высста вертикального прыжка Е ; 2 ) средняя положительная сила 

отталкивания ? ; Л) средняя мощность, проявляемая при выполнении 

прыжков Я. Также подсчитывались индексы снижения показателей вы-

соты, силы и мощности выпс/мония прыжков при нарастании утомления 

во время всей работы (ИЗ^), первой (ИУ2) и второй (ИУ3) ее поло-

вины. Для оценки утомляемости испытуемых также применялись бег на 

1000 м и поддержание усилия мышц разгибателей голени на уровне 

30/5 от максимальной произвольной силы (МПС) до отказа с синхрон-

ней регистрацией накожных ЭМГ. 

Математическая обработка данных была проведена в вычисли-

тельном центре Лит.ГИФК. Подсчитывались: средние арифметические 

значения х, ошибка средней арифметической - критерии Стью-

дента. 

Научная новизна работы заключается в следующих положениях: 

получены новые данные об особенностях динамики соревновательных, 

скорсстно-силовых, силовых и скоростных показателей у тяжелоат-

летов учебно-тренировочных групп ДОСШ в зависимости от распреде-

ления тренировочных нагрузок в зонах интенсивности и от сократи-

тельных свойств скелетных мышц; 

установлена зависимость динамики показателей снижения сок-

ратительной функции мышц при утомлении от распределения трениро-

вочных нагрузок в зонах интенсивности и от сократительных свой-

ств скелетных мышц; 

научно обосновано распределение тренировочной нагрузки в 

зонах интенсивности тяжелоатлетов учебно-тренировочных групп 

ДОСШ с учетом сократительных свойств скелетных мышц. 

Практическая значимость полученных результатов заключается 

в разработке и внедрении методических указаний по планированию 
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тренировочных нагрузок тяжелоатлетов учебно-тренировочных групп 

ДїСШ в зависимости от сократительных свойств скелетных мышц. 

Результаты исследований внедрены в практику отбора и подго-

товки тяжелсатлетов учебнс-трекировочных групп ДОСШ Лит.ССР 

(имеются три акта внедрения научных исследований в практику). 

Основное положения выносимые на га:,иту: 

динамика соревновательных, скорсстно-силсвых, силовых и ско-

ростных показателей у тяжелоатлетов учебно-тренировочных групп 

ДШ11 зависит от распределения тренировочных нагрузок в зонах ин-

тенсивности и от сократительных свсйсть скелетных мышц; 

степень проявленій снижен/л сократительной функции мышц 

разгибателей голени зависит от объема я интенсивности трениро-

вочных нагрузок и сократительных свойств скелетных мышц; 

распределение тренировочной нагрузки в зонах интенсивности 

тяжелоатлетов учебно-тренировочных групп ДЮСС зависит от сокра-

тительных свойств скелетных мышц; 

содержание тренировочных программ, интенсивность и объем 

тренировочных нагрузок целесообразно планировать с учетом сокра-

тительной функции мышц спортсмена. 

Объеу структура диссертации. Диссертация изложен*» на 141 

странице машинописного текста и состоит из следующих развело-: 

введения, четырех глав (обзора литературы, методики исследова-

ний, результатов исследований, обсуждения результатов), выводов, 

практических рекомендаций, списка литературы (вклячено 131 наи-

менование на русском и ІЗГ на иностранных языках) и трех актов 

о внедрен;:л результатов исследования в практику. Работа иллюст-

рирована 30 рисунками и 10 таблицами. 
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СОДЕРЖАНИЕ РАБОТЫ 

Результаты соревновательных, специально-вспомогатель-
ных и сблеразвивачщих упражнений и их динамика 

Физическое развитие испытуемых, а также совершенствование 

физических качеств'происходило во всех группах юных тяжелоатле-

тов в течение всего исследуемого нами периода. Однако динамика 

соревновательных результатов, а также показателей скоростно-сило-

зой, силовой и скоростной подготовки на 1-ом, 2-ом и 3-ем трени-

ровочных этапах в исследуемых группах происходило неодинаково. 

Наибольший прирост соревновательных результатов (рис.2Х а 

также скоростно-оиловых и силовых показателей в 1-ой группе про-

изошел после второго тренировочного этапа. На этом этапе основная 

доля тренировочной нагрузки в рывковых и толчковых упражнениях 
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Рис.2 Динамика средних результатов рывка классического 
после 1-ого, 2-ого и 3-его тренировочных этапов 
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я в приседаниях со штангой была сосредоточена в зоне интенсивно-

сти 80-89* . Таким образом, второй тренировочный этап охарактери-

зовался как этап самого маленького объема я самой высокой отно-

сительной интенсивности, которая составила 84,5^ без учета коли-

чества подъемов штанги, выполненных в зонах иитенсявностя ниже 

70% (рис .1 ) , по сравнению с первым в третьем этапамя. 

Анализ полученного материала показал, что у тяжелоатлетов 

2-ой группы наибольший прирост соревновательных результатов, ско-

ростно-силовых и силовых показателей проиэсшол после третьего 

тренировочного этапа. На третьем тренировочном этапе сснсвная до-

ля тренировочной нагрузки в рывковых и толчковых упражнениях и в 

приседаниях со штангой была сосредоточена в зоне интенсивности 

70-792. Этот этап отличался самым бол^лем объемом и самой низкой 

относительной интенсивностью, которая была равна - 79,8?» без уче-

та количества подъемов штанги (КШ) в зонах-интенсивности ниже 

Ш (рис .1 ) . 

В наших исследованиях наибольший прирост показателей мышеч-

ной силы за годичный тренировочный цикл отмечается в данных ре-

зультатов становой динамометрии, приседаниях со штангой на пле-

чах и жиме штанги с груди сидя. 

Наибольший прирост результатов в скоростнс-силовом тесте, 

прыжке вверх с места отталкиваясь двумя ногами в 1-ой группе от-

мечается после второго тренировочного этапа, а во 2-ой и 3-ей 

группах - после третьего. В целом за годичный тренировочный цикл 

наибольший прирост результатов прыжка ввепх отмечается у предста-

вителей 1-ой группы, наименьший - во 2-ой группе. Промежуточное 

положение занимают результаты прироста З-ей группы. Различил меж-

ду показателями прироста результатов среди 1-сЭ и 2-ой, 1-ой и 

3-ей группами, статистически достоверные (р<0 ,СЬ) , между 2-ой к 

3-еЙ - недостоверные (р> 0 , 0 5 ) . 
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Скоростные качества испытуемых тестировались в беге на 30 м 

с низкого старта. В наибольшей степени в течение годичного тре-

нировочного цикла результаты улучшились у тяжелоатлетов 1-ой 

группы, меньше во 2-ой и 3-ей группах ( р > 0 , 0 5 ) . Межгрупповые 

различия были статистически достоверными ( р < 0 , 0 5 ) . 

Общая выносливость спортсменов оценивалась результатами бе-

га на 1000 м. Наиболее высокие результаты были отмечены у спорт-

сменов 2-ой группы, более низкие - 1-ой. В течение годичного тре-

нировочного цикла наиболее значительное Повышение результатов 

набл?далссь у тяжелоатлетов 2-ой группы, наименьшие сдвиги - в 

1-ой группе. 

Динамика показателей скоростно-силовых качеств 

Известно (Bosco с . e t a l . , 1983) , что проявление скоростно-

-силовых свойств мышц при выполнении вертикальных прыжков зави-

сит от композиции скелетных мышц и способности использования их 

упругих свойств. Проанализировав полученный фактический материал 

по выполнении 60-секундного прыжкового теста, можно делать вывод, 

что средние значения показателей высоты выпрыгивания, мощности и 

силы отталкивания более высокие у тяжелоатлетов 1-ой группы. Са-

мые низкие - во 2-ой группе. Промежуточное положение между ре-

зультатами 1-ой и 2-ой групп занимают результаты, показанные тяже-

лоатлетами 3-ей группы. Нужно также отметить, что самые высокие 

темпы прироста показателей высоты выпрыгивания, мощности и силы 

отталкивания произошли после второго тренировочного этапа в 1-ой 

и 3-ей группах, а во 2-ой после третьего тренировочного этапа. 

Показано (вовоо с . e t a l . , 1983) , что чем больше процентное 

соотношение между мышечными волокнами быстрого сокращения (БС) и 

медленного сокращения (МС), тем больше развиваемая мощность за 

весь период выполнения 60-секундного прыжкового теста. Наши, а 
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также данные других авторов (Bosco С. et al., 1983; Viitasalo J. 
et a l . , 1978) свидетельствуют о возможности и необходимое« ин-
дивидуализированного подхода к составлению тренировочных планов. 

Оценка утомляемости нервно-мышечного аппарата мящ разгиба-

телей ног во время выполнения 60-секундного прыжкового теста 

производилась при ПОМОЩИ индексов утомляемости (WTj 2 , 3 ) * Иеоб-

ходимо отметить, что за время выполнения теста (HSj) высота (Е ) , 

модность (Я) (ряс .З) я сила ( ? ) в более значительной степени 

СНИЗИЛИСЬ V спортсменов 1-ОЙ группы. МеНЬЕЮ - во 2-оЖ с 3 -ей 

группах. Различия показателей между I -оВ я 2-ой, а также 2-ой я 

3-ей группами статистически достоверны ( р < 0 , 0 1 ) . В 1-ой группе 

более выраженное снижение данных показателей отмечается после 

второго тренировочного этапа, у представителей 2-ой.группы - по-

сле третьего (р< 0 , 0 5 ) . После других тренировочных этапов сниже-

ние этих ( Е;Я;Р ) показателей выражено меньше (р> 0 , 0 5 ) . 

Показано, что при выполнения 60-секундного прыжкового теста 

мощность прыжков уменьшается больше у испытуемых, в мышцах кото-

рых преобладают мышечные волокна (MB) быстрого сокращения ( Воз-

со С. et a l . , 1 9 8 3 } Karlsson J . , 198©; Thoratenaaon A. , 1976) . 

Отмечается также достоверное (p< 0 , 0 5 ) сипение величины средней 

силы (Bosco с . e t a l . , 1986) . Эти данные согласуются с результа-

тами, полученными в наших исследованиях, где токе отмечается на-

иболее значительное снижение мощности ( р и с . 3 ) , сши • высоты арпг 

жков у представителей 1-ой группы, в мавцах которых преобладало 

MB быстрого сокращения. Это может быть объяснено тем. что аре 

максимальных, хотя • кратковременных у сыпях, ЫВ быстрого совра-

щения включаются максимально. 

Полученные нами результаты свидетельствуют с кафорииншвюс-
тк применения прыжкового тестирования для сдеякв ссжратат&лжамг 
особенностей скелетных мыоц снортооевсв. На ссасгае швлуцш-шж 
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данных можно предположить, что на динамику исследуемых показате-

лей в тренировочном процессе, а также в процессе выполнения уто-

мительных нагрузок, прямо влияют морфофункциональные особенности 

скелетных мышц и величины процентного соотношения МВ разных ти-

пов. Динамика изменения изучаемых показателей в процессе выпол-

нения утомительных нагрузок, представленных в нашей работе, я в -

ляется свидетельством, подтверждающим выдвижение этих предполо-

жений. 

Динамика показателей максимальной изометрической силы 
и электрической активности мышц разгибателей голени 

Наши исследования по оценке взрывной изометрической оилы и 

динамики показателей взрывной силы мышц - разгибателей голени 

позволили установить, что наиболее высокие показатели взрывной 

силы (градиенты 0 (рис.4) и б) отмечаются у тяжелоатлетов 1-ой 

«I 
(«Р/оЖ 
340 

320 

300 ' 

280 

260 
240 

220 

„ - 4 — — " " " — 1 г р * 
\г~ """" — — I I гр. 

X. 
г ї ї ш 

I I I гр. 
1 > 

ІУ исследования 

Рис.4 Динамика средних результатов стартового градиента 
после 1-ого, 2-ого и 3 -его тренировочных этапов 
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группы, в мышцах которых преобладали MB быстрого сокращения. Са-

мые низкие показатели были установлены у тяжелоатлетов 2-ой гру-

ппы, в мышцах которых преобладали MB медленного сокращения. В 

1-оЯ группе наблюдается также статистически достоверно (р < 0 , 0 1 ) 

болывяв прирост после годичного тренировочного цикла показателей 

градиентов Q и G, нежели для 2-ой группы. Нужно также отметить, 

что при тестирования взрывной изометрической силы, сразу после 

поддержания изометрического сокращения мышц разгибателей голени 

на уровне 30Jf от максимальной произвольной силы (МНС) до отказа, 

отмечается значительное понижение показателей F m a x , Q и 6- гра-

диентов. Наиболее ощутимое снижение этих показателей отмечается 

дин тяжелоатлетов 1-ой группы, а наименьшее - для 2-ой. На сни-

жение показателей максимальной изометрической силы мышц разгиба-

телей голени и удлинение времени достижения определенной изомет-

рической силы, после предварительной нагрузки до утомления, так-

те у к а з г а о г другие авторы (Häkkinen К. e t a l . , 1986) . Судя по 

полученным результатам, в наибольшей степени утомление мышц про-

явилюсь у тяжелоатлетов 1-ой группы,в мышцах которых преобладали 

ИВ быстрого типа сокращения, а , как известно ( c iarkson Р. et a l . , 

i 9 6 0 ; Häkkinen к . e t a l . . 1966 • д р . ) MB быстрого сокращения ме-

нее резистентный к утомленно по сравнению с HB медленного сокра-

щении, которые превалировала в скелетных мышцах тяжелоатлетов 

2-ой грунта. 

В нашей работе такие оценивалось время релаксации мышц пос-

ле максимального изометрического сокращения до уровня 1/2 силы 

от достигнутой максимальной. На протяжении всего изучаемого нш?. 

периода значительных изменений в данном показателе на в одной из 

вослеяуемвх групп не наблвдаюсь. Эти показателя несколько улуч-

шились, однако улучшение бале статистически недостоверным (р> 

XUD53-
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При оценке максимального времени поддерживания изометриче-

ского сокращения мышц разгибателей голени на уровне <от ;,ШС 

установлено, что самое длительное удержание этого у с * « » <й»игс 

выявлено у тяжелоатлетов 2-ой группы, самое короткое - & 

группе. Результаты спортсменов 3-ей группы занимали промежуточ-

ное положение между показателями 1-ой и 2-ой групп. Различия ме-

жду результатами отдельных групп статистически достоверные, меж-

ду 1-ой и 2-ой группами (р<. 0 , 0 0 1 ) , между 1-ой и 3-ой ( р < 0 , 0 & -

- 0 , 0 1 ) , между 2-ой и 3-ей ( р < 0 , 0 1 ) . 

Во время поддержания изометрического с'окращония также «до-

пивались изменения показателей суммарной ЭМГ и частоты следовз-

ния колебаний электрических сигналов мышц. Установлено, что у 
Чччч^тяжелоатлетов 1-ой группы за время поддержания изометрического 

"Сокращения показатель суммарной ЭМГ повысился значительно больше, 

нежели у представителей других групп. Наименьшее повышение отме-

чается у представителей 2-ой группы. Различия показателей МОЖДУ 

группами статистически достоверные (р< 0 , 0 5 - 0 , 0 0 1 ) , Повышение 
суммарной ЭМГ может быть объяснено снижением сократительных 

свойств мышц тем, что при поддержании сокращения) отдельные ак-

тивные МВ развивают все меньшую силу. Для компеНбйЦНИ ЭТОГО эф-

фекта рекрутируются новые двигательные единиц (ДО) или активные 

ДЕ'повышают частоту разрядов, что приводит и йр$шению суммарной 

ЭМГ. На эту закономерность также указывают другие чоедадователи 

(Ящанинас И,ИМ у д е а ш й о з . е* «1. , 1977) , 

В целом, «а* следует из приведенных результатов, можно сде-

лать з а к л ю ч е н , ч т о скоростно-силовые и силовые йокеэатела у тя-

желоатлетов,» мышцах которых преобладали МВ быстрою сскрадеяил 

^рхапа), больше всего [ ^ в м р ш м ^овла второго трекирсвсч-

да.иа-. На этом тренировоздсм шМмШъеь. тдокяродочим 
Л н а с з с ж е г с * с . 

наименьшего объема и ^ ( » ^ щ е т » * . X' « я в э * -
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сменов в мышцах которых преобладали № медленного сокращения ( 2 -

ая группа) скоростно-силозые и силовые показатели больше всего 

улучшились после третьего тренировочного этапа, который был оха-

рактеризован как этап самого большого объема и самой низкой ин-

тенсивности. Известно, что спортсмены, в мышцах которых преобла-

дают MB быстрого типа сокращения, способны выполнять тренировоч-

ную нагрузку меньшего объема с большей интенсивностью, а для 

спортсменов, у которых преобладают МБ медленного сокращения, бо-

лее адекватными являются тренировочные нагрузки, характеризую-

щиеся большим объемом И небольшой интенсивности ( Batterman В. et 

a l . , 1985; Clarkaon Р. et a l . , 1980; Kroll w. et al. , 1980). Тре-

нировочный эффект систематического упражнения тем больше, чем 

больше выполняемая нагрузка соответствует функциональному профи-

лю мышц (Яковлев H.H., 1983, 1987). Имеются данные ( Heetberg G. 

et- a l . , 1976), что вследствие тренировочных ндгрузок в большей 

степени может активироваться генетический аппарат той профилиру-

ющей функций мышц, которой в наибольшей степени соответствуют 

тренировочные нагрузки. Таким образом, можно полагать, что для 

тяжелоатлетов 1-ой группы более адекватными морфофункциональнсму 

профилю мышц были тренировочные нагрузки, выполненные на втором 

тренировочном этапе, а для тяжелоатлетов 2-ой группы - трениро-

вочные нагрузки, выполненные на третьем тренировочном этапе. Этим 

и можно объяснить наибольший прирост скоростнс-силовых и силовых 

результатов у тяжелоатлетов 1-ой группы после второго, а во 2-ой 

группе - после третьего тренировочного этапа. 

Исходя из вышеизложенного, можно предположить, что нам уда-

лось установить некоторые закономерности развития скорестно-сило-

вых и силовых качеств, а также выявить характерные особенности 

нарастания утомления у тяжелоатлетов учебно-тренировочных групп 

ДЮС111, в зависимости от сократительных свойств скелетных мышц и 
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распределения тренировочных нагрузок в зонах интенсивности. 

В Ы В О Д Ы 

1. Проведенный последовательный педагогический эксперимент 

подтверждает предположение о том, что развитие окоростно-силовых 

качеств тяжелоатлетов учебно-тренировочных групп ДЮСШ зависит не 

только от подбора средств и распределения тренировочных нагрузок 

в зонах интенсивности, но и, в значительной степени, от сократи-

тельных свойств скелетных мышц. 

2 . Скоростно-силовые качества и утомляемость мышц в значи-

тельно (р < 0 , 0 5 ) большей степени выражены для той части тяжело-

атлетов (1-ая группа), в мышцах которых, по косвенным данным, 

преобладали мышечные волокна быстрого сокращения. 

3 . Наибольший прирост показателей скороотно-силовых качеств 

и показателей утомляемости, у тяжелоатлетов 1-ой группы отмеча-

ется при выполнении основной доли тренировочных нагрузок в зоне 

интенсивности 80-89$, а у тяжелоатлетов 2-ой группы - в зоне ин-

тенсивности 70-79$. 

4 . Соревновательные результаты и показатели СФП и ОФП повы-

шаются статистически достоверно (р< 0 , 0 5 - 0 , 0 1 ) больше при вчпол-

нении ОСНОВНОЙ ДОЛИ тренировочных нагрузок В зоне ИНТеНолоКСЗТИ 

80-89$, по сравнению с зоной интенсивности 70-79$ у тяжелоатле-

тов, в мышцах которых преобладали мышечные волокна быстрого сок-

ращения (1-ая группа), а у тяжелоатлетов, в мышцах которых пре-

обладали мышечьые волокна медленного сокращения - при выполнении 

основной доли тренировочной нагрузки в зоне интенсивности 70-79$ 

(2-ая группа). При тех же тренировочных нагрузках больший прирост 

этих показателей отмечается у тяжелоатлетов 1-ой группы. 

5 . Учет сократительных свойств скелетных мышц, по данным ре- . 

зультатов 60-секундного прыжкового тестирования, позволяющим кос-
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шмис определить превалирование одного из типов мышечных волокон, 

бмювебствуст при планировании и реализации тренировочных нагрузок 

б&лее эффективному развитию скоростно-силовых и силовых качеств 

тяжелоатлетов учебно-тренировочных групп ДОСШ. 

6 . Для индивидуализации и оптимизации тренировочных нагру-

зок тяжелоатлетов учебно-тренировочных групп ДСС111 целесообразно 

применять такие тосты косвенного определения композиции скелет-

ных мышц, как 60-секундныЙ прыжковый тест ; взрывное разгибание 

голени для оценки взрывных качеств и максимальной произвольной 

силы четырехглавой мышцы бедра; поддержание изометрического сок-

ращения четырехглавой мышцой бодра на уровне 30$ от МПС до отка-

за . 

ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

1 . Начальную подготовку юных тяжелоатлетов целесообразно 

осуществлять с 12-ти лет, так как, начиная с этого возраста, со-

здаются благоприятные предпосылки для развития и совершенствова-

ния основных физических качеств, имеющих ведущее значение при за-

нятиях тяжелой атлетикой: скорсстно-силовых качеств, силы, быст-

роты, силовой выносливости. Тренировочные занятия с дозированны-

ми отягощениями с этого возраста не приводят к ухудшению состоя-

ния здоровья. 

2 . Тяжелоатлетам, в мышцах которых преобладают мышечные во-

локна быстрого типа сокращения, рекомендуется на предсоревнсва-

тельном тренировочном этапе в рывковых и толчковых упражнения, а 

также в приседаниях со штангой на плечах и на груди, основную 

долю тренировочной нагрузки выполнять в зоне интенсивности 80-89$, 

а тяжелоатлетам, в мышцах которых преобладают мышечные волокна 

медленного тина сокращения - в зоне интенсивности 70-72%. 

3 . При решении ряда задач спортивной ориентации и отбора 

могут быть использованы в комплексе уже существующих 'тостов, та-
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кие тесты как: 60-секундный прыжковый теот; взрывное разгибание 

голени для оценки взрывных качеств и максимальной произвольной 

силы четырехглавой мышцы бедра; поддержание изометрического сок-

ращения четырехглавой мышцой бедра на уровне 30$ от МПС до отка-

за . 

4 . Для оценки интенсивности тренировочных нагрузок тяжелоат-

летов И-ого и выше спортивных разряде® следует применять подсчет 

показателя условной относительной интенсивности (УОИ) без учета 

количества* подъемов штанги (КПШ) весов менее 70$ от максимально-

го результата в упражнении. 

СПИСОК РАБОТ, ОПУБЛИКОВАННЫХ ПО ТЕМЕ ДИССЕРТАЦИИ 

1 . Развитие скоростно-силовых качеств у тяжелоатлетов в 

предсоревновательном месяце // Тез. X региональной научно-методи-

ческой конференции республик Советской Прибалтики и Белорусской 

ССР "Проблемы спортивной тренировки" (Каунас, 12-14 декабря 

1984) . - Вильнюс, 1984. С.62-63. (в соавторстве с Лейтонасом В . В . , 

Ясюнасом В . Б . ) . 

2. Индивидуализация развития скоростно-силовых качеств у тя-

желоатлетов в зависимости от специфики функционирования нервно-

мышечного аппарата // Тез. докл. научн. конф. преподавателей 

Лит.ГИФК "Проблемы повышения физических качеств спортсменов и 

эффективности тренировочного процесса". - Каунас, 1987. С.22-23 . 

(в соавторстве с Скурвидасом A.A.) . 

3 . Особенности оценки моторики у спортсменов разной специа-

лизации // Тематический сборник научных трудов высших учебных 

заведений Лит.ССР "Физическая культура". Вопросы усовершенствова-

ния системы подготовки спортсменов олимпийских видов спорта. -

Вильнюс, 1987. С.32-39. На лит. я з . (в солвторстве о Ящанинасом 

И.И., Скурвидасом A.A., Стасюлисом А.Л.) . 



" Л 

II 

4 . Физиологические основы прыгучести /Учебно-методическоо 

пособие/. Too. комитет Лит.ССР по физической культуре и спорту. 

Вильнюс, 1988. - 52о. На лит. яз . (в соавторстве о Скурвидасом 

A.A., Стасюлисом А.Л. ) . 

5 . Влияние различного уровня предварительного напряжения 

мышц на проявление изометрических сокращений взрывного характе-

ра / / Теор. и практ. фиэ. культуры. - 1988. - * 4 . - С.41-43. 

<в соавторстве с Ящанинасом И.И., Верхошанским Ю.В., Скураида-

оом A.A., Стасюлисом А.Л.) . 

6 . Проявление скоростно-силовых качеств и утомления у юных 

тяжелоатлетов в зависимости от функциональных особенностей нерв-

но-мышечного аппарата / / Тез. ХП научной конф. республик Прибал-

тики я Белорусской ССР по проблемам спортивной тренировки. -

Таллинн, 1988. С.43-44. ß 

Подпиоано (К печати 1 0 , 0 5 . 8 9 . Тираж 100 эгз . 

Бумага пивная. Формат 60x84 1/16. I печ. л . Заказ » 

Бесплатно. • 

Отпечатано в»(ротапринте типографии "Райде", 

233000 г . Каунас,, ул. Спаустувининку I I . 


