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В В Е Д Е Н И Е 
К о м м у н и с т и ч е с к а я п а р т и я и советское п р а в и т е л ь с т в о при-

д а ю т б о л ь ш о е значение р а з в и т и ю физической к у л ь т у р ы и 
спорта в н а ш е й стране . Д л я миллионов советских л ю д е й фи-
з и ч е с к а я к у л ь т у р а и спорт я в л я ю т с я источником бодрости , 
энергии, здоровья , а т а к ж е высокого п р о и з в о д и т е л ь н о г о 
труда . 

Физическое воспитание п р и з в а н о и г р а т ь б о л ь ш у ю роль в 
подготовке п о д р а с т а ю щ е г о поколения к а к т и в н о м у у ч а с т и ю ч 
строительстве коммунистического о б щ е с т в а и к з а щ и т е Р о д и -
мы, ф о р м и р о в а н и ю нового человека , г армонически сочетаю-
щего в себе духовное богатство , м о р а л ь н у ю чистоту и физиче-
ское совершенство . « П а р т и я , — говорится в П р о г р а м м е Ком-
мунистической партии Советского С о ю з а , считает одной из 
в а ж н е й ш и х з а д а ч обеспечить воспитание , н а ч и н а я с само-
го р а н н е г о детского в о з р а с т а , физически крепкого молодого 
поколения с г а р м о н и ч е с к и м р а з в и т и е м ф и з и ч е с к и х и духов-
ных сил».*) 

О д н о й из о т л и ч и т е л ь н ы х черт н а ш е г о времени я в л я е т с я 
б ы с т р ы й рост спортивных результатов . О с о б е н н о з а м е т е н про-
гресс в т я ж е л о й атлетике . Н а п р и м е р , если в 1968 году д л я 
з а в о е в а н и я з в а н и я чемпиона О л и м п и й с к и х игр Л е о н и д у / К а -
о о т и и с к о м у достаточно б ы л о н а б р а т ь в с у м м е т р о е б о р ь я 
572,5 кг, то через три года на П я т о й С п а р т а к и а д е н а р о д о в 
С С С Р В а с и л и й Алексеев в этой ж е весовой категории сумел 
поднять в с у м м е т р о е б о р ь я 640 кг. Н е с м о т р я па увеличение 
уровня р е к о р д о в в т я ж е л о й атлетике , в о з р а с т чемпионов и ре-
кордсменов м и р а с н и ж а е т с я 'Гак, в 1971 год> на первенстве 
мира в городе Л и м а ( П е р у ) четверым из шести советских 
чемпионов мира б ы л о не б о л ь ш е 23 лет. 

В н а с т о я щ е е время д о с т и ж е н и е высоких с п о р т и в н ы х ре-
з у л ь т а т о в н е м ы с л и м о без д л и т е л ь н о й спортивной подготовки , 
н а п р а в л е н н о й на р а з в и т и е высокой физической работоспособ-
ности, на освоение р а ц и о н а л ь н о й техники в ы п о л н е н и я у п р а ж -
нений и в о с п и т а н и я высоких м о р а л ь н о - в о л е в ы х качеств ( Н Г 
Озолин , 1969; D. H a r r e , 1971). Вместе с т е м , к а к о т м е ч а ю т м н о -

••*) (Программа Коммунистической партии Советского Союза, М., 
«Правда», стр. 06, 1%1). 
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гие исследователи, освоение сложнейших в координационном 
отношении движений целесообразно начинать до 14-летнего 
возраста . Если в подростковом возрасте , у каз ыв ает В. С 
Ф а р ф е л ь (1959), научить школьника правильно в техниче-
ском отношении выполнять упражнение то в старшем возра-
сте, когда будут развиты необходимая выносливость и сила, 
он сможет достичь высокого спортивного мастерства при вы-
полнении разнообразных движений. 

Привлечение в спортивные секции детей и подростков ста-
ло обычным явлением во многих видах спорта (плавание 
гимнастика , легкая атлетика и др . ) . По мере развития тяже-
лоатлетического спорта, изменялись взгляды на допустимый 
возраст начальной подготовки и юных штангистов. Р я д иссле-
дователей указывает , что занятия т я ж е л о й атлетикой в под-
ростковом возрасте 14 16 лет) не приводят к отрицатель-
ным сдвигам в состоянии опорно-двигателытого а п п а р а т а и 
з а д е р ж к е роста, положительно влияют на здоровье юных 
спортсменов (А. И. Кураченков , 1956; 1958; С. П. Летунов , 
1957; Р. Е. Мотылннская . Л И. Стогова, Ф. А. И о р д а н с к а я , 
1967; Б. Е. Подскоцкнй. 1963; 1968; М. Т. Лукьянов , А. И. Фа-
ламеев , 1969; Е Н. Хотимский, 1970; А. К. Мельников , 1971 и 
другие ) . 

И з у ч а я структуру костной системы у юных иггангисто!, 
А. И. Кураченкев (1956) показал , что развитие и диффе-
ренцировка позвоночника у юных атлетов в процессе трепп 
ровки происходя! нормальными темпами. А И. Кураченко;> 
(1958) отмечает, что з анятия т я ж е л о й атлетикой без чрезмер-
ных нагрузок в юном возрасте не только не вызывают пато-
логических изменений в позвоночнике, а напротив, укрепляя 
его мышечный корсет, о к а з ы в а ю т благоприятное влияние п.) 
осанку, способствуют коррекции имеющихся дефектов в 
осанке. 

Некоторые положения А. И. Кураченкона подтвердила 
исследования С. П. Летунова (1957), Л . И. Стоговой (1961), 
Р Е. Мотылянской (1963) и др. . которые указывали , что при 
правильно организованном тренировочном процессе неблаго-
приятного влияния на здоровье и физическое развитие юные 
штангистов не наблюдается . 

Имеются и отрицательные в ы с к а з ы в а н и я о применении 
тяжестей в подростковом возрасте . Так, Г. П. Сальникова 
(1962) отмечала , что подросткам следует ограничивать физи-
ческие нагрузки, не следует д а в а т ь силовые упражнения, так 
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как это неблагоприятно о т р а ж а е т с я на росте и функциональ-
ном состоянии сердечно-сосудистой системы 

За последние годы в печати появились высказывания о 
приеме в секцию тяжелой атлетики подростков, имеющих хо-
рошее физическое развитие, с 13—14 лет и д а ж е с более рай-
пего возраста (А. С. Медведев 1970; Л . Н. Воробьев, 1970; 
П. Н. Хотимский, 1970; А. К. Мельников, 1971 и др . ) . Вместе 
с тем, Б. Е. Подскоцкий (1971) отмечает, что многие вопро-
сы, связанные с тренировкой т я ж е л о й атлетикой в подростко-
вом возрасте , еще всесторонне не изучены и недостаточно 
проверены на практике. Нередко некоторые методы трени-
ровки Щзрослых атлетов переносятся в тренировку юных, б е з 
учета возрастных отличий, механизма влияния упражнений 
на опорно-двигательный а п п а р а т и жизненно в а ж н ы е органы 
и системы. 

Систематических исследований физических и функцио-
нальных возможностей организма подростков в процессе за -
нятии т я ж е л о й атлетикой не проводилось. В связи с этим, 
представляется весьма в а ж н ы м изучение функциональных 
возможностей подростков, з а н и м а ю щ и х с я т я ж е л о й атлетикой 
с 13—-14-летнего возраста , и методики тренировки, а т а к ж е 
исследование тех изменений, которые происходят в организме 
юных штангистов и. прежде всего, в двигательном аппарате , 
сердечно-сосудистой и дыхательной системах в результате 
з анятий спортом. 

Цель исследований состояла в физиологическом обоснова-
нии возможности занятий в секции т я ж е л о й атлетики подро-
стков с 13 14-летнего возраста и в р а з р а б о т к е методики тре-
нировки юных штангистов. 

Задачи исследования: 1. Путем полиграфической регистра-
ции физиологических показателей при различных физических 
н а п р я ж е н и я х изучить функциональные возможности сердечно-
сосудистой, дыхательной и нервно-мышечной систем и тех 
приспособительных механизмов, которые развиваются в ре 
з у л ь т а т е спортивной подготовки в организме подростков. 

2. На основании педагогических и физиологических иссле-
дований р а з р а б о т а т ь оптимальную методику тренировочного 
процесса юных спортсменов. 

МЕТОДИКА И С С Л Е Д О В А Н И Я 

Известно, что в условиях лаборатории м о ж н о получить 
обширную информацию о функциональном состоянии орга-
низма человека. Вместе с тем, н и к а к а я мышечная работа ч 



ловека в обстановке лаборатории не может заменить естест-
венных тренировочных занятий. В связи с этим, для решения 
поставленных задач использовался как лабораторный экспе-
римент (физиологические исследования двигательного аппа-
рата, сердечно-сосудистой системы и дыхания подростков) , 
так и исследования непосредственно на тренировочных за-
нятиях. 

Физиологические исследования в лабораторных условиях. 
В лабораторных условиях использовалась функциональная 
проба со статическим н а п р я ж е н и е м , з а к л ю ч а в ш и м с я в сжа-
тии кистью рукоятки динамометра с усилием в 1/'3 макси-
мальной силы до отказа . Перед началом эксперимента у к а ж -
дого испытуемого определялась м а к с и м а л ь н а я сила. Из двух 
полученных результатов брался наибольший. П р о д о л ж и т е л ь -
ность мышечного н а п р я ж е н и я в 1/3 максимальной силы, в 
большинстве случаев, достаточна для того, чтобы провести 
регистрацию многих физиологических показателей несколько 
раз непосредственно во время усилия. Это позволяло оценить 
все этапы, характерные для мышечного н а п р я ж е н и я : 1) пери 
од в р а б а т ы в а н н я , 2) «устойчивое» состояние, 3) появление 
начальных признаков утомления, 4) период преодолении 
утомления, 5) период н а р а с т а ю щ е г о утомления, когда испы-
туемый уже не может у д е р ж и в а т ь мышечное н а п р я ж е н и е на 
з аданном уровне. При выполнении мышечной работы отмеча-
лось время появления ощущения усталости. 

При удержании статического н а п р я ж е н и я в 1'3 максималь-
ной силы регистрировались показатели сердечно-сосудистой, 
дыхательной и нервно-мышечной систем организма подрост-
ков при помощи специальной установки (Р. А. Ш а б у н и п , 
1969), состоявшей из нятиканального быстродействующего са 
мопншущего прибора Н320-5. плетизмографов типа «Трио-
дин», усилителя биопотенциалов УБП1-01 и подключенного к 
нему интегратора биотоков, выполненного по схеме В. А. Ко-
жевникова (1954). В наших исследованиях полиграфическая 
установка использовалась для непрерывной регистрации мно-
гих физиологических показателей подростков. Она позволяла 
фиксировать одновременно в различных комбинациях следу 
тощие показатели: артериальное и венозное кровяное д а в л е 
ние, величину объемного пульса, перераспределение крови, 
сосудистую реакцию на действие холода , кожную температу-
ру, частоту пульса, частоту дыхания , с у м м а р н у ю биоэлектри-
ческую активность мышц, мехапограмму статического напря-
жения . 
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В исследовании применялась модификация динамометра , 
предложенного В, В. Розенблатом (1963), удобного для опре-
деления статической выносливости и силы МЫШЦ КИСТИ и 
предплечья. 

Исследования к тренировочных условия*. Главным содер-
ж а н и е м физиологических исследований в тренировочных ус-
ловиях я в л я л а с ь непрерывная регистрация частоты пульса с 
помощью проводной телеметрии при выполнении различных 
тяжелоатлетических упражнений , упражнений статического 
• а р а к т е р а и, в ряде случаев, в течение всего тренировочного 
хфока, исключая лишь разминку. 

Определение частоты пульса осуществлялось при помощи 
пульсотахоме'1 ра М Р Т У 42215-65, позволяющего записывать 
частоту пульса по звуковым сигналам. Н е п р е р ы в н а я регистра 
ция частоты пульса проводилась в трех различных физиологи-
ческих исследованиях. 

П е р в о е физиологическое исследование з а к л ю ч а л о с ь 1! 
изучении деятельности сердечно-сосудистой системы во время 
выполнения различных тяжелоатлетических упражнений 
(жим, рывок и толчок) . Тренировочная нагрузка при подъеме 
штанги составляла 60% от максимального , поднимаемого три 
р а з а подряд за один подход. Частота пульса регистрирова-
л а с ь за одну минуту до н а ч а л а упражнений (исходный фон) , 
во время подъема штанги и сразу ж е после окончания рабо-
ты, зо время восстановления, до полного возвращения часто-
ты пульса к исходному уровню. 

В т о р о е физиологическое исследование з а к л ю ч а л о с ь г; 
изучении сдвигов со стороны сердечно-сосудистой системы 
процессе тренировочного урока , для оценки тренировочной 
нагрузки применялась функциональная проба со статически-
ми н а п р я ж е н и я м и («поза к о н ь к о б е ж ц а » ) , В «позе конько-
б е ж ц а » у д е р ж и в а л с я груз, подвешенный на поясничном ремне 
и равный 40% от максимального веса в приседании со штан-
гой на плечах. Это о п т и ч е с к о е н а п р я ж е н и е не в ы з ы в а л о за-
д е р ж к у дыхания . Исследования , предшествующие основным 
экспериментам, показали , что юные атлеты у д е р ж и в а л и дан-
ный вес в статической позе до 40 сек без специальной трени-
ровки. Контрольное статическое упражнение вводилось на 
5—10 м и н , 60—70 и 110 120 мин тренировочного урока . 

В т р е т ь е м физиологическом исследовании частота 
пульса регистрировалась непрерывно в течение всего трени-
ровочного урока, что позволяло оценить в динамике индиви-
д у а л ь н ы е особенности сердечно-сосудистой системы ЮНЫ £ 
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штангистов, изучить изменения, происходящие в хрочочрол-
Ной реакции сердца за год тренировок, выявить а д а п г а ц ; - . 
иые возможности приспособительных механизмов сердечно-
сосудистой системы. Регистрация частоты пульса в д а н н о м 
исследовании начиналась за пять минут до выполнения основ-
ной части урока после окончания разминки, п р о д о л ж а л а с ь г 
течение всей тренировки и десяти минут восстановительного 
периода. В экспериментальный урок входило три упражнения : 
рывок, голчок и приседание со штангой на плечах. Вес штан-
ги во всех упражнениях составлял 70% от максимального и 
поднимался не менее двух раз подряд. 

Педагогические исследования. Педагогические исследова-
ния з а к л ю ч а л и с ь в следующем: в наблюдении за подростка-
ми во время тренировочного урока , в контрольно-педагогиче-
ском испытании и педагогическом эксперименте. 

Н а б л ю д е н и е . Систематически на к а ж д о м тренировоч-
ном уроке проводились наблюдения за отношением юп чч 
штангистов к спортивным занятиям; оценивалась их способ 
ность к преодолению трудностей, самочувствие и настроение 
во воемя тренировки, ж е л а н и е заниматься в секции т я ж е л о й 
атлетики. А н а л и з наблюдений способствовал совершенствова-
нию методики тренировки с учетом возрастных и индивиду-
альных особенностей подростков. 

К о н т р о л ь н ы е и с п ы т а н и я проводились через ка-
ж д ы е шесть месяцев тренировок и являлись частью методи-
ческой работы с юными атлетами. В контрольно-педагогиче-
ские испытания входили различные о б щ е р а з в и в а ю ш и е у п р а ж -
нения из таких видов спорта, к а к легкая атлетика , гимнасти-
ка и акробатика , л ы ж н ы й и конькобежный спорт, плавание , 
борьба и т. д. Кроме этого, в испытания входили упражне-
ния из специальной подготовки: рывок, толчок, приседание со 
штангой на плечах, ж и м л е ж а , у п р а ж н е н и я статического ха-
рактера и т. д. В специальной подготовке оценивалась техни-
ка выполнения упражнений . В целях выявления координаци-
онных возможностей движений юных спортсменов в контроль-
ные испытания были включены упражнения на равновесие 
(передвижение по гимнастическому бревну, стойка на руках 
и т. д . ) . 

П е д а г о г и ч е с к и й эксперимент з а к л ю ч а л с я в иссле-
довании влияния различных тренировочных нагрузок на рост 
спортивных результатов в классических и специально вспомо-
гательных у п р а ж н е н и я х В исследовании принимали участие 
физически и технически подготовленные спортсмены. 
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в эксперименте пыли использованы три варианта трениро-
вочной нагрузки: 1) спортсмены тренировались со ш т а ш о й 
весом в 50% от максимального и поднимаемого в тренировке 
не менее шести раз подряд; 2) тренировочный вес штанги сос-
т а в л я л 70% и его необходимо было поднимать не менее трех 
паз подряд; 3) вес штанги был увеличен до 80% от макси-
мального, поднимаемого не менее двух раз подряд. 

Врачебный контроль В течение всего тренировочного пе-
риода за юными штангистами осуществлялся тщательный 
врачебный контроль сотрудниками врачебно-физкультурного 
диспансера и злекгрофиз і№сжой лаборатории ( Ц Н И И Д ) 
Свердловского медицинского института. 

Основное внимание уделялось функциональному состоя-
нию сердечно-сосудистой системы, дыхания и двигательного 
аппарата юных штангистов 13 14 лет. В начале и в конце 
года проводились антропометрические измерения юных атле-
тов и подростков из контрольной группы. Д л я оценки состоя 
ния здоровья и степени тренированности юных спортсменов 
широко использовался самоконтроль. Подростки записывали 
к а ж д ы й день в своп тневники следующие показатели: частоту 
пульса утром (после сна) и вечером (перед сном) , до трени-
ровки и после окончания на 1, 3, 5 и 10 минуте восстанови-
тельного периода, а т а к ж е самочувствие, настроение, ж е л а н и е 
тренироваться и т. д. 

Характеристика исследуемых подростков. Исследовались 
подростки в возрасте 13—14 лет, з а н и м а ю щ и е с я спортом и 
нетренированные школьники того ж е возраста Все исследуе-
мые подростки были среднего физического развития . В экспе-
риментальные группы не включались школьники, перенесшие 
ревматизм, скарлатину и дифтерию, а т а к ж е болевшие раз-
личными заболеваниями за 2—3 месяца до исследования 

Юные атлеты тренировались в секции т я ж е л о й атлетики 
при спортклубах « У р а л м а ш » (с д е к а б р я 1965 по сентябрь 
1968) и «Уральский трубник» (с сентября 1968 по май 197Г. 
три раза в неделю по два часа . За ними было установлено 
наблюдение с д е к а б р я 1965 по май 1971 г. 

Группа нетренированных подростков состояла из здоровых 
школьников интерната № 17 г. Свердловска , а т а к ж е учащих-
ся школы № 6 г. Первоуральска . 

При оценке физического и функционального состояния 
юных штангистов 13—14 лет они сравнивались не только с 
нетренированными сверстниками, но и юношами 18—20 лег, 
а в некоторых случаях и детьми 8 9 лет, которые были и е-



еледоваиы в одинаковых методических УСЛОВИЯХ Р. А. LUafv-
ниным (1969). Группа юношей состояла из числа абитуриеп 
тов и студентов м л а д ш и х курсов Свердловского м е д и ц и н с к о ю 
института, прошедших медицинский осмотр, причем в эг \ 
группу подбирались студенты, з анимавшиеся физической 
культурой лишь по обязательной программе учебных занятий 
В ИНСТИТУТ.:". 

Перед началом обследования проводились беседы с под-
ростками о необходимости данного эксперимента , разъясня-
л а с ь особенность поведения испытуемых во время экспери-
мента. Испытуемые относились к научной работе с полным 
доверием и заинтересованностью. 

Исследования проходили при отсутствии у и с п ы т у е м ы ; 
болезненного состояния, сонливости, эмоциональных персжи 
вапий, чтобы исключить факторы, изменяющие возбудимое г;, 
центральной нервной системы. За два часа перед л а б о р а т о р 
ными и тренировочными исследованиями испытуемые не при-
нимали пиши. Исследования проводились, как правило, в од-
но и то же время (в условиях лаборатории с 14 до 17 часов 
во время тренировочных занятий — с 18 до 20 часов) . 

Обработка полученных данных и объем проделанной рабо-
ты. Результаты физиологических исследований, проводимые в 
условиях лаборатории , о б р а б а т ы в а л и с ь следующим образом 
частота пульса, непрерывно регистрируемая в л а б о р а т о р н ы х 
условиях, подсчигывалась за 10-секундные отрезки времени: 
глубина дыхания потсчитывалась на пневмограмме в отрез-
ках времени, равных 20 сек. с у м м а р н а я биоэлектрическая а к 
тивпость мышц в ы р а ж а л а с ь в милливольтах , пересчитанных 
на к а ж д ы е 10 секунд статического усилия и в условных еди-
ницах (коэффициент усиления во всех исследованиях был по-
стоянен) . Артериальное кровяное давление определялось по 
методу Короткова , систолический и минутный объем — с по-
мощью формулы S ta r r , общее периферическое сопротивление 

по формуле Green . Качество регулирования частоты пульса 
оценивалось по общей площади регулирования и по динами-
ческому коэффициенту формы (Drischel , 1960), рассчитанны 
путем планиметрирования , и другим показателям . 

Д л я расчета тренировочной нагрузки при выполнении ста-
Р - t 

тического н а п р я ж е н и я была применена формула Кн — - у ^ , 

где Кн — коэффициент нагрузки в относительных единицах, 
Р вес груза при выполнении статического упражнения , 
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1 время у д е р ж а н и я груза в статической позе. 
Регистрация частоты пульса до тренировки и после ее 

окончания позволила нам применить формулу, п о з в о л я ю щ у ю 
в известной мере судить о тренированности юных штанги-
стов: Кгр = и ' х ~ к Г ' г д е ~~ критерий трениро-
ванности в относительных единицах, 2ц _ сумма прироста 
частоты пульса в восстановительном периоде по отношению 
к исходному фону, подсчитанная на первой, третьей, пятой и 
десятой минутах, I I—интенсивность (средний вес штанги) за 
тренировочный урок, С стаж тренировочной подготовки к 
данноц секции в годах В возраст спортсмена, 10 постоян-
ная величина. 

Статистическая обработка проводилась на основе методов 
биометрии (Л. С. Каминский, 1964; В. Ю. Урбах, 1964; Г. Ф. 
Лапинский, 1968). Она з а к л ю ч а л а с ь в нахождении средней 
арифметической (М) , ошибки средней арифметической ( т ) , 
среднеквадрагического отклонения (° ) . В некоторых случаях 
определялись коэффициент вариации (С) , коэффициент корре-
ляции (г) и корреляционное отношение (и). Вероятная оценка 
различных величин осуществлялась при помощи критерия 
«Стыодента». Статистически значимым результатом считался 
р е з у л ь т а т е вероятностью Р = 0.05. На некоторых рисунках да-
ны доверительные границы, рассчитанные по М. Л . Беленько-
му (1963). Результаты исследований обработаны в вычисли-
тельном центре Свердловского педагогического института на 
электронно-вычислительной машине «Урал-4». 

Проведено 1211 физиологических исследований (214 испы-
туемых и 902 педагогических исследования (323 испытуе-
мых) . 

М А Т Е Р И А Л И С С Л Е Д О В А И И Я 

В Л И Я Н И Е з а н я т и и Т Я Ж Е Л О Й А Т Л Е Т И К О И 
Н А Ф У Н К Ц И О Н А Л Ь Н О Е С О С Т О Я Н И Е 

Д В И Г А Т Е Л Ь Н О Г О А П П А Р А Т А , С Е Р Д Е Ч Н О -
С О С У Д И С Т О Й С И С Т Е М Ы И Д Ы Х А Н И Я 

П О Д Р О С Т К О В 1 3 — 1 4 Л Е Т 

Двигательный аппарат. Уже первые исследования, прове-
денные через пять месяцев тренировок, показали ее положи-
тельное влияние на функциональное состояние организма под-
ростков. Юные т я ж е л о а т л е т ы значительно превзошли своих 
нетренированных сверстников в мышечной силе и статической 

11 



выносливости. У спортсменов мышечная сила кисти и пред-
плечья составляла 91 ± 6 , 7 см рт. ст., а у нетренированныл 
сверстников • - 78 .5±2 ,7 см рт. ст.; соответственно статиче-
ская выносливость—278+19 и 2 3 6 ± 9 сек. У нетренированных 
подростков чувство усталости появлялось значительно позже 
не только по сравнению с нетренированными школьниками , 
но и юношами 18—20 лет (соответственно - 1 5 7 + 2 9 ; 1 2 3 ± 1 2 
и 1 2 9 + 7 сек ) . 

Несмотря на более продолжительное статическое напря-
жение , у тренированных подростков с у м м а р н а я биоэлектри-
ческая активность мышц была меньше и более равномернее , 
чем у их сверстников, не з а н и м а ю щ и х с я спортом, и д а ж е юно-
шей. Если принять с у м м а р н у ю биоэлектрическую активность 
м ы ш ц юношей за 100%, то у юных штангистов в первой час-
ти статического н а п р я ж е н и я эта активность б ы л а на 38,8% 
меньше, чем у юношей, а у нетренированных подростков -
на 10,5% больше, чем у юношей 

У спортсменов во время статического н а п р я ж е н и я количе-
ство пачек импульсов биоэлектрической активности постепен-
но н а р а с т а л о , достигая наибольшей величины в конце мышеч-
ной работы, когда испытуемые д а ж е при значительном воле-
вом усилии не могли поддерживать статическое н а п р я ж е н и е 
на з аданном уровне. Н а и б о л ь ш а я величина биоэлектрической 
активности по пачкам импульсов у тренированных подростков 
н а б л ю д а л а с ь в конце статического н а п р я ж е н и я и составляла 
0 ,43 т у / с е к , а у нетренированных сверстников при появле-
нии первых признаков утомления — 0,69 пт\7'10 сек. Таким об-
разом, м а к с и м а л ь н а я величина суммарной биоэлектрической 
активности мышц по пачкам импульсов у юных штангистов 
была меньше, чем V нетренированных подростков. 

Характер изменения биоэлектрической активности мышц 
во время статического н а п р я ж е н и я у тренированных подрост-
ков приближается к юношам, а V нетренированных —. к тому, 
что наблюдается у детей 8—9 лет 

Сердечно-сосудистая система и дыхание. Проведенные ис-
следования показали , что занятия спортом приводят к сниже-
нию частоты пульса. Так, в исходном фоне частота пульса у 
юных штангистов с о с т а в л я л а 71 ± 2 , 9 в м и н , а у нетрениро-
ванных сверстников 8 0 + 1 , 6 в мин и юношей — 7 4 ± 1 , 9 
в мин. 

Систолическое давление у тренированных подростков в ис-
ходном фоне было выше, чем у нетренированных сверстников 
(соответственно 1 1 ? ± 6 мм рт. ст. и 1 0 9 ± 2 мм рт. ст.) 
12 



Пульсовое давление у юных атлетов было почти таким же . 
к а к и у юношей, и выше, чем у нетренированных подростков 
(соответственно — 4 2 , 9 + 4 ; 4 8 ± 1 , 4 ; 3 3 , 7 + 2 мм рт. ст.) . В ис-
ходном фоне у спортсменов систолический и минутный объе-
мы крови были выше, чем у нетренированных подростков (со-
ответственно — 72,6 и 64 мл; и 4,3 и 3,8 л ) . 

Во время с т а т и ч е с к о г о н а п р я ж е н и я в 1/3 макси-
мальной силы до отказа величина прироста частоты пульса у 
юных штангистов была больше, чем у нетренированных под-
ростков (соответственно 1-30,8 и + 1 9 , 4 % ) . О д н а к о н а в е е м 
протяжении статического усилия обсолютиая величина часто-
ты пульой у спортсменов была наименьшей и более равномер-
ной, чем у нетренированных сверстников. При выполнении 
статического н а п р я ж е н и я артериальное давление у юных 
штангистов увеличивалось на большую величину, чем у не-
тренированных подростков. Прирост систолического давления 
у спортсменов в конце мышечного н а п р я ж е н и я составлял 
16 мм рт. ст., а у нетренированных подростков — 9 мм рт. сг. 
Х а р а х т е р изменения диастолического и среднего д а в л е н и я к 
концу статического н а п р я ж е н и я у всех испытуемых был та-
ким же , что и систолического. У всех подростков отмеча-
лось уменьшение пульсового давления по сравнению с 
исходным фоном, однако у тренированных подростков это 
уменьшение было в ы р а ж е н о в меньшей степени, чем у нетре-
нированных. 

Общее периферическое сопротивление сосудистого тонуса 
во время статического н а п р я ж е н и я увеличилось у всех испы-
туемых. Вместе с тем, у спортсменов отмечался больший при 
рост периферического сопротивления, особенно в конце мы-
шечной работы, по сравнению с нетренированными сверстни-
ками (соответственно — + 3 1 и + 4 , 6 % ) . По своему характе -
ру изменение периферического сопротивления у тренирован-
ных подростков больше соответствовало тому, что наблюда-
лось у юношей, у которых механизм регуляции сосудистого 
тонуса находится в более совершенном состоянии. По-видимо-
му, спортивная подготовка в подростковом возрасте способ-
ствовала ускорению становления механизма саморегуляции 
сосудистого тонуса. 

Во всех исследованных группах во время статического на-
п р я ж е н и я отмечены сравнительно небольшие изменения систо-
лического и минутного объемов крови. Так, в н а ч а л е стати-
ческого н а п р я ж е н и я систолический объем несколько снизился 
у всех испытуемых и до конца работы оставался умсньшеп-
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ным: у юных штангистов - на 15%, а у нетренированных 
подростков — на 7% ( Р < 0 , 0 5 ) . Минутный объем крови в на-
чале статического н а п р я ж е н и я имел теидениию к увеличению 
у всех испытуемых. О д н а к о к концу работы этот показатель 
уменьшился у спортсменов на 4% исходной величины, а у 
нетренированных подростков оставался на 2% выше исход-
ного фона. 

В в о с с т а н о в и т е л ь н о м периоде у всех подростков 
происходило быстрое возвращение частоты пульса к исход-
ной величине (уже к 30 сек ) В го ж е время, «общая пульсо-
вая сумма», «площадь регулирования» и «коэффициент демп-
фирования» у юных штангистов были меньше, чем V нетрени-
рованных сверстников. Изменение этих показателей указыва -
ло на более быстрое возвращение частоты пульса у спортсме-
нов к исходной величине и на лучшее качество регулирования 
сердечно-сосудистой системы, несмотря на то, что мышечная 
работа по своей абсолютной величине у них была больше, 
чем у нетренированных сверстников. 

У юных атлетов артериальное кровяное давление приходи-
ло к исходному уровню более быстро, чем у нетренированных 
подростков. Так, сразу ж е после окончания статического на-
пряжения величина прироста систолического давления , ^аре-
[нстрироваипого во время усилия, у спортсменов снизилась 
па 5 2 % , а у нетренированных сверстников — на 6 ,5%. Подоб-
ные изменения наблюдались и по отношению к диастоличс-
скому и среднему давлению во всех группах. Ко второй мину-
те восстановительного периода артериальное кровяное давле-
ние у подростков достигало исходного уровня. 

После окончания статического н а п р я ж е н и я перифериче-
ское сопротивление сосудистого тонуса у штангистов с т а л о 
быстро приходить к исходной величине, а у нетренированных 
подростков наоборот, н а б л ю д а л о с ь увеличение этого пока-
зателя до более высоких величин, которые отмечались во вре-
мя работы. Систолический и минутный о б ь е м ы крови возвра-
щались к исходному фону у всех испытуемых более медленно, 
чем частота пульса. Тзк . ко второй минуте восстановительного 
периода н а б л ю д а л о с ь недовосстановлеиие 

Частота дыхания в исходном фоне у тренированных под-
ростков составляла 2 0 + 1 в мин , а у нетренированных сверст-
ников — 21 ± 1 в мин. Через два года спортивной подготовки 
частота дыхания у юных штангистов по сравнению с нетре-

нированными подростками снизилась на 3,5 в мин (1 = 3 ,2г 
П о к а з а т е л ь жизненной емкости легких за два года у спорт-
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сменов увеличился с 3 , 4 ± 0 . 2 до 4 . 2 ± 0 , 1 2 л, а у нетренирован-
ных подростков — с 2 , 8 + 0 , 1 3 до 3 , 5 + 0 , 2 л. 

Статическое н а п р я ж е н и е привело к увеличению частоты 
д ы х а н и я , которое во всех группах было одинаково (в сред-
нем на 6 % ) . После окончания статического н а п р я ж е н и я час-
тота дыхания уже на 20 сек. восстановительного периода у 
большинства испытуемых достигла исходной величины. 

Во время мышечной работы глубина дыхания у всех под-
ростков и юношей была подвержена большим изменениям, чем 
частота дыхания . У всех испытуемых глубина дыхания изменя 
л а с ь волнообразно как во время статического н а п р я ж е н и я , 
т а к и в восстановительном периоде. Вместе с тем, было отмече-
н о близкое по своему х а р а к т е р у изменение кривой глубины 
дыхания у тренированных подростков и юношей. У некоторых 
нетренированных школьников, в отличие от спортсменов, вы-
я в л я л а с ь з а д е р ж к а и неравномерность дыхания при мышеч-
ной работе. 

Таким образом, полиграфическая регистрация позволила 
оценить не только средние данные, характеризующие функци-
ональное состояние организма подростков в целом, но и, в не 
меньшей степени, индивидуальные особенности. Во время ис-
следования были выявлены подростки, у которых при высо 
ких физических возможностях о б н а р у ж и в а л а с ь неудовлетво 
рительпая реакция сердца. Поэтому тренировочная нагрузка 
п л а н и р о в а л а с ь с учетом не только физического развития 
спортсменов, но и функциональных возможностей нервно-мы-
шечного аппарата , сердечно-сосудистой и дыхательной 
систем. 

И З М Е Н Е Н И Е ЧАСТОТЫ С Е Р Д Е Ч Н Ы Х С О К Р А Щ Е Н И Й 
ПОДРОСТКОВ ПРИ В Ы П О Л Н Е Н И И Р А З Л И Ч Н Ы Х 

Н А Г Р У З О К Н Е П О С Р Е Д С Т В Е Н Н О В Т Р Е Н И Р О В О Ч Н Ы Х 
УСЛОВИЯХ 

Реакция сердца при выполнении рынка, толчка и жима. К 
моменту первого исследования юные спортсмены занимались 
в секции т я ж е л о й атлетики не менее шести месяцев. Этого 
времени было достаточно, чтобы получить необходимые навы-
ки выполнения тяжелоатлетических упражнений. Исследова 
ние частоты пульса юных штангистов при выполнении подъ-
ема штанги происходило в течение года. 

Исходный ф о н . Годичная спортивная подготовка при-
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вела к снижению частоты пульса в исходном фоне, зарегист-
рированной перед началом упражнений, в среднем, с 79 д о 
70 в мин. Уменьшение частоты пульса происходило по мере 
повышения Физических возможностей юных штангистов. Так , 
вес штанги, используемый в эксперименте, увеличился за 
год в рывке — с 35 ± 2 до 6 0 + 1 кг, в толчке —- с 4 5 + 1 , 6 до 
75 : 2 кг и в ж и м е — с 3 3 ± 1 до 4 8 + 2 кг. 

О состоянии качества регулирования частоты сердцебие 
ния судили по сдвигам ряда показателей. Так, «площадь ре-
гулирования» уменьшилась после одногодичной тренировки 
перед началом рывка с 7 3 , 5 + 1 3 до 1 9 ± 2 , 7 мм2, толчка — с 
61 ± 1 3 до 19 ,5±3 ,4 мм2 и ж и м а - с 9 5 , 6 ± 9 до 15,8+1,2 мм2 . 
Вместе с тем, «коэффициент демпфирования» увеличился пе 
ред выполнением всех трех упражнений, в среднем, с 0,8 до 
!.8 относительных единиц (увеличение статистически недосто-
верно) . 

Таким образом, несмотря на увеличение тренировочной 
нагрузки, через год подготовки частота пульса и «площадь, 
регулирования» в исходном фоне достоверно уменьшилась , 
что указывает на улучшение качества регулирования сердеч 
мой деятельности юных штангистов. 

Частота пульса при выполнении п о д ъ е м а ш т а н г и 
через год тренировки уменьшилась в рывке с 1 3 5 + 2 3 , 7 до 
1 1 9 ± 9 , 8 в м и н , в толчке — с 138 ,7+13 ,6 до 1 2 3 + 8 в мин. и 
в ж и м е — с 1 4 9 + 1 5 до 1 3 2 + 1 2 , 5 в мин. Об улучшении каче-
ства регулирования сердечной деятельности говорит сниже-
ние через год «площади регулирования» частоты пульса в 
рывке с 4 8 9 + 4 9 , 7 до 4 8 0 + 6 7 , 8 мм2 , толчке — с 4 8 8 ± 4 9 до 
4 1 8 ± 5 9 мм2 и ж и м е — с 6 0 0 + 5 1 до 5 8 1 + 7 5 , 8 мм2 . Макси-
м а л ь н а я частота пульса снизилась в рывке на 25 уд./мин , в 
толчке — на 20 уд./'мин и в ж и м е — на 21 уд./мин. Умень-
шился и максимальный прирост частоты пульса в рывке на 
15 уд./мин., толчке — на 8 уд./мин и в ж и м е — на 3 уд./мин. 

Во время трехкратного подъема штанги наблюдаются за-
метные колебания частоты пульса м е ж д у отдельными подте-
мами. Вместе с тем, амплитуда колебания (разность между 
м а к с и м а л ь н ы м и минимальным приростом частоты пульса) 
через год снизилась в рывке с 2 6 ± 4 до 9 ± 2 уд./мин , в толчке 
—с 2 3 , 9 ± до 14+2 уд./'мнн и в ж и м е — с 2 2 ± 2 до 2 0 ± 2 уд/мин 
Таким образом, только во время выполнения ж и м а сохрани-
л а с ь значительная амплитуда колебания частоты пульса, а в 
рывке и толчке ритм сердцебиения становится более устой-
чивым 
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В целом, отмеченное улучшение хронотропной реакции 
сердца при выполнении тяжелоатлетических упражнений че-
рез год подготовки мы связываем с выработкой приспособи-
тельных механизмов в центральной нервной системе, обеспе-
чивающих более совершенную регуляцию сердцебиения д а ж е 
при большой мышечной нагрузке. 

В о с с т а н о в и т е л ь н ы й период. С р а з у ж е после окон-
чания мышечного н а п р я ж е н и я н а б л ю д а л о с ь учащение сердце-
биения, которое длилось в течение 5—10 секунд. Этот прирост 
частоты пульса уменьшился за год в рывке с 2 5 ± 4 , 5 д о 
13-4.-2,5 уд./мин , в толчке — е 35 3,4 до 2 2 ± 4 , 2 уд/мин и в 
жиме с 4 1 6 , 1 до 2 8 ± 2 , 9 уд/мин Величина частоты пульса 
в это время снизилась в рывке с 1604 13.4 до 1 3 0 + 1 1 , 3 в мин , 
в толчке — с 1 7 2 ± 18,4 до 142 I 25,2 в мин и в ж и м е с 
181 + 2 1 , 3 до 1 5 5 + 3 5 2 в мин Подобное ускорение пульса пос-
ле окончания тяжелоатлетических упражнений н а б л ю д а т I' 
своих исследованиях у взрослых штангистов и В. В. Розги 
блат с сотрудниками (1968). Пикообразный подъем частоты 
пульса, обнаруженный сразу ж е после окончания мышечного 
напряжения , сменялся в последующие десять секунд крутым 
спадом, переходящим в постепенное снижение. Время возвра 
та частоты пульса к исходной величине за год снизилось в 
рывке с 2 0 0 + 3 2 , 3 до 8 0 + 7 , 6 сек , в толчке — с 190+7,5 до 
1 0 0 ± 16,3 сек и в ж и м е — с 211+25 ,4 до 100 ,5+7 ,6 сек. Так-
ж е уменьшилось время возврата частоты пульса д о 50% мак-
симального прироста. Достоверно снизилась «площадь регу-
лирования» за 20 и 60 секунд восстановительного периода 
после окончания ж и м а , рывка и толчка (соответственно, в 
среднем, с 816 до 613 мм2 и с 2244 до 1335 мм 2 ) . 

Таким образом, результаты непрерывной регистрации час-
тоты пульса во время выполнения тяжелоатлетических уп-
ражнений свидетельствуют об улучшении качества регулиро 
вания сердечно-сосудистой системы как в исходном фоне, во 
время подъема штанги, так и в восстановительном периоде. 

Реакция сердца при выполнении статического напряжения. 
Н е п р е р ы в н а я регистрация частоты пульс? во время выполне-
ния у п р а ж н е н и я статического х а р а к т е р а (удержание груза и 
40% от максимального в «позе к о н ь к о б е ж ц а » ) , примененно-
го в качестве контрольного на 5—10 мин , 60—70 и 110—120 
мин тренировочного урока , позволила получить значительную 
информацию о динамике изменения функционального состоя-
ния сердечно-сосудистой системы юных штангистов. 
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Д л я расчета нагрузки при выполнении статического напри-
Р • 1 

жения мы предложили формулу Кн • где Кн - коэф-
фициент нагрузки Б относительных единицах, Р вес груза 
р. кг и 1— время статического н а п р я ж е н и я в секундах. Через 
год тренировок эта величина возросла на 5—10 мин с 
1 3 , 5 ± 0 , 9 до 2 1 , 9 ± 2 . 2 , на 60—70 м и н — с 13 ,5x1,5 до 2 6 + 1 , 2 и 
на 110—120 мин с 13 ,8±1 ,4 до 2 0 + 1 , 6 . Несмотря на увеличе-
ние тренировочной нагрузки, через год спортивной подготог-
ки (в среднем на 38 ,5%) частота пульса перед началом стати-
ческого н а п р я ж е н и я снизилась на 5—10 мин — с 9 2 + 3 , 8 до 
8 1 + 2 , 2 в мин , на 60—70 мин — с 9 8 ± 2 , 9 до 8 6 + 2 , 1 в мин и 
на 110 120 мин — с 9 1 + 4 , 2 до 8 6 + 2 в мин. Зарегистриро-
вано достоверное уменьшение «площади регулирования» и не-
которое уменьшение «коэффициента демпфирования» в нача-
ле и в середине урока В конце тренировки «коэффициеиг 
демпфирования» несколько увеличивался . Амплитуда колеба 
ния «площади регулирования» в течение всей тренировки за 
год снизилась с 21 до 13 мм2, а «коэффициент демпфирова 
иия» — с 0,99 до 0.16. Недостоверное увеличение «коэффици-
ента демпфирования» к концу тренировки указывает , что на 
грузка для некоторых испытуемых превышала их функцио-
нальные возможности. Однако , в целом у большинства подро-
стков н а б л ю д а л а с ь положительная реакция сердца перед на-
чалом статического на п ряже ния . Большинство и с с л е д у е м ы \ 
показателей сердечной деятельности и, в особенности, умень 
шение «площади регулирования», у к а з ы в а е т па улучшение 
качества регулирования сердечно-сосудистой системы через 
тод спортивной подготовки 

Тренировка в течение года привела к достоверному 
уменьшению максимальной частоты пульса во время стати-
ческого н а п р я ж е н и я на 5 — 10 мин с 1 4 5 + 2 , 9 до 1 3 5 + 1 , 4 в 
мин., на 60—70 мин — с 1 5 2 + 2 , 3 д о 1 4 0 + 0 , 8 в мин и на 
110—120 мин — с 1 4 7 + 2 , 2 до 1 3 8 + 1 , 3 в мин. К а к на первом 
исследовании, так и через год н а и б о л ь ш а я величина частоты 
пульса во время статического н а п р я ж е н и я отмечалась в сере-
дине урока . Средняя частота пульса, з арегистрированная во 
время выполнения упражнения статического х а р а к т е р а , сни-
з и л а с ь при втором исследовании (через год) во всех трех ча-
стях урока . 

При первом и втором исследованиях отмечалась тенден-
ция к уменьшению «площади регулирования» в середине уро-
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ка и к повышению ее в конце ио сравнению с началом трени-
ровки, что свидетельствует о хорошем качестве регулирования 
сердцебиения юных штангистов в середине тренировки и об 
ухудшении его к концу. 

Годичная спортивная подготовка привела к уменьшению 
времени возврата частоты пульса юных спортсменов к исход-
ной величине после окончания статического н а п р я ж е н и я на 
5 10 мин с 2154:4 ,2 до 1 2 0 + 1 , 3 сек на 60—70 мин - с 
1 9 2 ± 3 до 1 1 5 + 1 , 7 сек и на 110 — 120 мин - с 2 1 0 ± 2 , 3 ю 
МО I 2 сек. Уменьшилось и время возврата частоты пульса 
до 50% м а к с и м а л ь н о ю прироста , в среднем, за тренировку 
на 16,4 процента. При втором исследовании «площадь регу 
лирования» , подсчитанная за 40 секунд восстановительного 
периода, не отличалась от первого исследования. Однако , ес-
ли учитывать, что величина тренировочной нагрузки и стати-
ческого н а п р я ж е н и я через год возросла , то следует признать, 
что сохранение «площади регулирования» на одном уровне 
говорит в пользу улучшения качества регулирования . На эгг, 
ж е указывает и уменьшение величины «общей пульсовой сум-
мы» за 40 сек восстановительного периода. 

Динамика частоты пульса на протяжении всего трениро-
вочного урока. Д л я оценки изменений, происходящих в дина-
мике функционального состояния сердечно-сосудистой систе-
мы, был произведен непрерывный подсчет частоты пульса у 
некоторых подростков в течение всего тренировочного урока . 
Частота пульса у подростков за пять минут до начала урока 
имела выраженный волнообразный характер , причем с рос-
том тренированности отмечалось уменьшение и стабилизапи '1 
ее у большинства юных штангистов (амплитуда колебания 
частоты пульса при первом исследовании с о с т а в л я л а 10, а че-
рез год—5 уд /мин) . Вместе с тем за 60—90 секунл до начала 
тренировки наблюдалось увеличение частоты пульса как па 
первом, так и на втором исследовании (через год) . Очевидно, 
в предстартовом состоянии имеет место условно-рефлекторная 
реакция , тесно с б л и ж а ю щ а я с я с состоянием оперативного по-
коя по А. А. Ухтомскому. Эга форма биологической активно-
сти организма , на основе которой уже формируется ответная 
реакция организма , предстартовое состояние, о т р а ж а е т ха-
рактерные особенности физической деятельности человека 
(М. И. Виноградов, 1966). 

На протяжении всей тренировки при первом исследовании 
частота пульса имела выраженный волнообразный х а р а к т е р 
как во время выполнения упражнений , так и в восстанови-
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тельном периоде. Через год частота пульса не только умепь 
шилась , несмотря на увеличение тренировочной нагрузки, но 
и стала более равномерной в течение всей тренировки. Мак-
с и м а л ь н а я частота пульса снизилась в результате годичнои 
тренировки с 155;f-12 4 в мпн до 131 ± 2 9 и м и н ; минималь-
ная частота пульса, з арегистрированная во время отдыха ме-
ж д у подходами к штанге, снизилась с 1 0 3 ± 1S до 85 1-4,5 в 
мни. При втором исследовании н а б л ю д а л с я и более постоян-
ный прирост частоты пульса во время выполнения отдельно 
взятых упражнений 

Таким образом, результаты исследований хронотропной 
реакции сердца во время тренировочного урока свидетельст-
вуют о хороших адаптационных возможностях сердечно-сосу-
дистой системы подростков. Тренировка привела к совершенст-
вованию саморегуляционных механизмов сердечной деятель-
ности юных штангистов. 

ОСОБЕННОСТИ МЕТОДИКИ Т Р Е Н И Р О В К И 
ЮНЫХ ТЯЖЕЛОАТЛЕТОВ 

Н а ч а л ь н а я подготовка юных штангистов заключалась , »о 
первых, в организации отбора из числа школьников подрост-
кового возраста , наиболее способных к занятиям тяжелой 
атлетикой, во-вторых, в двухлетней спортивной работе с под-
ростками, начиная с 13—14-летнего возраста , для подготовки 
их к дальнейшей специализации в тяжелой атлетике. 

Отбор подростков в секцию тяжелой атлетики. Р а б о т а по 
отбору способных школьников происходила на протяжении 
всего учебного года и в летний период. Ж е л а ю щ и е поступить 
в секцию т я ж е л о й атлетики проходили спортивную подготов-
ку в течение года в школьно-подготовительных группах, орга-
низованных на б а з е о б щ е о б р а з о в а т е л ь н ы х школ и городских 
пионерских лагерей В эти группы принимались все желаю-
щие подростки в возрасте 12—13 лет, не имеющие отклонений 
в состоянии здоровтя . Тренировочные занятия проходили два 
раза в неделю по 6 0 - 90 мин. Основное в р е м я на этих заня-
тиях уделялось общей физической подготовке (80% всего 
учебного времени) , а т а к ж е освоению техники классических 
упражнений . 

Проведенные контрольно-педагогические испытания ь 
школьно-подготовительных группах до н а ч а л а тренировочных 
занятий и после годичной подготовки говорят о том, что под-
ростки улучшили свои физические возможности и превзошли 
по выполнению многих упражнений своих нетренированных 
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сверстников. Так. например, в беге на 60 м результат у под-
ростков из групп подготовки улучшился с 1 0 , 3 + 0 , 3 до 9,4 0.2 
сек. 2,56), а у школьников из контрольной группы — лишь 
с 10 ,4+0 ,6 до 10 ,1+0 ,8 сек (1=^=0,3); в отжимании в упоре 
л е ж а — соответственно с 11 ,0+0,1 до 14.0-г0,03 количества 
повторений (1=10 ,2 ) и с 1 1 , 2 + 0 , 9 до 11 ,4+0 ,9 количества по-
вторений (1 — 0,16) 

Осуществление отбора через школьно-подготовительные 
группы позволило более объективно и всесторонне оценить 
достоинства к а ж д о г о подростка в течение длительного вре-
мени. Подростки, успешно закончившие школьно-подготови-
тельную группу, зачислялись в секцию юных штангистов при 
спортклубе. 

Особенности начальной подготовки. Д в у х л е т н я я спортив-
ная работа д е л и л а с ь на три ступени: первая — шесть меся-
цев, вторая — д в е н а д ц а т ь месяцев и третья ступень — шесть 
месяцев. Такое деление предусматривает постепенное повы 
шение тренировочной нагрузки по мере роста физических воз-
можностей организма подростков. На первой ступени о б щ а я 
физическая подготовка з а н и м а л а 75—80% учебного времени, 
па второй — 65-—75% и на третьей ступени — 60—70%. Спе-
циальная подготовка з а к л ю ч а л а с ь в освоении техники классн 
ческих упражнений и выработке качеств, необходимых тяже-
лоатлету (например, способность к м а к с и м а л ь н ы м скоростпо-
силовым усилиям при подъеме штанги) . Тренировочный урок 
в первые два года спортивной подготовки п р о д о л ж а л с я от 90 
до 120 мин и проходил три раза в неделю. 

Всего за два года было отведено обшей физической под-
готовке 359 часов, а специальной — 183 часа, из которых ил 
изучение техники классических упражнений — 64 часа. 

Двухгодичная работа привела к заметному росту спортив-
ных результатов к а к по общей физической, так и по специ-
альной подготовке. У ж е через год тренировок юные атлеты 
опередили своих нетренированных сверстников по всем видам 
упражнений, используемых в контрольно-педагогических ис-
пытаниях. Так , если в беге на 60 м результат у тренирован-
ных подростков улучшился с 10,4+0,16 до 9 , 4 + 0 , 1 4 с е к , то 
у нетренированных сверстников — лишь с 10,2±0,12 до 9 , 9 + 
0,12 сек. Через два года результат в беге на 60 м составлял у 
юных спортсменов 8 , 6 + 0 , 1 1 с е к , а у нетренированных подро-
стков _ 9 ,5+0,12 сек ( 4 = 5 , 8 ) . В п р ы ж к а х в длину с места 
результат у спортсменов вырос за два года со 173 до 221 см. 
в беге н а 500 М — со 112,2 до 98.6 сек (у нетренированных 
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подростков соответственно с 178 6 до 193 6 см и с И З до 
102,2 сек ). 

Тренировочная работа с юными штангистами, направлен-
ная на улучшение общей физической подготовки, способство-
вала росту результатов и в специальной подготовке. Напри-
мер, показатель в классическом рывке вырос за два года с 
37 і 1,5 до 66 ! 1,3 кг, в толчке — с 4 9 ± 1 , 6 до 8 7 ± 2 , 0 кг и в 
сумме троеборья со 122±3,5 до 2 1 6 + 6 , 0 кг. 

Двухгодичная спортивная подготовка подростков, начиная 
с 13—14 лет, позволила приобщить их к т я ж е л о й атлетике, 
подготовить при дальнейших занятиях в старшем возрасте к 
выполнению более высоких тренировочных нагрузок без ущер-
ба для здоровья. З а период с 1967 но 1972 год из подростков 
13 14 лет были подготовлены: один мастер спорта С С С Р , 
три кандидата в мастера спорта, десять перворазрядников и 
30 человек второго и третьего разрядов . Многие из них явлн 
ются чемпионами и призерами Облсовета Д С О «Труд», призе-
рами Центрального совета Д С О «Труд» и Р С Ф С Р среди под-
ростков и юношей 

Проведенные исследования показали , что существует тес 
пая зависимость между бегом на 60 м и увеличение результа-
тов в рывке (г=--0,547) и в толчке (г 0,437). О т ж и м а н и е и 
упоре л е ж а приводит к достоверному росту результатов в жи-
ме ( г = 0 , 8 4 2 ) . 

При разработке методики тренировки юных штангистов 
большое значение придавалось определению оптимальной 
тренировочной нагрузки во время подьема тяжестей. К а к пра-
вило. в работе с юными спортсменами использовались три ва-
рианта нагрузок: б о л ь ш а я — 80—90% от максимального ве-
са, средняя — 70% и м а л а я — 50% от максимального веса 
штанги. Д л я выявления оптимальной тренировочной нагрузки 
было проведено два педагогических исследования, в которых 
участвовали три группы юных штангистов, подготовленных 
физически и технически, по десять человек в к а ж д о й группе 
П е р в а я группа тренировалась с малой нагрузкой, вторая — 
со средней и третья — с большой нагрузкой. 

Определение оптимального варианта нагрузки при выполне-
нии рывка. П е р в а я группа выполняла в течение десяти меся-
цев классический рывок только на 50% весе штанги при шес-
тикратном подъеме за один подход, вторая на 70% весе при 
четырехкратном подъеме за один подход и третья группа—на 
80% весе при однократном подъеме. 

Проведенные исследования показали , что результат в рьш-
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ке через десять месяцев вырос в первой группе с 4 7 , 5 + 2 , 1 до 
5 9 + 2 , 6 кг ( 4 = 3 , 5 3 ) , во второй группе — с 3 1 + 0 , 4 7 до 4 4 ± 1 , 7 
кг (1=7 ,2 ) и в третьей группе — с 3 4 + 0 , 9 до 3 9 + 0 , 6 5 кг 
( 1 = 3 , 0 ) . Таким образом, результаты в рывке выросли за де-
сять месяцев во всех группах. О д н а к о наибольший прирост 
н а б л ю д а л с я во второй группе ( + 1 3 , 2 ) , которая тренирова-
л а с ь на 70% весе штанги. Несколько меньший прирост был 
отмечен в первой группе ( + 1 1 , 2 кг) , которая з а н и м а л а с ь на 
50% весе штанги, но по сравнению со второй группой у пер-
вой был наибольший разброс данных (С 12,6%). В третьей 
группе прирост результата в рывке составил лишь 4,6 кг. 

Регистрация частоты пульса до начала и после окончания 
подъема штанги показала , что в первые десять секунд восста-
новительного периода частота сердцебиения в первой группе 
составляла 160±2 .1 в мип во второй 1 3 7 ± 1 , 8 в мин и 
в третьей группе — 127 : 1,7 в мин, Время возвращения часто-
ты пульса к исходной величине в первой группе равнялось 
1 7 0 + 6 , 3 с е к , во второй — 1 1 0 + 3 , 2 сек и в третьей 120+ 
4,1 сек. 

На основании проведенных исследований можно сделать 
вывод, что тренировочная нагрузка в 70% от максимального 
результата при выполнении рывка наиболее приемлема для 
подростков 13—14 лет и не приводит к чрезмерным напряже-
ниям сердечно-сосудистой системы 

Определение оптимального варианта нагрузки при выпол 
пении приседания со штангой на плечах. П е р в а я группа в 
этом эксперименте выполняла работу на 50% весе при деся-
тикратном подъеме за один подход, вторая группа — на 70% 
весе штанги при шестикратном подъеме за один подход и тре-
тья группа -- на 80% весе при трехкратном подъеме штанги 
за один подход. Исследования проводились в течение четырех 
месяцев. 

Проведенные исследования показали , что за четыре меся-
ца спортивные результаты увеличились в первой группе с 
6 4 ± 2 , 0 до 7 3 ± 4 , 9 кг ( 1 = 3 . 4 5 ) , во второй группе — с 6 3 ± 1 , 4 
до 89 + 1,5 кг П = 3 . 9 ) и в третьей группе — с 85+1 ,4 до 
9 3 + 4 , 6 кг (1—1,3). Наибольший прирост показателей в при-
седании со штангой на плечах н а б л ю д а л с я во второй труппе 
( + 1 6 , 9 кг) и в первой — ( + 10,3 кг) Недостоверное увеличе-
ние результатов в приседании отмечалось в третьей группе 
( + 7,8 кг ) . 

Регистрация частоты пульса в первые десять секунд после 
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окончания упражнения п о к а з а л а , что. в среднем, в первой 
группе частота пульса составляла — 1 6 8 + 1 0 , 7 в м и н , во вто-
рой — 148±7,2 в мин и в третьей группе — 1 4 5 + 3 , 4 в мин. 
Возвращение частоты пульса к исходному уровню в первой 
труппе происходило на 1 9 9 + 3 , 9 сек , в о второй на 112+4,1 сек 
и в третьей — на 1 2 1 + 2 , 8 сек. 

Таким образом, несмотря на то, что в первой группе при-
рост результатов в приседании был достоверным, частота 
пульса в первые десять секунд после окончания работы и вре-
мя возвращения частоты пульса были выше, чем во второй 
группе. Это указывает , что нагрузка в 70% от максимального 
при шестикратном подъеме штанги в специально-вспомога-
тельном упражнении не только приводит к большему прирос-
ту результатов по сравнению с другими в а р и а н т а м и нагрузок, 
но и наиболее соответствует функциональным возможностям 
сердечно-сосудистой системы юных штангистов 13—14 лет. 

Физическое развитие . Двухгодичная спортивная подготов 
ка юных штангистов не привела к з а д е р ж к е роста длины те 
ла . Так, после года занятий спортом прирост длины т е л а у 
юных спортсменов составил 10,2 см. а в контрольной группе 
подростков — 9.8 см На втором году подготовки соответст-
венно — 3,7 и 3.6 см. За два года почти все юные атлеты Д01-
нали или превзошли своих родителей в росте. Д а н н ы й факт 
т а к ж е подтверждает , хотя и косвенно, что занятия тяжелой 
атлетикой с 13—14-летнего возраста не приводят к з а д е р ж к е 
роста. Н а ш и данные согласуются с исследованиями А. И. Ку-
раченкова (1956) и Р. Е. Мотылянской . Л . И. Стоговой, Ф. А. 
Иорданской (1967). 

Вес подростков увеличивается с возрастом и т р е н и р о в а н -
ностью. Прирост веса тела у спортсменов через год трениро-
вочных занятий составил 5,9 кг, а через два года — 11,3 кг. Б 
контрольной группе ровесников прирост веса тела равнялся 
через год 3,9 кг, а через два года 5,8 кг. Годичная спортивная 
подготовка привела к тому, что в весе тела юные штангисты 
превзошли своих нетренированных сверстников на 9,9 кг, ;-. 
через два года—на 12.4 кг. Наибольший прирост веса тела так-
же, как и длины, отмечался до 14—15 лет. В дальнейшем, при-
рост веса и длины тела снижался у всех испытуемых подрост-
ков. 

С возрастом и тренированностью увеличивается окруж-
ность грудной клетки. Например , через год тренировок окруж-
ность грудной клетки возросла V спортсменов на 6 см, а у не-
тренированных подростков - на 2,5 см. К 15—16 годам ок 
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ружность грудной клетки составила у юных штангистов 8 6 + 
1,6 см, а у нетренированных сверстников — 7 8 + 2 , 3 см. 

Самоконтроль . Р е з у л ь т а т ы физиологических исследовании 
и врачебного контроля в значительной мере подкреплялись и 
данными самоконтроля . Н а к а ж д о м тренировочном уроке 
юные штангисты записывали в свои дневники частоту пульса 
до н а ч а л а тренировки и после ее окончания на первой, треть-
ей, пятой и десятой минуте восстановительного периода; за-
писывались интенсивность тренировочной нагрузки и объем 
проделанной работы, собственный вес до тренировки и после 
окончания, самочувствие и т д. Д а н н ы е самоконтроля позво-
л и л и р а з р а б о т а т ь формулу, которая наряду с физиологиче-
скими исследованиями использовалась для повседневной 
оценки тренированности подростков В этой формуле учиты-
вается интенсивность тренировочной нагрузки ( И ) , с у м м а при-
роста частоты пульса после окончания тренировки по отноше-
нию к исходному фону (частота пульса, з арегистрированная 
з а пять минут до начала урока ) на первой + т р е т ь е й т - п я т о й - г 
десятой минутах восстановления ( 2 п ) , спортивный с т а ж (С) 
и возраст (В) . Эга формула имеет следующий вид: 

С + В 
К т р = — Г л X 

И 10 
і д е Ктр — критерий тренированности юных штангистов в от-
носительных единицах. П о мере спортивной подготовки кри-
терий тренированности уменьшается . Так , если на первой сту-
пени Ктр составлял — 3,93—4,63, то на третьей ступени (че-
рез два года) — 1,58—2,01. К а к правило, для к а ж д о г о спорт-
смена устанавливается своя индивидуальная норма критерия. 
О д н а к о на основании а н а л и з а большого числа этих величии 
были выявлены доверительные границы этого критерия для 
к а ж д о й ступени. Д л я первой ступени оптимальная норма на-
ходится в пределах от 2,91 до 5.47, д л я второй — от 1,87 до 
2,41 и д л я третьей — от 1.255 до 1,655 (при Р = 0 , 0 5 ) . Когда 
н а б л ю д а е т с я превышение верхней величины оптимального 
критерия , следует снизить нагрузку , уменьшение ж е опти-
мального критерия говорит о занижении нагрузки но отноше-
нию к функциональным в о з м о ж н о с т я м сердечно-сосудистой 
системы спортсменов 

Таким образом, комплексные исследования , включившие в 
себя физиологические исследования в л а б о р а т о р н ы х условиях 
и непосредственно на тренировке, педагогические исследова-
ния , направленные на р а з р а б о т к у методики тренировки д л я 



подростков 13 14 лет, а т а к ж е врачебно-физкультурныч 
контроль и самоконтроль позволили, в целом, со всей очевид-
ностью показать возможность начальной подготовки в тяже-
лой атлетике с 1 3—14-летнего возраста . Эти занятия привели 
к улучшению функционирования двигательного аппарата , сер-
дечно-сосудистой системы и дыхания подростков, которые по 
некоторым признакам стали д а ж е более совершеннее, чем у 
нетренированных юношей. З а н я т и я в секции тяжелой атле-
тики не привели к з а д е р ж к е роста длины тела. Юные штан-
гисты увеличивались в росте гак же. как и нетренированные 
подростки. 

При разработке методики тренировки большие возможно-
сти открываются при тесном сотрудничестве тренера с физио-
логами и врачами. 

О Б С У Ж Д Е Н И Е Р Е З У Л Ь Т А Т О В И С С Л Е Д О В А Н И Я 

Одним из физиологических механизмов, обусловливающих 
проявление мышечной силы, является степень мобилизации 
моторных функциональных единиц, осуществляющих двига-
тельные акты. В частности, с возрастом происходит увеличе-
ние числа в о з б у ж д а ю щ и х с я двигательных единиц во время мы-
шечной нагрузки (Н. В. Зимкин А. В. Коробков, А. Л . Там-
биева, Л. А. Маркосян и д р ) . 

Увеличение мышечной силы в результате спортивных тре-
нировок происходит, по нашему мнению, в большей мере за 
счет улучшения рефлекторной деятельности центральной нерв-
ной системы. Особая роль при этом принадлежит , по-видимо-
му, моторно-висцеральным рефлексам (М. Р. Могендович) , 
которые у тренированных подростков становятся более совер-
шенными, чем у нетренированных сверстников и юношей. 

В результате занятий спортом у подростков наряду с уве-
личением силы происходит повышение статической выносли-
вости. Повышение любой выносливости и, в частности, стати-
ческой, всегда связано с совершенствованием функции нерв-
ной системы (В. С. Фарфель , В. В. Розенблат , В. В. С к р я -
бин, Р. А. Шабунин , А. А. Бирюкович и др.) Вероятно, з аня -
тия спортом приводят к увеличению способности централь-
ной нервной системы длительно поддерживать состояние не-
прерывного возбуждения нервных центров при мышечной ра 
боте в результате чего отодвигается время наступления за 
предельного торможения М е н ь ш а я и более равномерная сум 
м а р н а я биоэлектрическая активность мышц, зарегистриро 
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ванная \ юных штангистов но сравнению с нетренирован-
ными сверстниками и юношами при выполнении статического 
н а п р я ж е н и я , указывает на экономизаиню функции двига 
тельного анализатора . Вместе с гем б о л ь ш а я с у м м а р н а я оио 
электрическая активность у нетренированных подростков, вы-
полнявших меньшее по величине статическое н а п р я ж е н и е 
чем юные штангисты, свидетельствует о возбуждении значи 
тельного количества двигательных единиц и синхронизации 
деятельности мышечных волокон У нетренированных подро-
стков величина суммарной биоэлектрической активность 
мышц зависела , вероятно, и от одновременного сокращения 
дополнительных мышц, включая антагонистов. 

На более совершенную деятельность нервно-мышечного 
а п п а р а т а юных т я ж е л о а т л е т о в у к а з ы в а е т и тот факт , что УС 
талость V тренированных подростков при выполнении стати-
ческого н а п р я ж е н и я п о я в л я л а с ь позднее не только по сравне-
и ю с нетренированными сверстниками, но и юношами. Ре-

негаты наших исследований, полученные на нетренирован-
ных подростков, соответствуют данным В. С. Ф а р ф е л я , А. А. 
Ьирюкович, В. М. Король, И. Н. Яковлевой и др. 

Регулярные тренировки приводят к более совершенному 
аимодействию моторики и вегетагики. У юных штангистов 

по сравнению с нетренированными подростками отмечалась 
меньшая абсолютная величина сердечных сокращений, не-
смотря на большую мышечную нагрузку (в среднем и ) 
3 8 , 5 % ) . В то же время максимальный прирост частоты п у л ь 
< • во время работы у спортсменов был выше, чем у нетрени 
рованных сверстников и юношей Это у к аз ыв ает на повыше-
ние потенциальной лабильности сердца подростков (И. А. Ар-
ш а в с к и й ) . Очевидно, постоянная проириоцептивная импульса-
ция от работающих в изометрическом р е ж и м е мышц кисти и 
предплечья при удержании штанги во время ее подъема при-
водит к выработке более эффективной регуляции сердечной 
деятельности юных спортсменов. 

Многие исследователи отмечали хорошие приспособитель-
ные возможности сердечно-сосудистой системы к мышечным 
н а п р я ж е н и я м у подростков в период полового созревания 
(Г И. М а р к о в с к а я , В С. Фарфель . Л, И. Абросимова и Др.) 
З а н я т и я спортом способствуют улучшению приспособитель-
ных механизмов организма подростков, обеспечивающих эф-
фективную мышечную деятельность. Так, у юных штангистов 
; 3 _ 1 4 л е 1 так же , к а к и юношей 18 —20 лет, прессорная ре-
акция кровообращения была в ы р а ж е н а сильнее, чем у нетре-



. чфованных подростков ІЗ—14 лет. В этой реакции, несом-
ненно большое значение имеют пгюприоцепторы напряженных 
мышц, возбуждение которых вызывает моторно-кардиальный 
к моторно-васкулярный рефлексы (М. Р. Мо'-ендович) Н а м 
представляется очень в а ж н ы м и І а роль которую играет про 
нриоцептивная нмпульсання в регуляции реакции вегетатив-
ной нервной системы, и в первую очередь рефлекторной дея -
тельности сердечно-сосудистой системы. По мнению М. Р. 
Могендовича, нроприоцептивная имнульсация органически 
связывает моторику и вегетатику в едином акте поведе ния 
человека и животных. 

Р я д исследователей считает, что частота пульса законо-
мерно о т р а ж а е т возрастные особенности человека в процессе 
роста (В. С Фарфель , С И Гальперин, Р Н. М о т ы л я н с к а я . 
В. М. Король, Р. А. Шабунин и др . ) . Р е ф л е к т о р н а я природа 
регуляции сердечно-сосудистой системы выявляется при ис-
следовании частоты пульса зо время ее непрерывной регист-
рации Так, используя принципы автоматического регулирова-
ния (Dr i sche l ) , мы отметили через год улучшение качества 
регулирования сердечно-сосудистой системы юных штанги-
стов при выполнении различных тяжелоатлетических у п р а ж -
нений. Это видно из того, что « п л о щ а д ь регулирования» , «ко-
эффициент демпфирования» , «общая пульсовая сумма», сред-
няя частота пульса и другие показатели частоты сердцебие-
ния у более подготовленных подростков через год снизились, 
несмотря на увеличение мышечного н а п р я ж е н и я при подъеме 
штанги. 

На более совершенное взаимодействие моторики и вегета-
тики у к а з ы в а е т улучшение дыхания у юных штангистов при 
выполнении статического на п ряжен и я . Постановка правилі -
його дыхания во время подъема штанги начиналась с первого-
дня тренировочного процесса с подростками. По-видимому, 
это способствовало тому, что юные штангисты при выполне-
нии статического н а п р я ж е н и я , в отличие от нетренированных 
подростков, не только не з а д е р ж и в а л и дыхание, но и имели 
меньшую его частоту 

Таким образом, наши исследования показали , что занятия 
спортом с 13 - 1 4 лет приводят к улучшению регуляционных 
возможностей организма подростков. Мы отметили т а к ж е и 
тот факт , что у юных тяжелоатлетов происходит «повзросле-
ние» приспособительных механизмов нервно-мышечного аппа-
рата. сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 

Педагогические исследования показали , что в первые д в а 
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года начальной подготовки юных т я ж е л о а т л е т о в необходимо 
уделять большое внимание всестороннему физическому разви-
тию, направленному на постепенную подготовку подростков к 
тренировкам с тяжестями . Учитывая тот факт , что в подроет 
ловом возрасте имеются хорошие координационные возмож-
ности (В. С. Ф а р ф е л ь ) значительное место отводилось изуче 
кию техники тяжелоатлетических упражнений. 

К а к правило, в спортивные секции поступают школьники с 
различным уровнем физической подготовки. В связи с этим, 
необходимым условием при начальной подготовке является 
постепенное повышение тренировочной нагрузки и построе-
ние занятий с учетом возрастных особенностей подростков 
Д л я этого была предложена методика двухгодичной началь-
ной подготовки, которая р а з д е л я л а с ь на три ступени, отлича-
ющиеся друг от друга различным уровнем тренировочной на 
грузки и соотношением общей и специальной подготовки. 

Повышение функциональных и физических возможностей 
подростков в течение двух лег позволило постепенно увеличи-
вать объем и интенсивность тренировочной нагрузки в специ-
альной подготовке. Н а ш опыт у ка зыва ет на недопустимость 
узкой специализации тяжелой атлетики в начальный периоч 
полового созревания , когда происходит быстрый рост и диф-
ференциация различных функций и органов организма под-
ростков. 

З а н я т и я в секции тяжелой атлетики с 13—14 лет, где глав-
ное внимание уделено всестороннему физическому развитию, 
не влияют отрицательно на увеличение длины тела . Так, за 
два года прирост длины тела у юных штангистов был д а ж е 
несколько большим, чем у сверстников, не з а н и м а ю щ и х с я 
спортом. Кроме этого, прирост веса тела , окружности груд-
ной клетки и жизненной емкости легких были у спортсменов 
достоверно выше. 

Педагогические исследования показали , что необходим , 
уделять внимание психологии подростка , его индивидуальным 
особенностям. Необходимо с д е р ж и в а т ь их ж е л а н и е к трени-
ровкам с максимальной нагрузкой. Д л я этой цели весьма эф-
фективны беседы тренера, посвященные знакомству юных 
спортсменов с анатомо-физиологичеекими особенностями ор-
ганизма подростков и др. 

Подростки очень быстро увлекаются занятиями спортом. 
Причем это увлечение, как правило, не скоротечно, а постоян-
но Ж е л а н и е заниматься спортом можно использовать в педа-
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гогических целях (для улучшения успеваемости в школе, по-
ведения и т. д . ) . 

Чтобы правильно регулировать тренировочную нагрузку , 
в а ж н о учитывать реакцию со стороны сердечно-сосудистой 
системы непосредственно в тренировочных условиях. Н а осно-
вании результатов наших исследований была предложена 
формула , в которой учитывается интенсивность тренировоч-
ной нагрузки, частота пульса, возраст и спортивный стаж. 

Анализ данных самоконтроля и врачебного обследования 
способствовал определению наиболее оптимальной методики 
тренировки с учетом сдвигов со стороны функционального ап-
парата организма подростков. 

Таким образом, оценивая р-)ль начальной подготовки в тн 
жслой атлетике с 13—14-летнего возраста , мы приходим к вы-
воду об ее несомненной эффективности. Систематические тре-
нировки приводят к значительному повышению функциональ-
ных и физических возможностей организма подростков. Она 
приводит т а к ж е к таким изменениям в деятельности организ-
ма, которые сближают тренированных подростков с юношами 
!8- 20 лет и л и ш а ю т их черт, присущих детям. 

Р е з у л ь т а т ы исследований говорят о том, что статическая 
функциональная проба ( сжатие мышц кисти и предплечья в 
1/3 максимальной силы до о т к а з а ) и контрольное у п р а ж н е н и е 
статического х а р а к т е р а ( у д е р ж а н и е груза в 10% от макси-
мального веса в «.позе конькобежца») вполне можно исполь-
зовать как в тренировочных условиях, т ак и в лабораторных 
для оценки функциональных возможностей организма спорт-
сменов подросткового возраста . 
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в ы в о д ы 

1. Замятия спортом с 13—14-летнего возраста приводят к 
улучшению физических и функциональных возможностей ор-
ганизма юных штангистов З а два года спортсмены достовер-
но превзошли своих нетренированных сверстников в общей 
физической подготовке: они, в большинстве своем, выполнили 
р а з р я д н ы е нормативы по нескольким видам спорта ( т я ж е л а я 
атлетика , л ы ж и , коньки, легкая атлетика и т. д . ) . 

2. Через два года начальной подготовки у юных т я ж е л о -
атлетов показатели веса гела. окружности грудной клетки и 
жизненной емкости леї них были большими, чем у нетрениро-
ванных подростков; прирост длины тела у спортсменов не от-
личался от того, что н а б л ю д а л о с ь у нетренированных сверст-
ников. К 15— 16 годам юные атлеты были или выше или соот-
ветствовали росту родителей. 

3. Частота пульса и дыхания в исходном фоне у т я ж е л о а т -
летов 13 14 лет была равномернее и ниже, чем у 'нетрениро-
ванных сверстников У юных штангистов регистрировались 
более высокие показатели артериального кровяного давления , 
систолического и минутного объемов крови по сравнению с не-
тренированными подростками. Через год достоверно снизи-
лись « п л о щ а д ь регулирования» и «коэффициент демпфирова-
ния» частоты пульса перед выполнением классических у п р а ж 
нений. 

4. Во время статического н а п р я ж е н и я ( сжатие мышц кис-
ти и предплечья в 1'3 максимальной силы до отказа ) у юных 
спортсменов регистрировалась наименьшая и более равно-
мерная с у м м а р н а я биоэлектрическая активность напряжен-
ных мышц и меньшее число «пачек» импульсов. Х а р а к т е р 
сдвигов биоэлектрической активности мышц у 13 14-летних 
штангистов больше соответствовал тому, что н а б л ю д а л о с ь у 
юношей 18—20 ле ї , а у нетренированных сверстников то-
му, что н а б л ю д а л о с ь у детей 8—9 лет. Юные т я ж е л о а т л е т ы 
13—14 лет показывали большую силу и статическую выносли-
вость, чем нетренированные подростки. У них позднее появ-
лялось чувство усталости не только по отношению к нетрени-
рованным подросткам, но и к юношам. 
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5. Особенности сдвигов гемодинамики и дыхания при ста-
тическом н а п р я ж е н и и небольших групп м ы ш ц з а к л ю ч а л и с ь г 
следующем: 

а) па всем протяжении мышечного усилия частота пульса 
у юных штангистов была наименьшей и более устойчивой, чем 
у нетренированных подростков и юношей. Вместе с тем, у 
спортсменов прирост частоты пульса был несколько большим, 
что свидетельствовало о лучшей потенциальной лабильности 
с е р д ц а . 

б) артериальное кровяное давление у юных штангистов 
увеличивалось на б о л ь ш у ю величину, чем у нетренированных 
сверстников. Х а р а к т е р изменения артериального давления у 
спортсменов 13—11 лет был примерно таким же , к а к у юно-
шей 18—20 лет, а у нетренированных подростков — к а к у де-
тей 8—9 лет. Статическое н а п р я ж е н и е приводило к более вы-
раженному увеличению периферического сопротивления сос\ 
днетого русла у юных штангистов по сравнению с нетрениро-
ванными сверстниками 

Во время мышечного н а п р я ж е н и я были отмечены сравни-
тельно небольшие изменения систолического и минутного обь-
(мов крови у подростков; 

в) частота дыхания у подростков на всем протяжении ста-
тического н а п р я ж е н и я изменялась незначительно. У некото-
рых нетренированных подростков в отличие от юных штанги-
стов, в большей мере н а б л ю д а л о с ь натуживание . Х а р а к т е р 
изменения глубины дыхания у спортсменов больше соответст-
вовал тому, что отмечалось у нетренированных юношей. 

6. После окончания статического н а п р я ж е н и я восстановле-
ние частоты пульса у юных штангистов происходило быстрее, 
чем у нетренированных подростков У спортсменов отмечались 
меньшие величины «площади регулирования», «общей пульсо-
вой суммы» и «коэффициента демпфирования» частоты 
пульса за три минуты после окончания статического н а п р я ж е -
ния. Артериальное кровяное давление, систолический и ми-
нутный объемы крови у всех испытуемых подростков уже ко 
второй минуте восстановления приходили к исходной величи-
не. Причем, снижение этих показателей у юных атлетов имело 
линейный характер а у нетренированных сверстников вол-
нообразный. 

7. Показатели непрерывной регистрации частоты пульса, 
полученные во время выполнения классических упражнений 
(подъем штанги весом в 60% от максимального результата ) 
п статического н а п р я ж е н и я (удержание груза в 40% от мак 
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снмального веса в «позе конькобежца» до о т к а з а ) в различ-
ных частях тренировочного урока , позволили выявить поло-
жительные сдвиги в деятельности сердца при втором исследо-
вании (через год) . Это выразилось в уменьшении частоты 
пульса, «площади регулирования», «общей пульсовой суммы<> 
и других показателей в исходном фоне и во время выполне-
ния упражнений, несмотря на увеличение нагрузки (в сред-
нем на 3 8 , 5 % ) ; в более быстром возвращении этих показате-
лен к исходной величине. После окончания к а ж д о г о из клас-
сических упражнений на 5—10 секунд восстановительного пе-
риода отмечалось учащение частоты пульса, которое через 
год гролиронок было менее выражено . 

8. Об улучшении регуляционных возможностей сердечно-
сосудистой системы Через год тренировок т а к ж е свидетельст-
ьуют показатели непрерывной регистрации частоты пульса на 
протяжении всего урока. При повторном исследовании (через 
год) частота пульса б ы л а н и ж е (в среднем на 16,7%) и более 
стабильной как во время выполнения упражнений, так и в 
исходном фоне, несмотря на увеличение тренировочной на-
грузки. 

9. Педагогические исследования , направленные на разра -
ботку методики тренировки юных штангистов, п о к а з а л и сле-
дующее : 

а) систематическим з а н я т и я м подростков тяжелой атлети-
кой д о л ж н а предшествовать двухгодичная н а ч а л ь н а я подго-
товка, н а п р а в л е н н а я на всестороннее физическое развитие и-
освоение техники тяжелоатлетических упражнений . 

б) з а н я т и я в школыю-подготовигельных группах тяжелой 
атлетики, организованных на базе общеобразовательных школ 
и городских пионерских лагерей, позволяют в течение учеб-
ного года улучшить физическую подготовку подростков и вы-
явить наиболее способных школьников к з а н я т и я м т я ж е л о й 
атлетикой, 

в) двухгодичную начальную подготовку юных штангистов 
13—14 лет целесообразно разделить на три ступени: первая 
— шесть месяцев, вторая — 12 месяцев и третья — шесть 
месяцев. На первой ступени о б щ а я физическая подготовка 
составляет 75—80% учебного времени, на второй — 65—75% 
и на третьей — 60—70%. Остальное время отводится на осво-
ение техники тяжелоатлетических упражнений . 

При определении технической подготовки юных атлетон 
можно использовать шестибалльную систему оценки выполне-
ния классических упражнений; 
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г) наиболее высокий рост спортивных результатов был по-
лучен при тренировке с нагрузкой в 70% от максимального 
результата и с числом подъемов от 4 до 6 раз . П о д о б н а я на-
грузка вполне соответствует функциональным и физическим 
возможностям спортсменов 13- 14 лет. Д л я подростков, не 
овладевших техникой выполнении тяжелоатлетических упр-: 
пений, тренировочная нагрузка определяется из такого веса 
штанги, которую он сможет поднять подряд не менее 5—6 раз . 

д) одним из средств всесторонней физической подготовки 
спортсменов являются статические напр яж ен и я . Д л я подрост-
ков 13- 14 лет целесообразно применять статические у п р а ж -
нения, не в ы з ы в а ю щ и е з а д е р ж к и дыхания , с нагрузкой в 40% 
от максимального и с длительностью у д е р ж а н и я груза 20 30 
секунд. К выполнению статических упражнений допускаются 
:оные спортсмены, з а н и м а ю щ и е с я в секции тяжелой атлетики 
не менее шести месяцев 

10. Д л я оценки степени тренированности спортсменов непо-
средственно в практической работе тренера предлагается фор-
мула, где используются частота пульса, интенсивность трени-
ровочной нагрузки, спортивный стаж и возраст . 

11. Результаты физиологических исследований, проведен-
ных в л а б о р а т о р н ы х условиях и во время тренировочных за-
нятий, а т а к ж е результаты педагогических исследований поз-
воляют считать, что занятия в секции тяжелой атлетикой воз-
можны с 13—14-летнего возраста . Главное внимание в трени 
ровке юных спортсменов д о л ж н о уделяться Физическому раз -
витию и освоению техники классических упражнений при 
тщательном врачебном контроле. 
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Р А Б О Т Ы , О П У Б Л И К О В А Н Н Ы Е ПО Т Е М Е 
Д И С С Е Р Т А Ц И И 

1. Исследование функциональных возможностей организ-
м а юных штангистов. В кн : «Материалы 8-й научной конфе-
ренции по возрастной морфологии, физиологии и биохимии», 
изд. «Просвещение», М , часть 2, стр. ПЗ- 115, 1967. В соав-
торству. 

2. Педагогические и физиологические исследования тре-
нировки юных штангистов. В кн.: «Вопросы физиологии и вра-
чебного контроля в процессе спортивного совершенствова-
ния», сб. 71, Свердловского педагогического института, Сверд 
ловск, стр. КМ —108, 1968 В соавторство. 

3. К методике определения функциональных возможностей 
юных штангистов В кн.: «Медицинские проблемы исследова-
ния и управления тренированностью спортсменов», М а т е р и а -
лы 16-й Всесоюзной научной конференции по спортивной ме-
дицине , М., стр. 108 109 1969. В соавторстве. 

4. Педагогические особенности тренировочных занятий с. 
юными штангистами 13—14 лет 15 кп.: «Физиология и вра -
чебный контроль в процессе спортивного совершенствования» , 
сб. 175, ученые записи Свердловского педагогического инсти-
тута. Свердловск стр. 13—20, 1972. 

5. Использование непрерывной регистрации частоты пуль-
са при выполнении классических упражнений д л я оценки тре-
нированности юных штангистов. В кн.: «12-я Всесоюзная на-
учная конференция по физиологии, морфологии, биомеханике 
и биохимии мышечной деятельности», Львов , стр. 62- 63 
1972 В соавторстве. 

6. Определение тренированности на разных этапах подго-
товки юных штангистов. В кн.. «Физиологические механизмы 
а д а п т а ц и и организма к мышечной деятельности и возраст». 
Свердловск . В печати. 

.Материалы диссертации были изложены и обсуждены на 
Всесоюзной конференции по возрастной морфологии, физиоло-
гии и биохимии мышечной деятельности (1967, 1972) на вто-
рой межвузовской конференции преподавателей ф а к у л ь т е т о в 
v. к а ф е д р физического воспитания Урала if Сибири (1966), на 
научных конференциях Свердловского педагогического инсти-
тута 1971, 1972) 


