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О Б Щ А Я Х А Р А К Т Е Р И С Т И К 
А К Т У А Л Ь Н О С Т Ь . В нестоящее время 

деталями неуклонного роста спортивных достижения в тяжёлой атле-
тике. Роот спортивных результатов сопровождается повышением объё-
ма тренировочных нагрузок. Вмеоте о тем, уровень результатов и 
объёмы нагрузок достигли такой величины, что каждый новый рубеж 
в спортивных достижениях должен быть превзойдён преимущественно 
за счёт повышения качества, эффективности тренировочного процес-
са. 

Особенно остро встаёт вопрос о повышении эффективности тре-
нировочного процесса тяжелоатлетов на этапе непосредственной 
подготовки к соревнованиям. В этом периоде находит логическое за-
вершение веоь цикл подготовки спортсменов. 

Решение этой проблемы во многом зависит от совершенства уп-
равления подготовкой тяжелоатлетов вообще и, в частности, на пред-
соревновательном этапе. 

Анализ научно-методической литературы, обобщение передового 
опыте опортивной тренировки показали, что рассматриваемый этап 
подготовки изучалоя специалистами и ранее, однако, в основном с 
позиций анализа количественных и качественных показателей трени-
ровочной нагрузки ( М.С. Абрамян, 1980; Н.С. дтанасов, 1972; 
Д.Д. Гюрков, 1973; A.C. Медведев, 1967; A.B. Черняк, 1978 и дп. ). 

Эффективность предложенных авторами тренировочных программ 
оценивалась только по результатам соревнований. Остаётся неяс-
ным вопрос о том, как влияет избранный Еариант подготовки к со-
ревнованиям на показатели скоростно-силовой и технической подго-
товленности тяжелоатлетов. 

Ц Е Л Ь И С С Л Е Д О В А Н И Я . Обосновать эффективность 
программирования тренировочной нагрузки у квалифицированных тя-
желоатлетов разных возрастных групп при подготовке к соревнова-

( ч и т а л ь н а з а л а ! 
\ Л Д У Ф К 1 
мы являемся сш-
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яиям, используя основнче параметр гравировочной нагрузки и дан-
ные о соответствующих изменениях в структуре их окоростно-сило-
зсй и технической подготовленности. 

Н А У Ч Н А Я Н О В И З Н А . В работе впервые определены 
оптимальные варианты дозирования тренировочной нагрузки у квали-
фицированных тяжелоатлетов при подготовке к соревнованиям путём 
eoiioc! зале чая величины выполняемой нагруэкж о данными .контроля 
не их .!КоростсЭ-шлово2 и технической 0ОДГОТОВД6ШЮСТЬЮ, 

Ври мом выявлено, что основной причиной неудачного Sclavs <*-
ш аил <ш соре; нов; ниях является чрезмерное выполнили® нагрузки 
в яеделз с накболышм объёмом., 

Газль чна* диj амида восстановления кошонеатов окороотно-
С1ЛОВСЙ ПСДГО^ОВЛсШООТИ уяяелоатдвтов определяет неодновремен-
ное готовкой« к : дач;ищ выступлению в р.«ке и толчке. 

Сбна; ужею, что неудачное аы.тушени.* не зоревноганэдх озе-я-
з»ао с отеговшюм в темпах п;жр0 5те иака-тшай, яаректериву-
ш г е >еаж;явнув o;iooo('Hoc."b нервяо-ммиечного «шэди*. 

У И В О Т £ И А. Ошибки » д о ъ ы р о м ш г тршврсаочь эй ъагрц в-
т у кБ&'лфшлиромачних тлжвлоб глетов на -фвдсорзвноагтельном 
э-'ап: долчш приедят н к 'трицательным изменениям а структуре 
я: с»>рое?но~ ;илснсй ч те адч зокой подготовленности и как сдед-
с.'ьие - к неудачн<ч;у лиотушктаю 4 рывке и толчке. 

Иредоолвгалос*,, что готовность для jcueuiHoro выступления 
в рывче наступает позже, чем в тслчке. 

П Р А К Т И Ч Е С К А Я З Н А Ч И М О С Т Ь , Испельооз;.-
яле в практике т*«ёлс^ еглетики научно-обоснованных г.екс.:ендг-
ц»л1 по дозирсаеи ировочной нагрузки у квалифицированных 
тяжелоатлетов не фс зновательном этапе с одновременной 
оценкой со ото.ж а . .QJ/ОСТНО-СШГОЕОЙ и технической ГОДГОТОВ-
язнности позЕ-млт зш-стельно повысить качество тренировос и 



и текши роста спортивного маетеротва. 
Эта работе апробирование на тяжелоатлетах оборных команд 

ЦС "Динамо*, Го Москва я Туркмении. 
Н А З А Щ И Т У В Ы Н О С Я Т С Я : 
1. Варианты дозирования тренировочной нагрузки у квалифи-

цированных тяжелоатлетов на предсоревновательном этапе. 
2. Результат» сравнительного анализа уровня скороотно-сило-

вой и технической подготовленности тяжелоатлетов в зависимости 
« от результата »ыотувлевчя в рывке и толчке. 

Зс Методические рекомендации по дозированию тренировочной 
натру 8КЯ я четырёхнедельном цикле подготовки к соревнованиям не 
основе показателей скоростно-оиловой подготовленности тяжелоат-
летов. 

С Т Р У К Т У Р А Я О Б Ъ Ё М Р А Б О Т Ы . Диссертация 
ооотоит ив введения, четырёх глав, выводов, практических реко-
мендаций * приложения. В библиографии приведено 206 источников 
отечественной я 16 зарубежной литературы. 

Работа изложена на 252 страницах машинописного тексте, вклю-
чает 21 таблицу, 5 рисунков и 3 акта внедрения. 

ЗАДАЧИ, датам и ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 
В работе решались следующие задачи: 
1. Выявить различна в дозировании тренировочной нагрузки 

на предсоревновательном етапе подготовки в зависимости от резуль-
татов выступления в рывке и толчке у тяжелоатлетов всех возраст-
ных групп. 

2. Выявить изменения в структуре скоростно-силовой подготов-
ленности тяжелоатлетов в зависимости от результата выступления 
в рывке и толчке и варианте дозирования тренировочной нагрузки. 

3. Выявить изменения в структуре технической подготовленнос-
ти тяжелоатлетов в зависимости от результата выступления в рывке 
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и толчке. 
4о Разработать рекомендации для построения модели трениро-

вочного процесса на нредсоревновательяом этапе. 
Для решения поставленных задач использовались следующие 

методы: 
Ij Анализ научно-методической литературы. 
2„ Метод изучения документации. 
Зо Анаяяз тренировочной нагрузки» 
4с Педагогическое наблюдение. 
50 Педагогические теоты для оценки уровня специальной ско-

робтно°еаловой подготовленности тяжелоатлетова 
\ 
6о Метода определения уровня технической подготовленности: 
а) тензодянамографкя 
Ö) электрогониометрия 
7. Педагогический эксперимент. 
8. Метода математической статистики. 
Обзор а анализ литературы, педагогическое- наблюдение, изу-

чение документальных материалов проводились в соответствии с из-
вестными рекомендациями ( Б.А. Ашмврин, 1978; A.C. Медведев, 1982) 

Анализ тренировочной нагрузки проводился по следующим па-
раметрам: 

К Ш - количество подъёмов штанги ( ооъём нагрузки ) 
КП - количество подходов 
КПП - количество повторений в подходе 
KT - количество тренировок 
СР.В. - средний вес в процентах 
Распределение подъёмов по зонам интенсивности 
Количество Т-2, 3-4, 5-6, 8-10 - кратных повторений в под-

ходе 
Количество подъёмов 90-100% весов в рывке и толчке 



Парциальные объёмы упражнений {%) в общей нагрузке 
По всем вышеперечисленным параметрам определялась нагрузка 

в рывковых и толчковых упражнениях,, в тягах; а) рывкоаой б) тот-
ковой, в приседаниях и суммарная общая нагрузка за весь четырёх-
недельный цикл подготовка. 

Нагрузка в жимовых упражнениях и наклонах со штангой на пле-
чах не учитывалась. Ґ 

Анализировалась динамика тренировочной нагрузки в четырёх-
недельном цикле. Нумерация недель начинается от дня соревнова-
ний, 

4 неделя 8 неделя 2 неделя: I неделя СОРЕВНОВАНИЯ 
Средаий вес в paust и агецвашю-шюмогатедьшх рыяковы». 

упражнениях отсчитывай«', от лучшего результате в рывке. 
Средний вес в толчке и епециально-всномоге "ЗДЬЖК ТОЙЧКОВЫЖ 

упражнениях - от лучшего результат®! ш толчке. 
В приседаниях « от лучшего результата в этом упражнении, 
В тягах - от лучшего результата в соответствующем клаосичео-

ком упражнешті. 
Для контроля за уровнем скоростно-силовой подготовленности 

тяжелоатлетов использовались прыжк? вварх с места по Абалакову 
с различными условиями отталкивание 

1 и 3 - прыжки без предварительной амортизации соответственно 
без и с махом рук. 

2 и 4 - прыжки с предварительной амортизацией без и с махом 
рук. 

При анализе динамограммы вертикальной составляющей опорной 
реакции во время выполнения рывка и толчка штанги рассматривались 
следующие параметрі ( см. рис. I а, б ). 

При анализе техники подъёма штанги длительность фаз опреде-
лялась согласно структуры, предложенной A.A. Лукашёвьс; ( 1972 ) 
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для ривка„ Б.А. Нодливаевым ( 2974 ) для подъёма штанги не грудь 
я тячке, В.И. Фроловым С 1979 ) для толчка штанги от груди. 

Я» &ИОПС 

Рис. I Динамограмма вертикальной составляющей опорной ре-
\ акции в рывке, подъёме штанги на грудь для толчка (а) 
\ и в толчке штанги от груди Сб) 
Зь - первый пик усилий на опоре ( в % от веса штанги ) 

минимальный пик усилий на опоре ( в % от веса штанги ) 
З н ж г максимальный пик усилий в подрыве и толчке штанги от 

груди 
Исследования проводились с тяжелоатлетами сборных команд 

ЦС "Динамо" по следующим возрастным группам: юниоры„ молодёжь и 
взрослые спортсмены. Спортивная квалификация испытуемых была не 
ниже мастера спорта СССР. 

В экспериментах приняли участие тяжелоатлеты сборных команд 
г. Москвы среди школьников и молодёжи, а также молодёжная сборная 
Туркмении. Спортивная квалификация членов молодёжных сборных ко-
манд г. Москвы и Туркмения была не ниже мастера спорта СССР. Спор-
тивная квалификация членов сборной команды школьников г. Москвы -
на уровне 2-го и 1-го спортивного разряда. 

В общей сложности в экспериментах приняло участие 79 тяжело-
атлетов, из них 10 - МС'Ж, 56 - мастеров спорта СССР, 13 - 1-го 
и 2-го спортивного разряда. 

Испытуемым предлагался заранее составленный план-прогрвима, 



рассчитанный, на четырёхнедельный цикл подготовки к соревнованиях. 
В нём были подробно определены количество тренировок, круг упраж-
нений г порядок выполнения их в тренировке, тренировочные веса, ко-
личество подходов и повторения в подходе. 

Спортсменам разрешалось корректировать программу. Тренировоч-
ная нагрузка о коррекциями спортсменов заносилась в специально 
разработанные планы-дневники. 

В зависимости от результатов выступлений спортсмены разбива-
лись на 6 групп: 

1. Спортсмены, улучшившие свои результаты в рывке. 
2. Спортсмены, улучшившие свои результаты в толчке. 
3. Спортсмены, улучшившие своя результаты в рывке и толчке. 
4. Спортсмены, показавшие прежний или худший результат » 

раке. 
5. Спортсмены, показавшие прежний или худщий результат в 

толчке. 
в. Спортсмены, показавшие прежний или худший результат в 

рывке я толчке. 
Всего было проведено пять педагогических экспериментов. В 

первых четырех педагогических экспериментах поставленные задачи 
решались о тяжелоатлетами следующих возрастных групп: юноши, юни-
оры, молодёжь и взрсолые спортсмены. 

Целью пятого педагогического эксперимента явилось подтверж-
дение полученных экспериментальных данных. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЙ 
Корреляционный анализ показал, что высота прыжка вверх с мес-

та с различными условиями отталкивания в основном зависит от вели-
чины импульса силы ( см. табл. I ). Уровень специальной силовой 
подготовленности тяжелоатлетов ео многом определяет уровень разви-
тия прыгучести. Последний, в свою очередь, оказывает значительное 
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влияние на достижение высоких результатов в рывке и толчке. 
Таблица I 

Корреляционная матрице взаимосвязи высоты 
выпрыгивания с исследуемыми биомеханическими 
показателями в рассматриваемых прыжках, ре» 
зультатами рывка, толчка и приседаний со штан-
гой на плечах 

исследуемые г _ ? ** в и о в т в о сР ы ж к® показатели 8 1-го ; 2-го : 3-гс . 4-го 
* * * « ' • . .г .1-

,=> вертикальная составляющая опорной реак-

$ •= время достиже-ния максимума усилия на опо-ре 

Уо^ <= ямдужьс силы 

приседание со штан-гой не плечах 
рывок 
толчок 

0,137 0,141 -0,056 0,662 

0,694 0,422 С,587 0,358 

«0,377 -0,184 -0,429 0,067 
0,560 0,667 0,524 0,621 
0,138 0,369 0,037 0,768 

0,631 0,580 0,412 0,745 
0,610 0,672 0,469 0,775 
0,652 0,735 0,407 0,771 

Примечание. Р ̂ 0,05 при Р вше 0,532 
Л » 14 

Р <0,01 при Г в ш е 0,661 
Результаты первых четырёх педагогических экспериментов пока-

зали, что тяжелоатлеты могут увеличить свои спортивные достижения 
при объёмах тренировочной нагрузки в диапазоне 700-1200 подъёмов. 

Тенденция к увел"чению объёма нагрузки не приводила к успеш-
ному выступление на соревнованиях в одном или двух упражнениях. 



Наиболее ааметно сто проявляется у спортсменов, удачно и неудач-
но выступающих в рывке. 

При 700-800 подъёмах проводилось 11-12 тренировок, при 800-
1000 подъёмах - 15-16 тренировок, при 1000-1200 - до 17-20. 

Спортсмены практиковали сдвоенные тренировки в день и выпол-
няли их преимущественно в 4-ой и 3-й неделях. 

Попытки увеличить общий объём нагрузки при сохранении объё-
ма одного тренировочного занятия и увеличения количества трениро-
вок, а также повышения объёма одной тренировки при сохранении 
количестве тренировок приводили к неудачному выступлению на со-
ревнованиях. 

Увеличение объёма одной тренировки не дает аффекта в связи 
с тем, что в каждом случае есть её "критическая" велячинэ, превы-
шение которой ведёт не к возрастанию, а к уменьшению полезного 
тренировочного эффекта < В.М. Золков, 1977; Л.П. Матвеев, 1977 ). 

Объём одной тренировки у атлетов, удачно выступапцих в од-
ном или двух упражнениях, находился в пределех 47-65 подъёмов. 
По мере роота общей величины объёма нагрузка в одной тренировке 
шела тенденцию к онижешш о одновременным увеличением количест-
ва тренировок в цикле подготовки. 

Недельный цикл о наибольшим объёмом нагрузки во многом оп-
ределяет успех выступления на соревнованиях. Величина гоъёма на-
грузки в зтом микроцикле должна быть достаточно большой, чтобы 
вызвать необходимые перестройки в различных системах организма 
атлетов, но и в тоже время не должна превышать функциональные 
возможности. Величина этого объёма относительна и в каждом кон-
кретном случае определяется состоянием организма тяжелоатлета. 

При относительно небольших объёмах - 700-800 подъёмов воз-
* 

можно распределение максимума нагрузки на третью и Еторую неде-
лю. Такой вариант распределения нагрузки у юниоров способствовал 



- 1 2 -

а большей степени приросту результатов в толчке. Попытки выпол-
нить максимум нагрузки в третьей и второй неделях при общем объ-
ёме 960-1078 подъёмов привели к неудачному выступлению в одном 
или двух упражнениях. 

По мере увеличения нагрузки от 800 до 1000 подъёмов её мак-
симум переносится на третью неделю. При объёмах нагрузки 1000-
1200 и более подъёмов её максимум перемещается в четвёртую или 
четвёртую и третью недели. 

Необходимо подчеркнуть, что максимальная нагрузка в какой-
либо неделе не должна превышать 35-37$ от её общей величины» не-
деля с максимальной нагрузкой 40-42$ возможна лишь при общем объё-
ме 700-800 подъёмов. 

Следует заметить, что под сэнятяем максимальная недельная 
нагрузка подразумевается её наибольшая величине по отношению к 
другкм недельным циклам, а по воздействию на организм спортсмена 
она должнэ быть оптимальна. 

Выполнение максимальной недельной нагрузки у атлет«», удач-
но выступающих в одном или двух упражнениях, связыно с увеличе-
нием количества подходов,.тренировок и снижения количества пов-
торений в подходе. Средний вес в этот период может повысится, 
сохраниться на прежнем уровне или снизиться. Изменение данного 
показателя зависит от состояния организма тяжелоатлета в этот 
момент я от величины нагрузки в этом микроцикле. 

Выполнение в третьей неделе максимума нагрузки, превышаю-
щего 35$ от её общей величины, заставляет атлетов значительно 
снизать количество подъёмов во второй неделе ( до 15$ ). Такая 
динэмикь нагрузки привела к преждевременному восстановлению ор-
ганизма -этлетов молодёжного возраста. 

Реакцией организма на наибольшую недельную нагрузку являет-
ся незначительное увеличение всех прыжковых показателей или сох-
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ранение их на прежнем уровне. Сигналом о том» что нагрузка явля-
ется завышенной будет снижение исследуемых прыжковых показателей, 
особенно 2-го прыжка. Если в это время при снижении показателя 
1-го прыжка выявлен прирост 3-го и 4-го прыжков, то можно судить 
о компенсированном утомлении. По-видимому, одновременно о нарас-
танием утомления в организме квалифицированных тяжелоатлетов ак-
тивизируются координационные механизмы, позволяющие с меньшими 
энергетическими затратами эффективно решать поставленную двига-
тельную задачу ( Д.Д. Донской, З.М. Запиорский, 1979; В.Н. Пла-
тонов, 1980 ). 

Если воздействие от указанного варианта распределения на-
грузки превышало функциональные возможности организма, то акти-
визация восстановительных процессов протекала вяло и скоротечно. 
Это подтверждается невысокими темпами прироста прыжковых показа-
телей и резким его замедлением перед соревнованиями ( см. табл.2 ) 

В последней неделе перед соревнованиями у атлетов, удачно 
выступающих в одном или двух упражнениях, отмечается интенсив-
ный прирост показателей 1-го и 2-го прнжкоЕ. При удачном выступ-
лении в рывке в среднем соответственно на 5,6 и 5,5$, в толчке -
6 и 5,8$. Таблица 2. 

Темпы прироста прыжков у взрослых спортсменов 
в последней неделе перед соревнованиями 

. группы прирост показателей прыжков ($) 

1-ЫЁ | 2-ой 3-й 4-ый 

1-3 - я 3,3 7 8.7 2 
4-6 - ая - " 2,7 - ' -

В нашем исследовании обнаружен гетерохронизм в динамике на-
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грузок и состояния уровня сксростно-силоЕой подготовленности ат-
летов. Если вначале 1лла неделя с максимальной нагрузкой, а затем 
неделя с её снижением на 8-10$, то наибольшее снижение 1-го и 
2-го прыжков наблюдалось а последующем микроцикле, а че в неделе 
с максимальным объёмом. Такой факт, на наш взгляд, можно объяс-
нить с одной стороны, эффектом последействия оиловой работы 
С Ю.Б„ ВерхошанскиЙ, 1970,1977 ). С другой стороны, снижет?? 
скоростно-силовых показателей можно объяснить утомлением от сум-
шцим "следов"' предыдущей и последующей работы. 

Увеличение парциального объёма рывковых упражнений в 4-ой 
группе по отношению к 1-ой ( с 19,4 до 25,3$ ), а в подъёмах 
штанги - с 179,5 до 284 у атлетов молодёжного возраста не дало 
прироста результата в рывке. По-видимому, у атлетов высокой ква-
лификации и достаточного стажа занятий управление тренировочной 
нагрузкой должно происходить не за счёт увеличения или снижения 
ДОЛЕ рывковых упражнений в общей нагрузке, а путём рационального 
распределения уже установившегося е теории и практике тяжёлой 
атлетики этого показателя в недельных циетах и отдельных трени-
ровках. 

У атлетов юношеского и юниорского возрасте увеличение веса 
отягощения в тяге рыьковой и толчковой соответственно до 99 -
103,8 и 96,6- 99$ приводило к ухудшению результата в рывке и 
толчке. Тренировка атлетов молодёжного и взрослого возрасте а 
тдае рывковой и толчковой с весами соответственно 98,7- 102 и 
96,5-100$ давала возможность увеличить результаты в рывке и 
толчке. По всей видимости, тренировка в тяга;: с вышеуказанными 
весам является д. , :гкьой для квалифицированных атлетов, не 
имеющих изъянов ъ лтаческои мастерстве и обладающих стабиль-
ным двигательным навыком. При этом веса свыше 100$ поднимаются 
раздел.410 по фазам, что позволяет до минимума снизить отрица-
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тельное влияние больших отягощений на двигательный навык (Е.А. 
Красов, 1982? A.C. Медведев, 1980 ). 

Атлеты юношеского возраста пытались увеличить долю тяги 
толчковой в общей нагрузке о 9,9 до 13,7$. Однако, такой шаг ус-
пеха выступления в толчке не принёо. Нарушение оптимальных взаи-
моотношений мевду нагрузками в тягах с одной стороны, и всеми 
остальными темповыми упражнениями с другой, приводит к нарушению 
структуры основного двигательного навыка в рывке и толчке. 

Атлеты молодёжного и взрослого возраста могли успешно высту-
пать в толчке с парциальным объёмом тяги толчковой дс 15,5$. 

Для спортсменов юношеского возраста тренировка в приседани-
ях с объёмом 271-275 подъёмов ( 28,6-30,2$ от общей нагрузки ) 
привела к успешному выступлению в рывке и толчке. 

Взрролых спортсменов к успешному выступлению на соревнова-
ниях привела тренировка в приседаниях о объёмом 184-209 подъёма 
( 20,1-21,9$ от общей нагрузки). Попытка увеличить объём нагруз-
ки на 39 подъёмов связана с неудачным выступлением в рывке. 

Основное количество подаёмоЕ должно быть выполнено в зонах 
60t-, 70+, 80+ ( до 59-68$ ). 

Основное количество повторений в подходе 3-4-кратное - до 
58-60$, I-2-кратное - до 27-31$, 5-6-кратное - 10-13$, 8-10-
кратное - до 1$. 

Сравнивая группы атлетов, удачно и неудачно выступивших 
в рывке, по показателям 1-го и 2-го прыжка, можно обнаружить не-
достаточный прирос* 2-го прыжка у тяжелоатлетов, неудачно высту-
пающих в рывке. Вероятно, это является свидетельством того, что 
реактиЕная способность нервно-мышечного аппарата восстанавливается 
за более длительный промежуток времени, чем способность к быстро-
те наращивания максимума двигательного усилия. 

Так как рывок и толчок, выполняемые тяжелоатлетами на сореЕ-
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нованиях, требуюг преимущественного развития этих специфических 
физических качеств, то готовность к успешному выступлению в рыв-
ке и толчке должна различаться по времена. Первыми заканчивают-
ся "проходки" в толчке, затем в рывке. В толчке -за 10-12 дней, 
в рывке - за 8-10 дней до соревнований. 

При анализе технической подготовленности тяжелоатлетов иссле-
дуемых групп выявлено, что различные варианты дозирования трени-
ровочной нагрузки в цикле подготовки к соревнованиям, отразились 
в основном на пространственных и временных характеристиках рывке 
и подъёма штанги на грудь для толчка. 

Показатели длительности основных фаз рывка подтвердили дан-
ные скоростно-оиловой подготовленности о том, что сьлженив резуль-
татов в рывке связало с ухудшением реактивной способности нврвно-
мышечыоги аппарата спортсменов. У них отмечено увеличение фазы 
амортизации и сокращение фазы финального разгон« ( A.A. Дукешёв. 
1972; В.И. Оролбв, 1983 ): 

Тяжелоатлеты, неудачно выступающие в рывке и толчке, прини-
мали в граничные моменты фаз движения не рациональнее позы, что 
приводило к нарушению жёсткого взаимодействия между звеньями ки-
нематической цепи. 

Необходимо отметить, что достоверные изменения биомеханичес-
ких показателей технического мастерства в сторону ухудшения в те-
чение трёхнедельного срока связано с явным несоответствием между 
выполняемой тренировочной нагрузкой и функциональным состоянием 
спортсменов. 

Результаты пятого педагогического эксперимента подтвердили 
ренее полученные данные относительно дозирования тренировочной 
нагрузки на основе скоростно-сидовых и технических показателей 
В четырёхнедельном цикле 1ЮДГ0Т0ЕКИ к сорзвноЕанияь. 

В третьем педагогическом эксперименте у идентичной группы 
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«в a 

тяжелоатлетов ( по возрасту, схазу занятий, квалификации ) с 
зосстановитвлышм периодом » одну неделю прирост результатов а 
рывке ооотавил 3,1 кг, г. голчке - 5,6 кг. Различия достоверны 
при Р-10,05. 

Б яятом ведагогйчеоког m .иорименте с восстановительным не-
ркодом s пределах двух ледель йрирляг результатов в рывке соста-
ва» 4,3 кх , в толчке - 5,6 кг. Квоктчм недостоверны. Сравняв» 
юьйоя ярироо? пок зат-лей в рывк® тмчке при удлинении сроков 
SicowHossfroj&aoro иериодь едтверадеьт ранее полученные нами 
дашше0 ствдегельотвующре a *г«„ ^то д.,я рчвка требуется боль-

it асосталоь^тел' ло£ аифеод* чм>. для толчка. 
» к ь -о к и 

Ь Щ » ajorpi WMjraoi.-.a!!« 'ренч-овочких наг*:,гчж на предсэров-
Vjecae^.^H-'U warn .Я к -чшс-? 'îj;>o»sk ̂ х тяже«оат"втов необходимо 
Лч^теаввдь, 4ft' m i м н-шчжъс* кгючетаеь.их покэзггелзЗ кгграга-
^ К * » • иж^аяк.чс cr-csĉ ttb мючав не* -трогого соответствия; 
v4i г* »яеж аглкли ..лгу* <ъош результаты о объёмом 

\ лч ьшщ jBOMiOr нащуж;* $ те же. TOC—Х2Г по;:^гмс®. 
Cc.sep 'звояиммкае ьроц?ооа уп!»авдс;:аа р* наровочной аа-

ОДЖ* й у «й&тгфгдарош.шг т^ело тле :в :а ir>e "соревновательном 
•vane додало едгж йо лухи юле вй.экт вною распределения усте-
иомрешхвп в '-плохой зулетше чарцаалЕ ых объёмов упражнений в 
ЯаДеДЬЫамС ЩШ'ШЖ Я UïjBSJ ЫШХ треНГ>0ВГ8Х. 

30 У<яех подготовки к оорешс.'аяоам во многом определяется 
р* дкоышььум дозирозенмм агцувкв в педеле с наибольшим объёмом. 
Её ве.лчшш относ,„тельш и зазясит от состояния спортсмена в дан-
ный MCM9BTÎ 

а) выполнение количества подъёмов штвиги свыше 9QQ й четы-
рёхнедельном цикле подготовки к соревнованиям с распределением 
максиадема нагрузки во второй неделе приводит к неудг-чному выступ-л ̂  Л И С Т .и,-



ленив в рывке и толчке; 
б) распределение максимума нагрузки во второй неделе возможно 

при общем объёме 750-900 подъёмов. Такой вариант распределения 
нагрузка способствовал приросту результатов в толчке; 

а) максимум нагрузки в какой-либо неделе не должен превышать 
35% от её обшей величины за месяц. Выполнение максимума нагрузки 
в третьей неделе в пределах 40-42% возможно при общем объёме 
не более 750-800 подъёмов Попытки выполнить максимум нагрузки 
а третьей неделе более 35% при общем объёме свыше 950 йодъемов 
приводят А вынужденному снижению нагрузки (до 14%) во второй 
неделе. • \ 

4. Необходимо учитывать •> что прирост различных компонентов 
скораетно-силовой подготовленности происходит гетерохрокно и за-
паздывает по отношению к динамике нагрузок! 

а) в нашем исследовании снижение скоростно-оиловых показа-
телей отмечено после недель с максимальной нагрузкой; 

б) отличия в приросте скоростно-силовых показателей у спорт-
сменов,, удачно и неудачно выступающих в рывке или толчке, заклю-
чены в основном в приросте прыжка с предварительной амортизацией 
без маха рук. У атлетов, неудачно выступающих в рывке или толчке, 
отмечено значительное отставание его прироста; 

в) реактивная способность нервно-мышечного аппарата восста-
навллвается по срокам позднее, чем способность к быстроте нара-
щивания максимуме двигательного усилия. 

Так как рывок и толчок, выполняемые тяжелоатлетами на сорев-
нованиях, требуют преимущественного развития этих специфических 
физических качеств, то готовность к успешному выступлению в рыв-
ке и го.тчхе должна различаться по времени. 

Для успешного выступлении в рывке требуется больший восста-
новительный перкой, чем & годчке. 
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5. Ухудшение показателей технического мастерства у спортсме-
нов, допуокавдих ошибки в дозировании тренированной нагрузки, 
связано в основном с изменением пространственных и временных 
характеристик рывка и толчка: 

а) тяжелоатлеты занимали нерациональные позы в граничные 
моменты фаз движения; 

б) фазу амортизации в рывке выполняли длительней, а фазу 
финального разгона - короче. В толчке штанги от груди фазу актив-
ного полуприоеда выполняли быстрей, а фазу торможения - медленной. 
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