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Подготовка юного тяжелоатлета 

Введение
    Автор этой кни​ги при​шел в сек​цию тя​же​лой ат​ле​ти​ки в 17 лет. Это бы​ло в да​ле​ком 1959 го​ду. Тог​да да​же дан​ный воз​раст счи​тал​ся очень мо​ло​дым для за​ня​тий тя​же​лой ат​ле​ти​кой. И тем не ме​нее под​ня​ти​ем тя​жес​тей в те го​ды ув​ле​ка​лось боль​шое ко​ли​чес​т​во лю​дей не толь​ко зре​ло​го, но и лиц мо​ло​до​го и да​же по​жи​ло​го воз​рас​та. Со​рев​но​ва​ния по тя​же​лой ат​ле​ти​ке лю​бо​го ран​га - от пер​вен​с​т​ва за​во​да до го​род​с​ких и, тем бо​лее, об​лас​т​ных со​рев​но​ва​ний - про​хо​ди​ли при боль​шом сте​че​нии пуб​ли​ки. На пер​вен​с​т​ве го​ро​да Ека​те​рин​бур​га (быв​ший Свер​д​ловск, от​ку​да ав​тор ро​дом), нап​ри​мер, учас​т​ни​кам со​рев​но​ва​ний бы​ло труд​но прой​ти к по​мос​ту из-за боль​шо​го ко​ли​чес​т​ва бо​лель​щи​ков. В то вре​мя в на​шей стра​не тя​же​лая ат​ле​ти​ка бы​ла по​ис​ти​не на​род​ным ви​дом спор​та, ведь для за​ня​тий го​ди​лось все: ги​ри, штан​ги, лю​бые тя​жес​ти, ко​то​рые под​во​ра​чи​ва​лись под ру​ку же​ла​ющим по​со​рев​но​вать​ся в си​ле. 

    Конец XIX и на​ча​ло XX ве​ка для на​шей стра​ны бы​ли по​ис​ти​не «тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​ки​ми». Рус​ские ат​ле​ты, объ​еди​нен​ные в раз​лич​ные круж​ки лю​би​те​лей ат​ле​ти​ки, до​би​ва​лись вы​да​ющих​ся ре​зуль​та​тов и уже в то вре​мя ста​но​ви​лись чем​пи​она​ми и ре​кор​д​с​ме​на​ми ми​ра. Но осо​бен​но бур​но этот вид спор​та стал раз​ви​вать​ся пос​ле окон​ча​ния Ве​ли​кой Оте​чес​т​вен​ной вой​ны, ког​да в 1946 го​ду на​ша стра​на всту​пи​ла в Меж​ду​на​род​ную фе​де​ра​цию тя​же​лой ат​ле​ти​ки как пол​ноп​рав​ный ее член. Та​кие тя​же​ло​ат​ле​ты, как Гри​го​рий Но​вак - пер​вый со​вет​с​кий чем​пи​он ми​ра (1946 год) и чем​пи​он Ев​ро​пы (1947 год), Иван Удо​дов - пер​вый со​вет​с​кий тя​же​ло​ат​лет - чем​пи​он Олим​пий​с​ких игр (XV Олим​пи​ада), Юрий Вла​сов - пер​вый со​вет​с​кий тя​же​ло​вес - чем​пи​он Олим​пий​с​ких игр (XVII Олим​пи​ада), Ар​ка​дий Во​робь​ев, Ле​онид Жа​бо​тин​с​кий, Ва​си​лий Алек​се​ев - по два ра​за ста​но​вив​ши​еся чем​пи​она​ми Олим​пий​с​ких игр, и мно​гие дру​гие внес​ли ог​ром​ный вклад в ста​нов​ле​ние на​шей стра​ны как ве​ли​кой спор​тив​ной дер​жа​вы. Вплоть до рас​па​да Со​вет​с​ко​го Со​юза оте​чес​т​вен​ные тя​же​ло​ат​ле​ты не ус​ту​па​ли ни​ко​му на лю​бых меж​ду​на​род​ных со​рев​но​ва​ни​ях, за​во​евав сот​ни зо​ло​тых ме​да​лей на чем​пи​она​тах ми​ра, Ев​ро​пы и Олим​пий​с​ких иг​рах. 

    Выдающиеся дос​ти​же​ния оте​чес​т​вен​ных тя​же​ло​ат​ле​тов, осо​бен​но в прош​лом сто​ле​тии, не мог​ли про​изой​ти спон​тан​но, без ог​ром​ной твор​чес​кой и ис​сле​до​ва​тель​с​кой ра​бо​ты со​тен спе​ци​алис​тов-тре​не​ров и уче​ных на боль​ших прос​то​рах на​шей стра​ны. Пер​вые глу​бо​ко ар​гу​мен​ти​ро​ван​ные и ме​то​ди​чес​ки хо​ро​шо обос​но​ван​ные тру​ды по тя​же​лой ат​ле​ти​ке по​яви​лись в кон​це XIX ве​ка. Так, в 1897 го​ду ро​до​на​чаль​ни​ком оте​чес​т​вен​ной тя​же​лой ат​ле​ти​ки, док​то​ром Вла​дис​ла​вом Фран​це​ви​чем Кра​ев​с​ким бы​ла опуб​ли​ко​ва​на в Пе​тер​бур​ге статья «О вли​янии тя​жес​тей на че​ло​ве​чес​кий ор​га​низм», в ко​то​рой бы​ла рас​к​ры​та ме​то​ди​ка раз​ви​тия си​лы, раз​ра​бо​тан​ная им для сво​их уче​ни​ков, и ко​то​рая не ус​та​ре​ла по сей день. Вла​дис​лав Фран​це​вич был пер​вым че​ло​ве​ком, ко​то​рый наз​вал под​ни​ма​ние тя​жес​тей «тя​же​лой ат​ле​ти​кой». Вот как он это ар​гу​мен​ти​ро​вал в сво​ей статье: «Фи​зи​чес​кие уп​раж​не​ния с тя​жес​тя​ми сос​тав​ля​ют од​ну из са​мых труд​ных и важ​ных от​рас​лей спор​та, так как они боль​ше ос​таль​ных раз​ви​ва​ют мыш​цы все​го те​ла. Это объ​яс​ня​ет​ся сте​пенью боль​шо​го мы​шеч​но​го нап​ря​же​ния, всег​да про​пор​ци​ональ​но​го ве​су тя​жес​ти, с ко​то​рой уп​раж​ня​ем​ся. Вес тя​жес​ти под​час бы​ва​ет очень зна​чи​те​лен. По этим двум при​чи​нам под​ни​ма​ние тя​жес​тей - в бук​валь​ном и в пе​ре​нос​ном смыс​ле сло​ва - сос​тав​ля​ет «тя​же​лую ат​ле​ти​ку». 

    В 1911 го​ду Ге​орг Гак​кен​ш​мидт[1], вы​да​ющий​ся про​фес​си​ональ​ный тя​же​ло​ат​лет и бо​рец, опуб​ли​ко​вал кни​гу «Путь к си​ле и здо​ровью». Ав​то​ра​ми учеб​ных по​со​бий по ги​ре​во​му спор​ту и тя​же​лой ат​ле​ти​ке бы​ли в пер​вой по​ло​ви​не XX ве​ка та​кие вы​да​ющи​еся спе​ци​алис​ты, как Иван Ле​бе​дев - ав​тор пер​во​го рус​ско​го учеб​ни​ка «Тя​же​лая ат​ле​ти​ка» (1916), Алек​сандр Бож​ко - ав​тор це​ло​го ря​да ме​то​ди​чес​ких по​со​бий и др. В пос​ле​во​ен​ные го​ды боль​шой вклад в раз​ви​тие те​ории и ме​то​ди​ки тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​ко​го спор​та внес​ли та​кие вы​да​ющи​еся спе​ци​алис​ты, как Ни​ко​лай Луч​кин - ав​тор пер​во​го в СССР учеб​ни​ка «Тя​же​лая ат​ле​ти​ка» (1947), Ро​ман Мо​роз - ав​тор це​ло​го ря​да учеб​ных по​со​бий по тя​же​лой ат​ле​ти​ке (1956,1957 го​ды), Алек​сей Фа​ла​ме​ев и Ми​ха​ил Лукь​янов - ав​то​ры пер​во​го учеб​но​го по​со​бия по тя​же​лой ат​ле​ти​ке для юно​шей (1959), Ар​ка​дий Во​робь​ев - ав​тор учеб​ни​ка «Тя​же​лая ат​ле​ти​ка» для ин​с​ти​ту​тов фи​зи​чес​кой куль​ту​ры и мно​гих мо​ног​ра​фий, Алек​сей Мед​ве​дев - ав​тор ря​да книг, учеб​ных по​со​бий и мо​ног​ра​фий, Ле​онид Со​ко​лов - ав​тор пер​вых на​уч​ных тру​дов по тех​ни​ке клас​си​чес​ких уп​раж​не​ний (1960) и др. 

    В тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​ком спор​те, как и в лю​бом ви​де спор​та, для дос​ти​же​ния ре​зуль​та​тов ми​ро​во​го клас​са тре​бу​ет​ся мно​го​лет​няя, в выс​шей сте​пе​ни це​ле​нап​рав​лен​ная, с мак​си​маль​ной от​да​чей сил под​го​тов​ка, на​чи​ная с дет​с​ко​го воз​рас​та. Ис​сле​до​ва​ния, про​ве​ден​ные со​вет​с​ки​ми и за​ру​беж​ны​ми уче​ны​ми за пос​лед​ние 30-40 лет, го​во​рят о том, что тре​ни​ров​ка с до​зи​ро​ван​ны​ми отя​го​ще​ни​ями в дет​с​ком и под​рос​т​ко​вом воз​рас​те не при​во​дит к ухуд​ше​нию здо​ровья и за​дер​ж​ке рос​та, а бла​гоп​ри​ят​но вли​я​ет на всес​то​рон​нее фи​зи​чес​кое раз​ви​тие (А.И. Ку​ра​чен​ков, СП. Ле​ту​нов, Р.Е. Мо​ты​лян​с​кая, Л.И. Сто​го​ва, Ф.А. Иор​дан​с​кая, А.Н. Во​робь​ев, Б.Е. Под​с​коц​кий, М.Т. Лукь​янов, А.И. Фа​ла​ме​ев, А.С. Мед​ве​дев, Л.С. Двор​кин и др.). 

    Как от​ме​ча​ют мно​гие ис​сле​до​ва​те​ли, зна​чи​тель​ных ус​пе​хов в спор​те до​би​ва​ют​ся лишь те ат​ле​ты, ко​то​рые со​че​та​ют в се​бе вы​со​кие фи​зи​чес​кие, фун​к​ци​ональ​ные и мо​раль​но-во​ле​вые ка​чес​т​ва и в про​цес​се мно​го​лет​ней тре​ни​ров​ки в со​вер​шен​с​т​ве ов​ла​де​ют тех​ни​кой вы​пол​не​ния со​рев​но​ва​тель​ных уп​раж​не​ний. Ос​но​вы этих ка​честв дол​ж​ны зак​ла​ды​вать​ся в дет​с​ком и под​рос​т​ко​вом воз​рас​те. Ес​ли под​рос​т​ка, ука​зы​вал про​фес​сор B.C. Фар​фель, на​учить пра​виль​но в тех​ни​чес​ком от​но​ше​нии вы​пол​нять уп​раж​не​ние, то в стар​шем воз​рас​те, ког​да бу​дут раз​ви​ты не​об​хо​ди​мые вы​нос​ли​вость и си​ла, он смо​жет дос​тичь вы​со​ко​го спор​тив​но​го мас​тер​с​т​ва при вы​пол​не​нии раз​но​об​раз​ных дви​же​ний. Выс​туп​ле​ния сов​ре​мен​ных юных тя​же​ло​ат​ле​тов в пол​ной ме​ре под​т​вер​ж​да​ют это по​ло​же​ние. Нап​ри​мер, со​чи​нец Вла​дис​лав Лу​ка​нин[2] на​чал за​ни​мать​ся тя​же​лой ат​ле​ти​кой в 7 лет под ру​ко​вод​с​т​вом сво​его па​пы Ва​ле​рия Дмит​ри​еви​ча - опыт​но​го тре​не​ра, мас​те​ра спор​та. В 12 лет Вла​дис​лав при соб​с​т​вен​ном ве​се 44,5 кг выр​вал 77,5 кг, тол​к​нул 95 кг и в сум​ме дво​еборья, наб​рав 172,5 кг, на 15 кг пре​вы​сил нор​ма​тив мас​те​ра спор​та Рос​сии. В 15 лет, пе​рей​дя в но​вую для се​бя ве​со​вую ка​те​го​рию до 56 кг, он под​нял в рыв​ке 117,5 кг, в тол​ч​ке 150 кг и в сум​ме дво​еборья 267,5 кг, что на 12,5 кг пре​вы​ша​ет нор​ма​тив мас​те​ра спор​та меж​ду​на​род​но​го клас​са. Че​рез три го​да Вла​дис​лав Лу​ка​нин пе​ре​шел в ве​со​вую ка​те​го​рию до 69 кг и при соб​с​т​вен​ном ве​се 66,75 кг под​нял в рыв​ке 150 кг, тол​ч​ке 192,5 кг и в сум​ме дво​еборья 342,5 кг, что на 22,5 кг вы​ше нор​ма​ти​ва мас​те​ра спор​та меж​ду​на​род​но​го клас​са. 

    Современный тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​кий спорт раз​ви​ва​ет​ся весь​ма ди​на​мич​но. Осо​бен​но зна​чи​тель​ный им​пульс в раз​ви​тии это​го ви​да спор​та был дан в 1984 го​ду, ког​да Меж​ду​на​род​ная фе​де​ра​ция тя​же​лой ат​ле​ти​ки (ИВФ) раз​ре​ши​ла жен​щи​нам учас​т​во​вать в офи​ци​аль​ных со​рев​но​ва​ни​ях по тя​же​лой ат​ле​ти​ке. В нас​то​ящее вре​мя ми​ро​вые и ев​ро​пей​с​кие со​рев​но​ва​ния про​во​дят​ся для тя​же​ло​ат​ле​тов (юно​шей, юни​оров, мо​ло​де​жи, взрос​лых и ве​те​ра​нов) раз​лич​но​го воз​рас​та и по​ла, это поз​во​ля​ет мно​гим спор​т​с​ме​нам сох​ра​нять дол​го​ле​тие в этом ви​де спор​та, пол​нее ре​али​зо​вы​вать свои воз​мож​нос​ти. Име​ют​ся фак​ты, ког​да чем​пи​она​ми ми​ра, Ев​ро​пы и да​же Олим​пий​с​ких игр ста​ли тя​же​ло​ат​ле​ты и тя​же​ло​ат​лет​ки не стар​ше 20 лет. Так, на XXVI​II Олим​пий​с​ких иг​рах в Афи​нах (2004 год) у жен​щин в ве​со​вой ка​те​го​рии до 69 кг вы​да​ющих​ся ре​зуль​та​тов до​би​лась юная ки​та​ян​ка Лю. При соб​с​т​вен​ном ве​се чуть боль​ше 68 кг она в свои 19 лет не толь​ко су​ме​ла очень уве​рен​но опе​ре​дить в сум​ме дво​еборья на 12,5 кг свою бли​жай​шую прес​ле​до​ва​тель​ни​цу - 24-лет​нюю вен​гер​ку Крут​ц​лер, но и стать олим​пий​с​кой чем​пи​он​кой, ус​та​но​вив при этом ми​ро​вые ре​кор​ды в рыв​ке - 122,5 кг, тол​ч​ке - 153 кг и в сум​ме дво​еборья - 275 кг. Не ме​нее ус​пеш​но выс​ту​пил сре​ди муж​чин и 19-лет​ний тя​же​ло​ат​лет из Тур​ции Ша​гир. В ве​со​вой ка​те​го​рии до 77 кг он вы​иг​рал олим​пий​с​кое зо​ло​то, под​няв в рыв​ке 172,5 кг, тол​ч​ке - 202,5 кг и в сум​ме - 375 кг. 

    Наша стра​на бо​га​та ода​рен​ны​ми тя​же​ло​ат​ле​та​ми, ко​то​рые го​то​вы вер​нуть бы​лую сла​ву оте​чес​т​вен​но​му спор​ту, но это​му под​час пре​пят​с​т​ву​ет от​сут​с​т​вие глу​бо​ко про​ду​ман​ной те​оре​ти​чес​кой ба​зы, в час​т​нос​ти, не​ко​то​рые воп​ро​сы спор​тив​ной под​го​тов​ки, осо​бен​но в дет​с​ком воз​рас​те, ос​ве​ще​ны край​не не​дос​та​точ​но. Ав​то​ром этой кни​ги сов​мес​т​но с фи​зи​оло​га​ми и вра​ча​ми про​ве​де​на боль​шая ис​сле​до​ва​тель​с​кая ра​бо​та по вы​ра​бот​ке ме​то​ди​ки под​го​тов​ки юных тя​же​ло​ат​ле​тов дет​с​ко​го и под​рос​т​ко​во​го воз​рас​та. Все ме​то​ди​чес​кие раз​ра​бот​ки мно​гок​рат​но ап​ро​би​ро​ва​лись в прак​ти​чес​кой ра​бо​те, что по​мо​га​ло най​ти оп​ти​маль​ные ва​ри​ан​ты. Пред​ло​жен​ная вни​ма​нию чи​та​те​ля ме​то​ди​ка под​го​тов​ки юных штан​гис​тов стро​ит​ся с уче​том воз​рас​т​ных осо​бен​нос​тей ор​га​низ​ма, фи​зи​чес​ких и фун​к​ци​ональ​ных воз​мож​нос​тей. Спе​ци​аль​ные ана​то​мо-фи​зи​оло​ги​чес​кие и пе​да​го​ги​чес​кие зна​ния, из​ло​жен​ные в учеб​ном по​со​бии, по​мо​гут тре​не​рам объ​ек​тив​но оце​нить ме​то​ди​чес​кие ре​ко​мен​да​ции ав​то​ра и ус​пеш​но стро​ить тре​ни​ро​воч​ный про​цесс. 

Глава 1
Теория и методика возрастной тяжелой атлетики
    Освещение на​ибо​лее прин​ци​пи​аль​ных воп​ро​сов мно​го​лет​ней под​го​тов​ки юных тя​же​ло​ат​ле​тов нап​рав​ле​но на рас​ши​ре​ние поз​на​ний в об​лас​ти те​ории и ме​то​ди​ки тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​ко​го спор​та в не​раз​рыв​ном един​с​т​ве с из​вес​т​ны​ми по​ло​же​ни​ями и за​ко​но​мер​нос​тя​ми те​ории спор​та. Дан​ная ра​бо​та, ра​зу​ме​ет​ся, не пре​тен​ду​ет на ох​ват всех воп​ро​сов те​ории тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​ко​го спор​та - та​кая за​да​ча под си​лу лишь боль​шо​му кол​лек​ти​ву уче​ных, к то​му же це​лый ряд проб​лем рас​смот​рен в оте​чес​т​вен​ной ли​те​ра​ту​ре. Ав​тор так​же не пре​тен​ду​ет на ис​чер​пы​ва​ющие от​ве​ты на те воп​ро​сы, ко​то​рые пос​тав​ле​ны в дан​ной ра​бо​те, так как для ре​ше​ния мно​гих из них де​ла​ют​ся лишь пер​вые ша​ги, он ви​дит свою глав​ную за​да​чу в рас​к​ры​тии прин​ци​пи​аль​ных по​ло​же​ний сис​те​мы мно​го​лет​ней под​го​тов​ки мо​ло​дых тя​же​ло​ат​ле​тов в на​име​нее изу​чен​ном воз​рас​т​ном пе​ри​оде (в дет​с​ком, под​рос​т​ко​вом и юно​шес​ком воз​рас​те), пос​т​ро​ен​ной на ме​то​до​ло​ги​чес​кой по​зи​ции не​раз​рыв​но​го един​с​т​ва пе​да​го​ги​чес​ких и со​ци​аль​но-би​оло​ги​чес​ких ас​пек​тов тре​ни​ров​ки. 

1.1. О некоторых особенностях формирования теории спорта
    В 70-80-х го​дах прош​ло​го сто​ле​тия про​ис​хо​дил про​цесс фор​ми​ро​ва​ния те​ории спор​та как от​но​си​тель​но са​мос​то​ятель​ной от​рас​ли обоб​ща​ющих на​уч​но-прик​лад​ных зна​ний. По мне​нию Л.П. Мат​ве​ева, ее со​от​но​ше​ние с те​ори​ей фи​зи​чес​кой куль​ту​ры ха​рак​те​ри​зу​ет​ся не пол​ным, а час​тич​ным сов​па​де​ни​ем. 

    Выделившись вна​ча​ле из те​ории фи​зи​чес​ко​го вос​пи​та​ния в ви​де кур​са «Осно​вы спор​тив​ной тре​ни​ров​ки», те​ория спор​та офи​ци​аль​но офор​ми​лась толь​ко в пос​лед​ние 15-20 лет как от​дель​ная учеб​но-на​уч​ная дис​цип​ли​на, и хо​тя она еще не прош​ла ста​дий сво​его за​вер​шен​но​го фор​ми​ро​ва​ния, опыт ее раз​ра​бот​ки как в на​шей стра​не, так и за ру​бе​жом дал уже впол​не оп​ре​де​лен​ные кон​с​т​рук​тив​ные ре​зуль​та​ты, поз​во​ля​ющие обос​но​ван​но го​во​рить о не​сом​нен​ной пер​с​пек​тив​нос​ти тен​ден​ции ее раз​ви​тия. В то же вре​мя со​вер​шен​но оче​вид​но, что объ​ект и проб​ле​ма​ти​ка об​щей те​ории фи​зи​чес​кой куль​ту​ры зна​чи​тель​но ши​ре, чем у те​ории спор​та. В свою оче​редь, со​рев​но​ва​тель​ное на​ча​ло, свой​с​т​вен​ное спор​ту, при​су​ще и фи​зи​чес​кой куль​ту​ре. Оно спо​соб​с​т​ву​ет со​вер​шен​с​т​во​ва​нию черт лич​нос​ти че​ло​ве​ка, про​цес​су его со​ци​али​за​ции и по​вы​ше​нию со​ци​аль​ной ак​тив​нос​ти. 

    По мне​нию Н.И. По​но​ма​ре​ва, ос​нов​ной за​кон фун​к​ци​они​ро​ва​ния и раз​ви​тия фи​зи​чес​кой куль​ту​ры обус​лов​лен эко​но​ми​чес​ким и со​ци​аль​но-по​ли​ти​чес​ким стро​ем об​щес​т​ва. Из это​го за​ко​на ис​хо​дит ряд прин​ци​пов раз​ви​тия фи​зи​чес​кой куль​ту​ры: прик​лад​ная всес​то​рон​ность, оз​до​ро​ви​тель​ная нап​рав​лен​ность, идей​ность, на​уч​ная обос​но​ван​ность, един​с​т​во объ​ек​тив​но​го и субъ​ек​тив​но​го и др. Од​на​ко глав​ным про​ти​во​ре​чи​ем фун​к​ци​они​ро​ва​ния и раз​ви​тия фи​зи​чес​кой куль​ту​ры - о чем го​во​рит​ся в це​лом ря​де на​уч​ных ра​бот - выс​ту​па​ет про​ти​во​ре​чие меж​ду тре​бо​ва​ни​ем об​щес​т​ва фор​ми​ро​вать всес​то​рон​не раз​ви​тое под​рас​та​ющее по​ко​ле​ние и сред​с​т​ва​ми ее ре​али​за​ции: фи​зи​чес​кая под​го​тов​лен​ность зна​чи​тель​ной час​ти на​се​ле​ния не со​от​вет​с​т​ву​ет тем тре​бо​ва​ни​ям, ко​то​рые предъ​яв​ля​ют​ся к че​ло​ве​ку в сов​ре​мен​ных со​ци​аль​но-эко​но​ми​чес​ких ус​ло​ви​ях жиз​ни, хо​тя мож​но пред​по​ло​жить, что ши​ро​кое внед​ре​ние ап​ро​би​ро​ван​ных и дос​туп​ных средств и ме​то​дов раз​лич​ных ви​дов спор​та в про​цесс мас​со​вой фи​зи​чес​кой под​го​тов​ки на​се​ле​ния поз​во​лит в зна​чи​тель​ной сте​пе​ни умень​шить ха​рак​тер это​го про​ти​во​ре​чия. 

    На сов​ре​мен​ном эта​пе раз​ви​тия те​ории спор​та все воз​рас​та​ющее зна​че​ние при​об​ре​та​ет ре​ше​ние проб​ле​мы ее прик​лад​ное™, ис​хо​дя​щей из не​об​хо​ди​мос​ти со​вер​шен​с​т​во​ва​ния сис​те​мы мас​со​вой фи​зи​чес​кой под​го​тов​ки на​се​ле​ния. В то же вре​мя, прис​ту​пая к ре​ше​нию той или иной прик​лад​ной проб​ле​мы в об​лас​ти спор​та, на наш взгляд, важ​но сох​ра​нить на​уч​ную ме​то​до​ло​гию, за​ло​жен​ную оте​чес​т​вен​ны​ми уче​ны​ми в об​лас​ти те​ории и ме​то​ди​ки фи​зи​чес​кой куль​ту​ры. Ме​то​до​ло​ги​чес​кая спе​ци​фи​ка сис​тем​но​го под​хо​да, как ука​зы​ва​ют И.В. Бла​уберг и Э.Т. Юдин, оп​ре​де​ля​ет​ся тем, что она ори​ен​ти​ру​ет ис​сле​до​ва​те​ля на рас​к​ры​тие це​лос​т​нос​ти объ​ек​та, на вы​яв​ле​ние мно​го​об​раз​ных ти​пов свя​зей слож​но​го объ​ек​та и све​де​ние их в еди​ную те​оре​ти​чес​кую кар​ти​ну. 

    Прикладность в те​ории фи​зи​чес​кой куль​ту​ры и спор​та - это преж​де все​го пот​реб​ность и же​ла​ние пос​то​ян​но ис​кать от​вет на воп​рос: как и что на​до де​лать? Толь​ко в этом слу​чае воз​ни​ка​ют аль​тер​на​ти​вы тра​ди​ци​он​ным и час​то кон​сер​ва​тив​ным схе​мам фи​зи​чес​ко​го вос​пи​та​ния, фи​зи​чес​кой куль​ту​ры и спор​та. Сле​ду​ет пос​то​ян​но иметь в ви​ду, от​ме​ча​ют Т.М. Аб​са​ля​мов и СМ. Вай​це​хов​с​кий, что под​го​тов​ка спор​т​с​ме​на - это преж​де все​го пе​да​го​ги​чес​кий про​цесс, и все смеж​ные на​уки дол​ж​ны про​во​дить свои ис​сле​до​ва​ния, ис​хо​дя из пе​да​го​ги​чес​ких за​дач, и фор​ми​ро​вать их ре​зуль​та​ты на язы​ке, близ​ком и по​нят​ном и пе​да​го​гу, и тре​не​ру. 

    В то же вре​мя су​щес​т​ву​ющая прик​лад​ная нап​рав​лен​ность в те​ории спор​та дол​ж​на быть в зна​чи​тель​ной сте​пе​ни до​пол​не​на ме​ди​ко-би​оло​ги​чес​ки​ми ис​сле​до​ва​ни​ями. Не ме​нее ак​ту​аль​ны в нас​то​ящее вре​мя воп​ро​сы по​вы​ше​ния ра​бо​тос​по​соб​нос​ти и ее вос​ста​нов​ле​ния пос​ле вы​пол​не​ния боль​ших тре​ни​ро​воч​ных наг​ру​зок. 

    Ю. В. Вер​хо​шан​с​кий рас​смат​ри​ва​ет спор​тив​ную де​ятель​ность как слож​ное со​ци​аль​но-би​оло​ги​чес​кое яв​ле​ние. Бу​ду​чи со​ци​аль​ным по сво​ей сущ​нос​ти, от​ме​ча​ет ав​тор, и имея кон​к​рет​ное пе​да​го​ги​чес​кое со​дер​жа​ние и вос​пи​та​тель​ную нап​рав​лен​ность, оно по сво​ей фор​ме су​щес​т​во​ва​ния и раз​ви​тия име​ет би​оло​ги​чес​кую ос​но​ву. Имен​но би​оло​ги​чес​кий ас​пект в спор​тив​ной де​ятель​нос​ти дол​жен иг​рать важ​ную роль в на​уч​ном по​ис​ке, нап​рав​лен​ном на ре​ше​ние проб​ле​мы ра​ци​ональ​но​го пос​т​ро​ения и прог​рам​ми​ро​ва​ния тре​ни​ров​ки, но вмес​те с тем он дол​жен ори​ен​ти​ро​вать​ся и ос​мыс​ли​вать​ся в ас​пек​те пе​да​го​ги​чес​ких за​дач, вы​ра​жа​ющих со​ци​аль​ную сущ​ность спор​тив​ной де​ятель​нос​ти. С кон​цеп​ци​ей Ю.В. Вер​хо​шан​с​ко​го сог​ла​су​ют​ся на​уч​ные тру​ды це​ло​го ря​да спе​ци​алис​тов. 

    По мне​нию Н.Н. Ви​зи​тея, спорт - это осо​бый вид об​щес​т​вен​но​го про​из​вод​с​т​ва, в ко​то​ром в спе​ци​фи​чес​кой фор​ме вос​п​ро​из​во​дит​ся (мо​де​ли​ру​ет​ся) спе​ци​али​за​ция че​ло​ве​чес​ко​го са​мо​оп​ре​де​ле​ния. Спорт выс​ших дос​ти​же​ний по от​но​ше​нию к мас​со​во​му физ​куль​тур​но​му дви​же​нию выс​ту​па​ет в ка​чес​т​ве эф​фек​тив​но​го сред​с​т​ва фор​ми​ро​ва​ния пра​виль​ной ори​ен​та​ции лич​нос​ти на про​яв​ле​ние фи​зи​чес​ких спо​соб​нос​тей, а имен​но спорт спо​соб​с​т​ву​ет то​му, что​бы че​ло​век, за​ни​ма​ясь физ​куль​тур​ной де​ятель​нос​тью, не под​хо​дил к раз​ви​тию сво​их спо​соб​нос​тей аб​с​т​рак​т​но, толь​ко как к раз​ви​тию сво​их би​оло​ги​чес​ких ка​честв. Спорт преж​де все​го - это со​рев​но​ва​тель​ная де​ятель​ность. В ши​ро​ком смыс​ле сло​ва спорт ох​ва​ты​ва​ет не толь​ко соб​с​т​вен​но со​рев​но​ва​тель​ную де​ятель​ность, спе​ци​аль​ную к ней под​го​тов​ку, но так​же и спе​ци​фи​чес​кие от​но​ше​ния, нор​мы и дос​ти​же​ния, воз​ник​шие на ос​но​ве этой де​ятель​нос​ти. 

    В спор​те объ​ект тру​да - сам спор​т​с​мен. Он же - субъ​ект тру​да. Для спор​т​с​ме​нов, от​ме​ча​ет Ю.А. Ки​се​лев, выс​шее спор​тив​ное дос​ти​же​ние не дол​ж​но быть са​мо​целью. Нрав​с​т​вен​ная цен​ность, ко​то​рую име​ют эти дос​ти​же​ния, яв​ля​ет​ся не толь​ко сред​с​т​вом са​мо​оп​ре​де​ле​ния лич​нос​ти спор​т​с​ме​на, но и важ​ным сти​му​лом для рос​та спор​тив​ных дос​ти​же​ний дру​гих чле​нов об​щес​т​ва. 

    В те​ории спор​та все боль​шее зна​че​ние при​об​ре​та​ют ис​сле​до​ва​ния, от​но​ся​щи​еся к двум ос​нов​ным раз​де​лам спор​тив​но​го дви​же​ния - ба​зо​во​му мас​со​во​му спор​ту и спор​ту выс​ших дос​ти​же​ний. Как от​ме​чал Л.П. Мат​ве​ев, по​дав​ля​ющая мас​са ис​сле​до​ва​тель​с​ких ра​бот по спор​ту пос​вя​ща​ет​ся спор​ту выс​ших дос​ти​же​ний. Од​на​ко ни лич​ность, ни об​щес​т​во, от​ме​ча​ет ав​тор, не ока​жут​ся в вы​иг​ры​ше, ес​ли ос​нов​ная часть вре​ме​ни мил​ли​онов лю​дей, вов​ле​ка​емых в спор​тив​ное дви​же​ние, бу​дет тра​тить​ся не на про​из​во​ди​тель​ный труд, а на дос​ти​же​ние спор​тив​ных ре​зуль​та​тов. Вре​мя и си​лы, уде​ля​емые спор​тив​ным за​ня​ти​ям, дол​ж​ны быть сба​лан​си​ро​ва​ны с дру​ги​ми зат​ра​та​ми вре​ме​ни с целью всес​то​рон​не​го фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия и эф​фек​тив​но​го вы​пол​не​ния по​лез​ной тру​до​вой де​ятель​нос​ти. 

    Спортивное мас​тер​с​т​во - это, преж​де все​го, ис​кус​ство дви​же​ния. Вос​пи​та​ние спор​т​с​ме​на осу​щес​т​в​ля​ет​ся на ос​но​ве спе​ци​али​зи​ро​ван​ной де​ятель​нос​ти. По​это​му рост мас​тер​с​т​ва обес​пе​чи​ва​ет​ся и вмес​те с тем ли​ми​ти​ру​ет​ся фи​зи​чес​ки​ми воз​мож​нос​тя​ми ор​га​низ​ма, т.е. спо​соб​нос​тью про​яв​лять тре​бу​емый уро​вень уси​лия и вы​дер​жи​вать не​об​хо​ди​мую тре​ни​ро​воч​ную наг​руз​ку. От​сю​да вы​хо​дит, сог​лас​но Ю.В. Вер​хо​шан​с​ко​му, что пе​да​го​ги​чес​кие прин​ци​пы ор​га​ни​за​ции тре​ни​ро​воч​но​го про​цес​са на​ря​ду с вос​пи​та​тель​ной нап​рав​лен​нос​тью дол​ж​ны учи​ты​вать би​оло​ги​чес​кую сущ​ность про​цес​са и при ста​нов​ле​нии спор​тив​но​го мас​тер​с​т​ва. Это от​нюдь не оз​на​ча​ет, от​ме​ча​ет да​лее ав​тор, «би​оло​ги​за​цию» те​ории и ме​то​ди​ки спор​тив​ной тре​ни​ров​ки, но тем не ме​нее под​чер​ки​ва​ет спе​ци​фи​ку пе​да​го​ги​ки спор​та. 

    Процесс вос​пи​та​ния спор​т​с​ме​нов вы​со​ко​го клас​са ве​дет​ся на уров​не пре​дель​ных фи​зи​чес​ких и пси​хи​чес​ких нап​ря​же​ний. И в этом про​цес​се нель​зя до​пус​кать оши​бок, ибо це​на им - здо​ровье че​ло​ве​ка. Осо​бен​но ак​ту​ален этот воп​рос при под​го​тов​ке юных спор​т​с​ме​нов, так как во мно​гих ви​дах спор​та ат​ле​ты вы​со​кой ква​ли​фи​ка​ции го​то​вят​ся в дет​с​ком и под​рос​т​ко​вом воз​рас​те. Как по​ка​зал срав​ни​тель​ный ана​лиз мно​го​чис​лен​ных ис​сле​до​ва​ний, нап​рав​лен​ных на ре​ше​ние проб​ле​мы мно​го​лет​ней под​го​тов​ки мо​ло​дых спор​т​с​ме​нов в раз​лич​ных ви​дах спор​та, те​оре​ти​ко-ме​то​до​ло​ги​чес​кий ас​пект их под​чи​нен об​щим за​ко​но​мер​нос​тям обу​че​ния и вос​пи​та​ния, ме​то​ди​ки тре​ни​ров​ки и т.д. Осо​бен​но вы​ра​жен​но это по​ка​за​но в мо​ног​ра​фии груп​пы ав​то​ров под об​щей ре​дак​ци​ей М.Я. На​бат​ни​ко​вой «Осно​вы уп​рав​ле​ния под​го​тов​ки юных спор​т​с​ме​нов», а так​же в це​лом ря​де дру​гих на​уч​ных тру​дов. Кол​лек​ти​вом ав​то​ров сфор​му​ли​ро​ва​ны прин​ци​пи​аль​ные ус​та​нов​ки уп​рав​ле​ния под​го​тов​кой юных спор​т​с​ме​нов: 

    1) це​ле​вая нап​рав​лен​ность по от​но​ше​нию к выс​ше​му спор​тив​но​му мас​тер​с​т​ву; 

    2) эф​фект ути​ли​за​ции ка​честв с уче​том воз​рас​т​ных осо​бен​нос​тей; 

    3) со​раз​мер​ность раз​ви​тия ос​нов​ных фи​зи​чес​ких ка​честв; 

    4) ве​ду​щие фак​то​ры на раз​лич​ных эта​пах мно​го​лет​ней под​го​тов​ки; 

    5) пер​с​пек​тив​ное опе​ре​же​ние в фор​ми​ро​ва​нии тех​ни​чес​ко​го мас​тер​с​т​ва. 

    В на​ше вре​мя ос​нов​ное вни​ма​ние спе​ци​алис​тов нап​рав​ле​но, преж​де все​го, на вскры​тие тех за​ко​но​мер​нос​тей, ко​то​рые при​су​щи спор​тив​ной тре​ни​ров​ке де​тей и под​рос​т​ков в свя​зи с их воз​рас​т​ны​ми осо​бен​нос​тя​ми и эта​па​ми под​го​тов​ки. В этом нап​рав​ле​нии дос​тиг​ну​ты оп​ре​де​лен​ные по​зи​тив​ные ре​зуль​та​ты: во мно​гих ви​дах спор​та раз​ра​бо​та​ны ос​нов​ные эта​пы мно​го​лет​ней тре​ни​ров​ки и мо​дель​ные ха​рак​те​рис​ти​ки раз​лич​ных сто​рон под​го​тов​ки вы​со​кок​ва​ли​фи​ци​ро​ван​ных спор​т​с​ме​нов в ка​чес​т​ве прак​ти​чес​ко​го ори​ен​ти​ра для юных спор​т​с​ме​нов в ре​али​за​ции их пер​с​пек​тив​нос​ти; вы​пол​не​ны ис​сле​до​ва​ния по проб​ле​мам от​бо​ра юных спор​т​с​ме​нов. 

    Не сни​жа​ет​ся пот​реб​ность в ис​сле​до​ва​нии проб​лем те​ории и ме​то​ди​ки мас​со​во​го спор​та. Так, по мне​нию Л.П. Мат​ве​ева, эта проб​ле​ма в на​шей стра​не ока​за​лась раз​ра​бо​тан​ной в зна​чи​тель​но мень​шей сте​пе​ни, чем те​ория и ме​то​ди​ка в спор​те выс​ших дос​ти​же​ний. В сов​ре​мен​ной те​ории и ме​то​ди​ке фи​зи​чес​кой куль​ту​ры по​лу​чи​ло свое кон​к​рет​ное от​ра​же​ние со​дер​жа​ние тре​ни​ро​вок юных спор​т​с​ме​нов с пре​иму​щес​т​вен​ной нап​рав​лен​нос​тью на эф​фек​тив​ность ба​зо​вой под​го​тов​ки. Оп​ре​де​лил​ся ха​рак​тер за​ко​но​мер​нос​тей тре​ни​ров​ки, од​ним из су​щес​т​вен​ных мо​мен​тов ко​то​рых яв​ля​ет​ся связь меж​ду фак​то​ра​ми, воз​дей​с​т​ву​ющи​ми на спор​т​с​ме​на в тре​ни​ро​воч​ном про​цес​се; эф​фек​та​ми, воз​ни​ка​ющи​ми в ре​зуль​та​те их воз​дей​с​т​вия, и ус​ло​ви​ями их осу​щес​т​в​ле​ния. В це​лом ря​де на​уч​ных ис​сле​до​ва​ний вы​яв​ле​ны су​щес​т​вен​ные свя​зи меж​ду ха​рак​те​ром уп​раж​не​ния и нап​рав​лен​нос​тью фун​к​ци​ональ​ных и мор​фо​ло​ги​чес​ких из​ме​не​ний, вы​зы​ва​емых сис​те​ма​ти​чес​ким их вы​пол​не​ни​ем, или меж​ду ве​ли​чи​ной тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки и сте​пенью адап​та​ции ор​га​низ​ма. Од​ной из су​щес​т​вен​ных за​ко​но​мер​нос​тей яв​ля​ет​ся вза​имос​вязь об​щей и спе​ци​аль​ной под​го​тов​ки спор​т​с​ме​на, обус​лов​лен​ной, по мне​нию Л. Мат​ве​ева, Ф. Ме​ер​со​на, эво​лю​ци​он​но сло​жив​шей​ся би​оло​ги​чес​кой це​лос​т​нос​тью ор​га​низ​ма. 

1.2. Этапы снижения возрастных границ занятий тяжелой атлетикой
    В 2005 го​ду от​ме​ча​лось 120-ле​тие оте​чес​т​вен​ной тя​же​лой ат​ле​ти​ки. Вы​со​кие дос​ти​же​ния в сов​ре​мен​ной ми​ро​вой тя​же​лой ат​ле​ти​ке - это ре​зуль​тат ши​ро​ко​го внед​ре​ния пе​ре​до​вых ме​то​дов тре​ни​ров​ки, мно​го​лет​не​го опы​та под​го​тов​ки спор​т​с​ме​нов вы​со​ко​го клас​са раз​лич​но​го воз​рас​та и по​ла, на​коп​лен​но​го в ли​ди​ру​ющих в тя​же​лой ат​ле​ти​ке стра​нах ми​ра (Рос​сии, США, Гер​ма​нии, Япо​нии, Ки​тае, Бол​га​рии, Поль​ше и др.), и при​ме​не​ния но​вей​ших на​уч​ных раз​ра​бо​ток и тех​но​ло​гий и вра​чеб​но​го кон​т​ро​ля. 

    Процесс при​об​ще​ния к за​ня​ти​ям тя​же​лой ат​ле​ти​кой в мо​ло​дом воз​рас​те в на​шей стра​не шел бо​лее ос​то​рож​но и бо​лее мед​лен​ны​ми тем​па​ми по срав​не​нию с не​ко​то​ры​ми за​ру​беж​ны​ми стра​на​ми. Так, до 70-х го​дов прош​ло​го сто​ле​тия за​ня​тия дан​ным ви​дом спор​та прак​ти​чес​ки счи​та​лись пре​ро​га​ти​вой лишь взрос​лых муж​чин. Нап​ри​мер, в пра​ви​лах со​рев​но​ва​ний по под​ня​тию тя​жес​тей, да​ти​ро​ван​ных 1936 го​дом, бы​ло ука​за​но, что к сос​тя​за​ни​ям до​пус​ка​ют​ся муж​чи​ны не мо​ло​же 20 лет; в 50-е го​ды раз​ре​ша​лось со​рев​но​вать​ся с 16-17, а в 60-е - с 15-16 лет. Ос​нов​ная при​чи​на та​ко​го от​но​ше​ния к раз​ви​тию юно​шес​кой тя​же​лой ат​ле​ти​ки зак​лю​ча​лась в том, что в кру​гу вра​чей и пе​да​го​гов бы​то​ва​ло и еще бы​ту​ет в нас​то​ящее вре​мя ус​той​чи​вое мне​ние об от​ри​ца​тель​ном воз​дей​с​т​вии тя​жес​тей на фи​зи​чес​кое и фун​к​ци​ональ​ное раз​ви​тие де​тей, под​рос​т​ков и юно​шей. Ис​сле​до​ва​ния юных тя​же​ло​ат​ле​тов с целью по​ис​ка ис​ти​ны в этом спор​ном воп​ро​се в до​во​ен​ные го​ды не про​во​ди​лись. Что​бы ре​шить проб​ле​му вли​яния за​ня​тий тя​жес​тя​ми на фи​зи​чес​кое раз​ви​тие и фун​к​ци​ональ​ное сос​то​яние ор​га​низ​ма под​рос​т​ков и юно​шей, в 1953 го​ду в Ле​нин​г​ра​де бы​ли ор​га​ни​зо​ва​ны ком​п​лек​с​ные ис​сле​до​ва​ния юных тя​же​ло​ат​ле​тов 14-16 лет под ру​ко​вод​с​т​вом про​фес​со​ра А. И. Ку​ра​чен​ко​ва. Ито​ги двух​лет​них ис​сле​до​ва​ний бы​ли ис​к​лю​чи​тель​но по​ло​жи​тель​ны​ми и по​ка​за​ли, что за​ня​тия тя​же​лой ат​ле​ти​кой по спе​ци​аль​ной ме​то​ди​чес​кой прог​рам​ме спо​соб​с​т​ву​ют нор​маль​но​му (без от​к​ло​не​ний) раз​ви​тию кос​т​но-дви​га​тель​но​го ап​па​ра​та и не при​во​дят к за​дер​ж​ке рос​та. В опуб​ли​ко​ван​ных А.И. Ку​ра​чен​ко​вым ма​те​ри​алах ис​сле​до​ва​ний от​ме​ча​лось так​же, что сте​пень окос​те​не​ния у юных штан​гис​тов не от​ли​ча​ет​ся от это​го по​ка​за​те​ля у плов​цов тех же воз​рас​т​ных групп. Тем не ме​нее, в ске​ле​те юных тя​же​ло​ат​ле​тов воз​ни​ка​ет спе​ци​фи​чес​кая, не при​су​щая дру​гим ви​дам спор​та пе​рес​т​рой​ка мор​фо​ло​ги​чес​ких приз​на​ков. Ха​рак​тер этих из​ме​не​ний про​яв​ля​ет​ся в ги​пер​т​ро​фии кос​тей. Да​лее АИ. Ку​ра​чен​ков от​ме​ча​ет, что уп​раж​не​ния с тя​жес​тя​ми не толь​ко не вы​зы​ва​ли па​то​ло​ги​чес​ких из​ме​не​ний в поз​во​ноч​ни​ке, но и ук​реп​ля​ли его мы​шеч​ный кор​сет, ока​зы​ва​ли бла​гоп​ри​ят​ное вли​яние на осан​ку, спо​соб​с​т​во​ва​ли ус​т​ра​не​нию име​ющих​ся не​дос​тат​ков. 

    Первые круп​ные ис​сле​до​ва​ния уче​ных-ме​ди​ков под ру​ко​вод​с​т​вом А. И. Ку​ра​чен​ко​ва сов​мес​т​но с тре​не​ра​ми - пре​по​да​ва​те​ля​ми по тя​же​лой ат​ле​ти​ке в на​ча​ле 50-х го​дов по су​ти де​ла за​ло​жи​ли ос​но​ву но​во​го на​уч​но​го нап​рав​ле​ния в об​лас​ти воз​рас​т​ной тя​же​лой ат​ле​ти​ки в на​шей стра​не. Бы​ли по​лу​че​ны по​ло​жи​тель​ные ре​зуль​та​ты, оп​ро​вер​га​ющие ут​вер​ж​де​ние об от​ри​ца​тель​ном вли​янии за​ня​тий этим ви​дом спор​та на мо​ло​дой ор​га​низм. Од​на​ко эти по​ло​жи​тель​ные на​уч​ные ре​зуль​та​ты в то вре​мя в це​лом не смог​ли серь​ез​но пов​ли​ять на от​но​ше​ние спор​тив​ных фун​к​ци​оне​ров к юно​шес​кой тя​же​лой ат​ле​ти​ке. Так, сог​лас​но учеб​ным прог​рам​мам для сек​ций фи​зи​чес​кой куль​ту​ры, из​дан​ным в 1954, 1955 и 1962 го​дах, к за​ня​ти​ям тя​же​лой ат​ле​ти​кой раз​ре​ша​лось до​пус​кать лишь с 16- 17 лет, а к со​рев​но​ва​ни​ям - с 17 лет. В 1961 го​ду выш​ло в свет учеб​ное по​со​бие «Тя​же​лая ат​ле​ти​ка для юно​шей» М.Т. Лукь​яно​ва и А.И. Фа​ла​ме​ева, в ко​то​ром рас​к​ры​ва​лась ме​то​ди​ка ор​га​ни​за​ции за​ня​тий в этом ви​де спор​та с 15-16-лет​не​го воз​рас​та. Тем не ме​нее, как от​ме​ча​ет АИ. Фа​ла​ме​ев, в 60-е го​ды юно​шес​кая тя​же​лая ат​ле​ти​ка так и не по​лу​чи​ла ши​ро​ко​го рас​п​рос​т​ра​не​ния в на​шей стра​не, а про​тив​ни​ки ран​ней спе​ци​али​за​ции по-преж​не​му тор​мо​зи​ли раз​ви​тие тя​же​лой ат​ле​ти​ки. Зна​чи​тель​ный вклад в рас​ши​ре​ние поз​на​ний в об​лас​ти воз​рас​т​ной тя​же​лой ат​ле​ти​ки внес​ли ра​бо​ты Б.Е. Под​с​коц​ко​го. Так, еще в да​ле​ком 1963 го​ду он от​ме​чал, что це​ле​нап​рав​лен​ная тре​ни​ров​ка си​ло​во​го ха​рак​те​ра с отя​го​ще​ни​ями по​ло​жи​тель​но вли​я​ет на фун​к​ци​ональ​ное сос​то​яние сер​деч​но​со​су​дис​той сис​те​мы юных штан​гис​тов 15-16 лет, спо​соб​с​т​ву​ет адап​та​ции ее и все​го ор​га​низ​ма к фи​зи​чес​ким наг​руз​кам. При этом ав​тор ука​зы​вал, что по​ло​жи​тель​ный эф​фект по​лу​ча​ет​ся лишь тог​да, ког​да тре​ни​ро​воч​ные за​ня​тия с юны​ми штан​гис​та​ми стро​ят​ся с ук​ло​ном на всес​то​рон​нее фи​зи​чес​кое раз​ви​тие. Эти дан​ные бы​ли в зна​чи​тель​ной сте​пе​ни под​т​вер​ж​де​ны в ме​ди​ко-би​оло​ги​чес​ких ис​сле​до​ва​ни​ях, про​ве​ден​ных Р.Е. Мо​ты​лян​с​кой, Л.И. Сто​го​вой, Ф.А. Иор​дан​с​кой, ко​то​рые убе​ди​тель​но до​ка​за​ли, что за​ня​тия с тя​жес​тя​ми в юно​шес​ком воз​рас​те не ока​зы​ва​ют неб​ла​гоп​ри​ят​но​го воз​дей​с​т​вия на рост те​ла и в це​лом на фи​зи​чес​кое раз​ви​тие. 

    В се​ре​ди​не 60-х го​дов на ба​зе Цен​т​раль​ной элек​т​ро​фи​зи​оло​ги​чес​кой ла​бо​ра​то​рии Свер​д​лов​с​ко​го ме​ди​цин​с​ко​го ин​с​ти​ту​та, спор​т​к​лу​бов «Урал​маш» и «Ураль​с​кий труб​ник» на​ча​лись ком​п​лек​с​ные ис​сле​до​ва​ния юных тя​же​ло​ат​ле​тов, прис​ту​пив​ших к за​ня​ти​ям в сек​ции с 13-14 лет, а в кон​це 60-х - на​ча​ле 70-х го​дов - с 11-12 лет. Ре​зуль​та​ты этих ис​сле​до​ва​ний по​ка​за​ли це​ле​со​об​раз​ность ран​ней спе​ци​али​за​ции в этом ви​де спор​та с 11-лет​не​го воз​рас​та. 

    С 1968 го​да в ДЮСШ тя​же​лой ат​ле​ти​ки ста​ли при​ни​мать под​рос​т​ков с 14 лет. Поч​ти 10 лет по​на​до​би​лось, что​бы ре​ше​ни​ем Ко​ми​те​та по фи​зи​чес​кой куль​ту​ре и спор​ту при Со​ве​те Ми​нис​т​ров СССР бы​ло ут​вер​ж​де​но По​ло​же​ние о ДЮСШ, в ко​то​ром раз​ре​ше​но на​чи​нать за​ни​мать​ся тя​же​лой ат​ле​ти​кой с 13-лет​не​го воз​рас​та. В то же вре​мя в 1977 го​ду в Со​фии бы​ла из​да​на «Еди​ная прог​рам​ма и ме​то​ди​ка тре​ни​ров​ки в тя​же​лой ат​ле​ти​ке» (авто​ры - Д. Гюр​ков и И. Ива​нов), где на пер​вом эта​пе (пер​во​на​чаль​ная под​го​тов​ка) до​пус​ка​лись три воз​рас​т​ные груп​пы: 11-12, 12-13 и 13-14 лет. 

    В де​каб​ре 1984 го​да Ко​ми​тет по фи​зи​чес​кой куль​ту​ре и спор​ту при Со​ве​те Ми​нис​т​ров СССР ут​вер​дил но​вое По​ло​же​ние о спор​тив​ных шко​лах по тя​же​лой ат​ле​ти​ке, вве​ден​ное в дей​с​т​вие с сен​тяб​ря 1985 го​да. В со​от​вет​с​т​вии с этим По​ло​же​ни​ем о физ​куль​тур​но-оз​до​ро​ви​тель​ных груп​пах в груп​пу об​щей фи​зи​чес​кой под​го​тов​ки с си​ло​вой нап​рав​лен​нос​тью раз​ре​ша​лось при​ни​мать де​тей с 10 лет. 

    В 2001 го​ду опуб​ли​ко​ва​на «Еди​ная Все​рос​сий​с​кая спор​тив​ная клас​си​фи​ка​ция 2001-2005 гг.», в ко​то​рой ого​во​ре​ны сле​ду​ющие ус​ло​вия вы​пол​не​ния раз​ряд​ных норм и зва​ний: пункт 2 - «Раз​ря​ды прис​ва​ива​ют​ся: для жен​щин и муж​чин - с 11 лет; МС - с 15 лет; МСМК - с 16 лет. КМС прис​ва​ива​ют​ся, на​чи​ная со сле​ду​ющих ве​со​вых ка​те​го​рий: у муж​чин с 34 кг, а у жен​щин с 38 кг, со​от​вет​с​т​вен​но МС прис​ва​ива​ют​ся у муж​чин с 46 кг, а у жен​щин с 44 кг и МСМК - у муж​чин с 56 кг, а у жен​щин с 48 кг. Сле​до​ва​тель​но, сог​лас​но дан​ной ква​ли​фи​ка​ции сов​ре​мен​ная тя​же​лая ат​ле​ти​ка ста​ла зна​чи​тель​нее ли​бе​раль​ней, но еще ос​та​лись боль​шие ог​ра​ни​че​ния воз​рас​т​но​го ха​рак​те​ра, что ни​как не спо​соб​с​т​ву​ет даль​ней​ше​му раз​ви​тию это​го ви​да спор​та. Нап​ри​мер, Вла​дис​лав Лу​ка​нин, вы​пол​нив в 12-лет​нем воз​рас​те с боль​шим за​па​сом нор​ма​тив мас​те​ра спор​та и став чем​пи​оном Рос​сии сре​ди юно​шей до 16 лет, не мог по​лу​чить это​го зва​ния до ис​пол​не​ния ему 15 лет. А в 15 лет он на 22,5 кг пре​вы​сил нор​ма​тив МСМК, стал чем​пи​оном Рос​сии и Ев​ро​пы, но и в этом слу​чае так​же дол​жен был до​жи​дать​ся, ког​да ему ис​пол​нит​ся 16 лет, что​бы ему прис​во​или это вы​со​кое зва​ние. 

1.3. Вопросы оптимизации тренировочной нагрузки
    На про​тя​же​нии мно​го​лет​ней ис​то​рии раз​ви​тия тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​ко​го спор​та осо​бое вни​ма​ние уде​ля​лось изу​че​нию и прак​ти​чес​ко​му со​вер​шен​с​т​во​ва​нию тре​ни​ро​воч​но​го про​цес​са, нап​рав​лен​но​го на эф​фек​тив​ную спор​тив​ную под​го​тов​ку штан​гис​тов. Уже в до​во​ен​ные и пер​вые пос​ле​во​ен​ные го​ды со​вет​с​ки​ми спе​ци​алис​та​ми в об​лас​ти тя​же​лой ат​ле​ти​ки от​да​ва​лось пред​поч​те​ние тре​ни​ров​кам со сред​ней наг​руз​кой. Так, М.Я. Яков​лев еще в 1927 го​ду ука​зы​вал, что в ус​ло​ви​ях обыч​ной тре​ни​ров​ки ос​нов​ная наг​руз​ка дол​ж​на вы​пол​нять​ся со сред​ним ве​сом штан​ги. За сред​ний вес ав​тор при​ни​мал 2/3 мак​си​маль​но​го. Эф​фек​тив​ность сред​них наг​ру​зок в тре​ни​ров​ке штан​гис​тов бы​ла по​ка​за​на в ра​бо​те А. Бу​ха​ро​ва, ко​то​рый пред​ла​гал схе​му тре​ни​ров​ки от на​чаль​но​го ре​зуль​та​та в 40-50%, за​тем, при​бав​ляя по 5 кг, дой​ти до 70-85%, а по​том, сни​жая вес штан​ги по 5 кг, сде​лать 3-4 под​хо​да. Пред​с​тав​ля​ет ин​те​рес и пред​ло​же​ние В. Ро​ма​но​ва счи​тать оп​ти​маль​ным тре​ни​ро​воч​ным ве​сом та​кой, ко​то​рый ат​лет мо​жет под​нять не ме​нее че​ты​рех раз под​ряд. В даль​ней​шем эти выс​ка​зы​ва​ния уточ​ня​лись и ис​сле​до​ва​лись с уче​том воз​рас​та и ква​ли​фи​ка​ции спор​т​с​ме​нов. 

    Многочисленными ис​сле​до​ва​ни​ями ус​та​нов​ле​но, что в тре​ни​ров​ке с юны​ми тя​же​ло​ат​ле​та​ми 13-14 лет оп​ти​маль​ным ве​сом штан​ги яв​ля​ет​ся та​кой, ко​то​рый они мо​гут под​нять за один под​ход не ме​нее шес​ти раз. При этом АН. Во​робь​ев счи​та​ет 6 подъ​емов штан​ги в од​ном под​хо​де оп​ти​маль​ным для всех штан​гис​тов. 

    Большую ва​ри​атив​ность тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки, ис​поль​зу​емой в спор​тив​ной под​го​тов​ке тя​же​ло​ат​ле​тов, от​ме​ча​ет в сво​их ра​бо​тах ряд ав​то​ров. Так, ес​ли в од​них уп​раж​не​ни​ях ак​цент де​ла​ет​ся на подъ​ем штан​ги боль​ших ве​сов (бо​лее 80%), то в дру​гих - не​боль​ших и сред​них ве​сов. В 70-х го​дах прош​ло​го сто​ле​тия ин​тен​сив​но внед​ря​лась ма​те​ма​ти​чес​кая сис​те​ма пла​ни​ро​ва​ния тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки с уче​том уров​ня под​го​тов​ки спор​т​с​ме​нов. Эта сис​те​ма зак​лю​ча​ет​ся в том, что в тре​ни​ров​ке штан​гис​тов пла​ни​ру​ет​ся рез​кая, кон​т​рас​т​ная сме​на объ​ема и ин​тен​сив​нос​ти наг​руз​ки - от ма​лой до боль​шой (1-й тип ва​ри​атив​нос​ти и ис​к​лю​че​ние из от​дель​ных за​ня​тий ка​ко​го-ли​бо уп​раж​не​ния (2-й тип ва​ри​атив​нос​ти). 

    Многие спе​ци​алис​ты в ря​де ра​бот дос​та​точ​но убе​ди​тель​но по​ка​за​ли, что на​иболь​ший при​рост си​лы да​ют тре​ни​ров​ки со штан​гой ве​сом в 90-100% от мак​си​маль​но​го. Од​на​ко в прак​ти​чес​кой ра​бо​те ши​ро​ко при​ме​ня​ет​ся ме​тод со​че​та​ния лег​ких наг​ру​зок со сред​ни​ми и с бо​лее тя​же​лы​ми, т.е. тре​ни​ро​воч​ный вес штан​ги варь​иру​ет​ся в ши​ро​ких пре​де​лах от 75 до 105-110% и да​же боль​ше от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та. 

    Исследования А.С. При​ле​пи​на по​ка​за​ли эф​фек​тив​ность тре​ни​ров​ки со штан​гой ве​сом в 90% для тя​же​ло​ат​ле​тов 16-18 лет. Од​на​ко при этом ав​тор от​ме​чал, что сле​ду​ет при​ме​нять од​но​ра​зо​вые подъ​емы штан​ги в уп​раж​не​ни​ях рыв​ко​во​го и тол​ч​ко​во​го ха​рак​те​ра. Умень​ше​ние ко​ли​чес​т​ва пов​то​ре​ний за под​ход до од​но​го в рыв​ко​вых и тол​ч​ко​вых уп​раж​не​ни​ях при ин​тен​сив​нос​ти в 90% по​ло​жи​тель​но вли​я​ет на раз​ви​тие спе​ци​фи​чес​ких для ат​ле​та ка​честв. 

    Экспериментальные ис​сле​до​ва​ния, про​ве​ден​ные А.В. Чер​ня​ком с сот​руд​ни​ка​ми, го​во​рят о том, что на​ря​ду с боль​ши​ми и пре​дель​ны​ми наг​руз​ка​ми на рост спор​тив​ных ре​зуль​та​тов по​ло​жи​тель​но вли​я​ют тре​ни​ров​ки со сред​ней ин​тен​сив​нос​тью. В то же вре​мя, по их мне​нию, в со​рев​но​ва​тель​ном пе​ри​оде под​го​тов​ки тя​же​ло​ат​ле​тов от​но​си​тель​ная ин​тен​сив​ность дол​ж​на уве​ли​чи​вать​ся, а объ​ем-умень​шать​ся. 

    В раз​ви​тии мак​си​маль​ной си​лы су​щес​т​вен​ное зна​че​ние име​ет вес отя​го​ще​ния, темп, ко​ли​чес​т​во пов​то​ре​ний уп​раж​не​ния и ин​тер​вал от​ды​ха меж​ду уп​раж​не​ни​ями и за​ня​ти​ями. В ре​зуль​та​те эк​с​пе​ри​мен​таль​ных ис​сле​до​ва​ний ав​тор де​ла​ет вы​во​ды о том, что вес штан​ги, близ​кий к пре​де​лу, луч​ше раз​ви​ва​ет си​лу; в про​цес​се тре​ни​ро​воч​ных за​ня​тий вы​год​нее как мож​но боль​ше сок​ра​щать пе​ри​од пос​те​пен​но​го уве​ли​че​ния наг​руз​ки, пе​ре​хо​дя к оп​ти​маль​но​му, близ​ко​му к мак​си​маль​но​му ве​су, и на этом уров​не тре​ни​ро​вать​ся в те​че​ние оп​ре​де​лен​но​го вре​ме​ни; уро​вень же наг​руз​ки от уп​раж​не​ния к уп​раж​не​нию дол​жен пос​те​пен​но воз​рас​тать. 

    Целый ряд ис​сле​до​ва​те​лей до​ка​зы​ва​ли пре​иму​щес​т​ва тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки в 75-90% от мак​си​маль​но​го. 

    Исследования А.А. Ян​чев​с​ко​го по​ка​за​ли, что при​ме​не​ние отя​го​ще​ний ве​сом в 70% от мак​си​маль​но​го поз​во​ли​ло уве​ли​чить на боль​шую ве​ли​чи​ну уро​вень ско​рос​т​но-си​ло​вых по​ка​за​те​лей, чем тре​ни​ров​ка с дру​ги​ми отя​го​ще​ни​ями. В то же вре​мя, по мне​нию Р.А. Ро​ма​на, на​иболь​ший при​рост си​лы да​ют тре​ни​ров​ки с отя​го​ще​ни​ями ве​сом в 90-100% от мак​си​маль​но​го. Од​на​ко ав​тор ука​зы​ва​ет при этом, что быс​т​ро​та и точ​ность подъ​ема мак​си​маль​но​го (со​рев​но​ва​тель​но​го) ве​са раз​ви​ва​ют​ся при тре​ни​ров​ках с отя​го​ще​ни​ями нес​коль​ко мень​ше​го ве​са. Это свя​за​но с тем, объ​яс​ня​ет ав​тор, что при за​ня​ти​ях со штан​гой мак​си​маль​но​го ве​са на​ру​ша​ет​ся струк​ту​ра дви​же​ния. Во вре​мя тре​ни​ро​вок со штан​гой ве​сом ме​нее 80%, от​ме​ча​ет да​лее Р.А. Ро​ман, в боль​шей сте​пе​ни со​вер​шен​с​т​ву​ют​ся ско​рос​т​ные ка​чес​т​ва ат​ле​тов, а ве​сом бо​лее 95% - си​ло​вые. 

    Н.И. Луч​кин счи​тал, что на​до при​ме​нять в од​ной тре​ни​ров​ке раз​лич​ные ва​ри​ан​ты тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки. Дан​ное по​ло​же​ние ав​то​ра в даль​ней​шем весь​ма убе​ди​тель​но под​т​вер​дил А. В. Чер​няк. Тем не ме​нее, Н.И. Луч​кин был сто​рон​ни​ком пре​иму​щес​т​вен​но​го при​ме​не​ния пре​дель​ных или око​лоп​ре​дель​ных ве​сов штан​ги для раз​ви​тия мак​си​маль​ной си​лы тя​же​ло​ат​ле​та. 

    В 1956 го​ду в га​зе​те «Со​вет​с​кий спорт» АН. Во​робь​ев пи​сал, что от​да​ет пре​иму​щес​т​во стро​го оп​ре​де​лен​но​му ве​су штан​ги, тре​бу​юще​му боль​шо​го фи​зи​чес​ко​го и нер​в​но​го нап​ря​же​ния. На оп​ре​де​лен​ном ве​се ор​га​низм быс​т​рее вы​ра​ба​ты​ва​ет же​ла​емое на​ми ка​чес​т​во - си​лу. По мне​нию М. Со​ро​ки​на, на​ибо​лее удач​ным в уп​раж​не​ни​ях со штан​гой для раз​ви​тия быс​т​ро​ты нуж​но счи​тать вес, рав​ный 55-60% от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та в рыв​ке. В клас​си​чес​ких уп​раж​не​ни​ях, ука​зы​ва​ет да​лее ав​тор, оп​ти​маль​ный тре​ни​ро​воч​ный вес ра​вен 80% от мак​си​маль​но​го. 

    Ряд ав​то​ров пред​ла​га​ет с целью сти​му​ли​ро​ва​ния нер​в​но-мы​шеч​но​го ап​па​ра​та под​ни​мать око​лоп​ре​дель​ные и пре​дель​ные отя​го​ще​ния, а для зак​реп​ле​ния но​вых сис​тем вре​мен​ных свя​зей - де​лать это мно​гок​рат​но. Од​на​ко, как пра​ви​ло, та​кие тре​ни​ров​ки чрез​вы​чай​но труд​ны, вслед​с​т​вие че​го спор​т​с​ме​ны вы​нуж​де​ны тре​ни​ро​вать​ся на сред​них ве​сах, что сни​жа​ет тре​ни​ро​воч​ный эф​фект. На ос​но​ва​нии дан​но​го вы​во​да пред​ла​га​ет​ся ис​поль​зо​вать в тре​ни​ро​воч​ном про​цес​се со​че​та​ние уп​раж​не​ний в ус​ту​па​ющем ре​жи​ме с уп​раж​не​ни​ями в пре​одо​ле​ва​ющем. Для это​го был при​ме​нен ме​тод, по​вы​ша​ющий вес штан​ги при ее опус​ка​нии и умень​ша​ющий его до 70-80% от мак​си​маль​но​го при ее подъ​еме. 

    В ис​сле​до​ва​нии А.П. Сло​бо​дя​на мы так​же на​хо​дим по​ло​жи​тель​ное от​но​ше​ние к раз​лич​ным ре​жи​мам ра​бо​ты мышц в од​ной тре​ни​ров​ке, в час​т​нос​ти при вы​пол​не​нии при​се​да​ний, тяг, жи​мо​вых уп​раж​не​ний. 

    При этом ав​тор пред​ла​га​ет сле​ду​ющее со​от​но​ше​ние раз​лич​ных ре​жи​мов мы​шеч​ной ра​бо​ты: пре​одо​ле​ва​ющий (75%), ус​ту​па​ющий (15%) и изо​мет​ри​чес​кий (10%). Ин​тен​сив​ность уп​раж​не​ний изо​мет​ри​чес​ко​го ха​рак​те​ра, по мне​нию А. П. Сло​бо​дя​на, дол​ж​на сос​тав​лять 80-100%, а про​дол​жи​тель​ность - не бо​лее шес​ти се​кунд; ус​ту​па​юще​го ре​жи​ма - 80-120% от мак​си​маль​но​го. 

    За ва​ри​атив​ность наг​руз​ки ра​ту​ет в сво​их ра​бо​тах А.А. Зей​на​лов, ко​то​рый по​ка​зал, что для дос​ти​же​ния эф​фек​та в раз​ви​тии си​лы ног не обя​за​тель​но все вре​мя тре​ни​ро​вать​ся на око​лоп​ре​дель​ном или пре​дель​ном ве​се штан​ги. Зна​чи​тель​но​го при​рос​та ре​зуль​та​тов мож​но дос​тичь, ис​поль​зуя в тре​ни​ров​ках пре​иму​щес​т​вен​но ма​лые (до 70%) и сред​ние (до 80%) ве​са (нап​ри​мер, в при​се​да​ни​ях). Та​кие ве​са ав​тор пред​ла​га​ет со​че​тать с боль​ши​ми и пре​дель​ны​ми отя​го​ще​ни​ями, од​на​ко их до​ля в сред​нем дол​ж​на сос​тав​лять не бо​лее 16% от об​ще​го объ​ема тре​ни​ров​ки. Эк​с​пе​ри​мен​ты в при​се​да​нии, про​ве​ден​ные А.А. Зей​на​ло​вым, го​во​рят о том, что за​мет​ное по​вы​ше​ние ре​зуль​та​тов нас​ту​па​ет при​мер​но пос​ле 6-не​дель​ной спе​ци​аль​ной тре​ни​ров​ки. Ре​зуль​та​ты этих ис​сле​до​ва​ний, по на​ше​му мне​нию, со​от​вет​с​т​ву​ют те​оре​ти​чес​кой ме​то​до​ло​гии пла​ни​ро​ва​ния тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки в за​ня​ти​ях тя​же​ло​ат​ле​тов, выд​ви​ну​той АВ. Чер​ня​ком и эк​с​пе​ри​мен​таль​но до​ка​зан​ной в ря​де дру​гих ра​бот. 

    При ана​ли​зе ли​те​ра​ту​ры бы​ло об​ра​ще​но вни​ма​ние на то, что име​ет​ся не​дос​та​точ​ное ко​ли​чес​т​во ра​бот, в ко​то​рых рас​смат​ри​ва​ет​ся сум​мар​ная наг​руз​ка в от​дель​ных уп​раж​не​ни​ях за тре​ни​ров​ку, не​де​лю, ме​сяц, год. Впер​вые на​ибо​лее чет​кие ре​ко​мен​да​ции по вы​пол​не​нию сум​мар​ной наг​руз​ки в уп​раж​не​нии и в це​лом за тре​ни​ров​ку в ки​лог​рам​мах под​ня​то​го ве​са да​ны в учеб​ном по​со​бии Н.И. Луч​ки​на «Тя​же​лая ат​ле​ти​ка». Н.И. Луч​кин еще в 1940 го​ду пред​ло​жил этот ме​тод под​с​че​та объ​ема наг​руз​ки в ки​лог​рам​мах. За​тем Н.Н. Сак​со​нов стал рас​счи​ты​вать объ​ем наг​руз​ки в ки​лог​рам​мо​мет​рах, а РА. Ро​ман, А.И. Фа​ла​ме​ев и АВ. Чер​няк - по ко​ли​чес​т​вен​но​му по​ка​за​те​лю ко​ли​чес​т​ва подъ​ема штан​ги (КПШ). 

    А.С. Мед​ве​дев пред​ло​жил при под​с​че​те объ​ема тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки де​лить ее на ос​нов​ную и до​пол​ни​тель​ную. 

    В нас​то​ящее вре​мя на​иболь​шую по​пу​ляр​ность у спор​т​с​ме​нов по​лу​чил ме​тод под​с​че​та наг​руз​ки по КПШ. Для эф​фек​тив​нос​ти его ис​поль​зо​ва​ния в ана​ли​зе объ​ема тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки Р.А. Ро​ман пред​ло​жил гра​ду​иро​вать ди​апа​зон тре​ни​ро​воч​ных ве​сов че​рез 5%-ный ин​тер​вал. Од​на​ко на​иболь​шее рас​п​рос​т​ра​не​ние в прак​ти​ке име​ет ин​тер​вал в 10%. Тем не ме​нее, А.С. Мед​ве​дев от​ме​ча​ет, что дан​ный ме​тод име​ет не​ко​то​рые не​дос​тат​ки. В час​т​нос​ти, из-за боль​шой ве​ли​чи​ны зон под​ни​ма​емый вес мо​жет рас​по​ла​гать​ся по кра​ям зон. Этот не​дос​та​ток, по мне​нию АС. Мед​ве​де​ва, мож​но ком​пен​си​ро​вать пу​тем пе​ре​во​да аб​со​лют​ной ин​тен​сив​нос​ти (сред​не​го ве​са) в от​но​си​тель​ную (вы​ра​жен​ную в про​цен​тах), ко​то​рая в нас​то​ящее вре​мя сос​тав​ля​ет у силь​ней​ших тя​же​ло​ат​ле​тов в рыв​ко​вых уп​раж​не​ни​ях 74-76%, а в тол​ч​ко​вых - 71-73%. 

    Интенсивность в под​го​то​ви​тель​ном пе​ри​оде мо​жет быть вы​ше, чем в ос​нов​ном, за счет боль​ше​го (бо​лее 50%) объ​ема в тре​ни​ров​ках тяг и при​се​да​ний. Есть мне​ние, что объ​ем наг​руз​ки в тя​гах и при​се​да​ни​ях не дол​жен пре​вы​шать 40-45% в под​го​то​ви​тель​ном пе​ри​оде и 30% - в со​рев​но​ва​тель​ном. По АИ. Фа​ла​ме​еву, эта ве​ли​чи​на сос​тав​ля​ет в под​го​то​ви​тель​ном пе​ри​оде 50-54%, а у спор​т​с​ме​нов вы​со​ко​го клас​са - 58-65%. 

    Согласно АС. Мед​ве​де​ву, тре​ни​ров​ка с си​ло​вой нап​рав​лен​нос​тью (до 70% си​ло​вых уп​раж​не​ний - тяг, при​се​да​ний, нак​ло​нов, по​лу​тол​ч​ков) спо​соб​с​т​ву​ет луч​шим дос​ти​же​ни​ям в тол​ч​ке, а со ско​рос​т​ной (до 40% си​ло​вых уп​раж​не​ний) - к луч​шим по​ка​за​те​лям в рыв​ке. В под​го​то​ви​тель​ном пе​ри​оде на​иболь​шее ко​ли​чес​т​во подъ​емов штан​ги во всех ве​со​вых ка​те​го​ри​ях при​хо​дит​ся на не​боль​шие и сред​ние отя​го​ще​ния. Осо​бен​ность тре​ни​ров​ки ат​ле​тов тя​же​ло​го ве​са зак​лю​ча​ет​ся в том, что они ча​ще под​ни​ма​ют штан​гу ма​ло​го ве​са (50-60%) и ре​же - боль​шо​го (70-80%) и суб​мак​си​маль​но​го (90- 100%). Сум​мар​ная до​ля подъ​емов штан​ги при​хо​дит​ся на вто​рую и третью зо​ны ин​тен​сив​нос​ти. А.В. Чер​няк в сво​их ра​бо​тах ут​вер​ж​да​ет, что не​боль​шие и сред​ние отя​го​ще​ния иг​ра​ют на​ибо​лее зна​чи​тель​ную роль в тре​ни​ров​ке штан​гис​та, при​чем до​ля этих подъ​емов не дол​ж​на быть ни​же оп​ре​де​лен​но​го уров​ня, так как с их по​мощью не толь​ко раз​ви​ва​ют​ся ско​рос​т​но-си​ло​вые спо​соб​нос​ти, но и со​вер​шен​с​т​ву​ет​ся тех​ни​чес​кое мас​тер​с​т​во. 

    Интенсивность тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки свя​за​на с ко​ли​чес​т​вом пов​то​ре​ний уп​раж​не​ния. Л.П. Мат​ве​евым, Р.А. Ро​ма​ном, А.В. Чер​ня​ком ус​та​нов​ле​но, что пос​ле пре​дель​но​го ко​ли​чес​т​ва подъ​емов штан​ги в од​ном под​хо​де ат​ле​ты силь​но ус​та​ют и в даль​ней​шем не мо​гут тре​ни​ро​вать​ся в дос​та​точ​ном объ​еме. На​чи​ная с шес​то​го подъ​ема, вы​со​та подъ​ема штан​ги (вес 70% от мак​си​маль​но​го) рез​ко сни​жа​ет​ся; при ве​се штан​ги в 80% это яв​ле​ние наб​лю​да​ет​ся с пя​то​го подъ​ема, а в 90% - с треть​его. 

    А.С. При​ле​пин оп​ре​де​лил сле​ду​ющее ко​ли​чес​т​во подъ​емов штан​ги: 70% - 3-6, 80% - 2-4 и 90% - 1-2 пов​то​ре​ния за под​ход. Он так​же ус​та​но​вил, что на​ивыс​ший при​рост ре​зуль​та​тов в пер​вые 5 не​дель тре​ни​ро​вок ока​зал​ся при подъ​еме штан​ги ве​сом в 90%, а в сле​ду​ющие 5 не​дель - в 80% от мак​си​маль​но​го. 

    По В.И. Ро​ди​оно​ву, оп​ти​маль​ное ко​ли​чес​т​во пов​то​ре​ний при подъ​еме штан​ги ве​сом в 70% от мак​си​маль​но​го сос​тав​ля​ет не бо​лее 12, в 80% - 8 и 90% - 4 ра​за, а оп​ти​маль​ное ко​ли​чес​т​во подъ​емов в од​ном под​хо​де - со​от​вет​с​т​вен​но 6, 4 и 2. 

    Как вид​но из вы​ше​из​ло​жен​но​го ана​ли​за ли​те​ра​ту​ры, ка​са​юще​го​ся воп​ро​сов оп​ти​ми​за​ции тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки, дан​ная проб​ле​ма осо​бен​но ин​тен​сив​но раз​ра​ба​ты​ва​лась со​вет​с​ки​ми спе​ци​алис​та​ми в пе​ри​од 60-70-х го​дов. Даль​ней​ший ка​чес​т​вен​ный подъ​ем в на​уч​ной раз​ра​бот​ке этой проб​ле​мы был свя​зан с ра​бо​та​ми АС. Мед​ве​де​ва и его сот​руд​ни​ков. Он впер​вые в на​шей стра​не раз​ра​бо​тал кон​к​рет​ные ме​то​ди​чес​кие ре​ко​мен​да​ции в ви​де еди​ных прог​рамм для тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​ких сек​ций и до​ка​зал их эф​фек​тив​ность. 

    Многолетние ис​сле​до​ва​ния АС. Мед​ве​де​ва в ес​тес​т​вен​ных ус​ло​ви​ях под​т​вер​ди​ли бо​лее вы​со​кую эф​фек​тив​ность та​ких прог​рамм по срав​не​нию с тра​ди​ци​он​ны​ми ме​то​да​ми пла​ни​ро​ва​ния под​го​тов​ки тя​же​ло​ат​ле​тов: в два ра​за уве​ли​чи​лось чис​ло мас​те​ров спор​та меж​ду​на​род​но​го клас​са в об​щес​т​ве «Ди​на​мо», темп при​рос​та спор​тив​ных ре​зуль​та​тов при ис​поль​зо​ва​нии уни​фи​ци​ро​ван​ных тре​ни​ро​воч​ных прог​рамм в пред​со​рев​но​ва​тель​ном пе​ри​оде стал на 60,3% вы​ше, а ко​ли​чес​т​во спор​т​с​ме​нов, чьи ре​зуль​та​ты ухуд​ши​лись на 15-20%, бы​ло мень​ше, чем при тра​ди​ци​он​ной ме​то​ди​ке тре​ни​ров​ки. 

    Исследования НА. Фо​ми​на, В.П. Фи​ли​на по​ка​за​ли, что ско​рос​т​но-си​ло​вые уп​раж​не​ния улуч​ша​ют спо​соб​ность диф​фе​рен​ци​ро​вать раз​д​ра​жи​те​ли и по​вы​ша​ют воз​бу​ди​мость нер​в​ных цен​т​ров у 12-14-лет​них под​рос​т​ков. Из​вес​т​но так​же, что в пе​ри​од по​ло​во​го соз​ре​ва​ния (у маль​чи​ков - с 12 до 16 лет) наб​лю​да​ет​ся об​щее по​вы​ше​ние воз​бу​ди​мос​ти цен​т​раль​ной нер​в​ной сис​те​мы. Все сло​вес​ные и дви​га​тель​ные ре​ак​ции мо​гут соп​ро​вож​дать​ся из​лиш​ни​ми дви​же​ни​ями рук, ног и ту​ло​ви​ща. В по​ве​де​нии под​рос​т​ков от​ме​ча​ет​ся яв​ное пре​об​ла​да​ние воз​буж​де​ния над тор​мо​же​ни​ем. Час​то от​вет​ная ре​ак​ция по сво​ей си​ле и ха​рак​те​ру ока​зы​ва​ет​ся не адек​ват​ной вы​зы​ва​ющим ее раз​д​ра​жи​те​лям. Сле​ду​ет так​же об​ра​тить вни​ма​ние и на то, что речь под​рос​т​ков за​мед​ля​ет​ся, от​ве​ты на воп​ро​сы, как пра​ви​ло, ста​но​вят​ся ла​ко​нич​ны​ми, сте​ре​отип​ны​ми, сло​вар​ный за​пас как бы обед​ня​ет​ся. Не​ред​ко при​хо​дит​ся за​да​вать до​пол​ни​тель​ные воп​ро​сы, что​бы по​лу​чить пол​ный от​вет. 

    Имеются эк​с​пе​ри​мен​таль​ные до​ка​за​тель​с​т​ва то​го, что от​вет​ная ре​ак​ция на сло​вес​ные раз​д​ра​жи​те​ли у под​рос​т​ков бо​лее за​мед​ле​на, чем на зри​тель​ные или зву​ко​вые (П. П. Ба​лев​с​кий). В свя​зи с этим для на​чи​на​ющих штан​гис​тов не​об​хо​ди​мо при​ме​нять раз​лич​ные ме​то​ды обу​че​ния - как сло​вес​ные, так и с наг​ляд​ным по​ка​зом. При этом сле​ду​ет под​чер​к​нуть, что мозг под​рос​т​ка на​хо​дит​ся в неб​ла​гоп​ри​ят​ных ус​ло​ви​ях пи​та​ния и снаб​же​ния кис​ло​ро​дом в свя​зи с тем, что рост сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы от​с​та​ет от рос​та те​ла. Кро​ме то​го, в свя​зи с по​вы​ше​ни​ем фун​к​ций моз​го​во​го ве​щес​т​ва над​по​чеч​ни​ков уве​ли​чи​ва​ет​ся со​дер​жа​ние ад​ре​на​ли​на в кро​ви, что при​во​дит к су​же​нию кро​ве​нос​ных со​су​дов. Дан​ные осо​бен​нос​ти раз​ви​тия под​рос​т​ков яв​ля​ют​ся иног​да при​чи​ной воз​ник​но​ве​ния у юных спор​т​с​ме​нов во вре​мя тре​ни​ро​вок лег​ко​го утом​ле​ния да​же при не​боль​ших наг​руз​ках и не​ред​ко го​лов​ных бо​лей. 

    В юно​шес​ком воз​рас​те (с 16 до 18 лет) наб​лю​да​ет​ся даль​ней​шее на​рас​та​ние об​ще​го воз​буж​де​ния и ос​лаб​ле​ние всех ви​дов тор​мо​же​ния. Не​ред​ко этот факт про​яв​ля​ет​ся в чрез​мер​ной эмо​ци​ональ​нос​ти юных спор​т​с​ме​нов, осо​бен​но во вре​мя выс​туп​ле​ний на со​рев​но​ва​ни​ях, в не​до​оцен​ке сил со​пер​ни​ка, и на​обо​рот, в пе​ре​оцен​ке сво​их воз​мож​нос​тей и т.д. В то же вре​мя в этот воз​рас​т​ной пе​ри​од уве​ли​чи​ва​ет​ся по от​но​ше​нию к под​рос​т​ко​во​му воз​рас​ту роль вто​рой сиг​наль​ной сис​те​мы (сло​вес​ных сиг​на​лов). 

    Подростковый воз​раст - это пе​ри​од пе​рес​т​рой​ки ор​га​низ​ма, вы​зы​ва​ющий зна​чи​тель​ное нап​ря​же​ние всей нер​в​ной де​ятель​нос​ти, тре​бу​ющий ра​зум​но​го и бе​реж​но​го от​но​ше​ния со сто​ро​ны взрос​лых к юным спор​т​с​ме​нам. 

    Анатомическое стро​ение моз​га и ко​ли​чес​т​вен​ное на​рас​та​ние его мас​сы за​вер​ша​ет​ся, в ос​нов​ном, к кон​цу млад​ше​го школь​но​го воз​рас​та (7-12 лет). По​это​му из​ме​не​ния в нер​в​ной сис​те​ме под​рос​т​ка но​сят пре​иму​щес​т​вен​но ка​чес​т​вен​ный ха​рак​тер, зак​лю​ча​ющий​ся в фун​к​ци​ональ​ном со​вер​шен​с​т​во​ва​нии (В.В. Бу​нак, Е.А. Ар​кин). 

    По мне​нию Р.Е. Мо​ты​лян​с​кой, Л.И. Сто​го​вой, ФА. Иор​дан​с​кой, хо​тя ра​бо​тос​по​соб​ность дви​га​тель​но​го ап​па​ра​та от​ли​ча​ет​ся боль​шей спе​ци​фич​нос​тью, обус​лов​лен​ной тем или иным ви​дом спор​та и дру​ги​ми осо​бен​нос​тя​ми дви​га​тель​ной де​ятель​нос​ти, су​щес​т​ву​ют, од​на​ко, та​кие об​щие его свой​с​т​ва, ко​то​рые мо​гут быть оха​рак​те​ри​зо​ва​ны в ка​чес​т​вен​ном и ко​ли​чес​т​вен​ном от​но​ше​нии и пред​с​тав​ля​ют со​пос​та​ви​мые дан​ные для раз​лич​ных воз​рас​т​ных групп. 

    У взрос​лых спор​т​с​ме​нов наб​лю​да​ют​ся са​мые ма​лые ве​ли​чи​ны по​ро​гов воз​буж​де​ния на фо​не на​ивыс​ших час​тот​ных пре​де​лов ус​во​ения рит​мов раз​д​ра​же​ния. Юно​ши за​ни​ма​ют по​ло​же​ние меж​ду ли​ца​ми зре​ло​го и по​жи​ло​го воз​рас​та. В пе​ри​од с 15 до 18 лет наб​лю​да​ет​ся пос​те​пен​ное по​вы​ше​ние уров​ня фун​к​ци​ональ​ной под​виж​нос​ти (Р.Е. Мо​ты​лян​с​кая, Л.И. Сто​го​ва, ФА. Иор​дан​с​кая, 1967; З.В. Дуб​ро​ви​на, Л.П. Ма​ка​ро​ва; В.Г. Олеш​ко, П.М. Ми​ро​нен​ко). С этим сог​ла​су​ют​ся ис​сле​до​ва​ния ИА. Ар​шав​с​ко​го и др., про​ве​ден​ные на жи​вот​ных. 

    Исследования А.Н. Во​робь​ева по​ка​за​ли, что ре​гу​ляр​ные тре​ни​ров​ки в подъ​еме тя​жес​тей по​ло​жи​тель​но воз​дей​с​т​ву​ют на фун​к​ци​ональ​ную под​виж​ность нер​в​но-мы​шеч​но​го ап​па​ра​та: по​вы​ша​ет​ся его воз​бу​ди​мость, умень​ша​ет​ся хро​нак​сея и ре​оба​за, воз​рас​та​ет ско​рость мы​шеч​ных сок​ра​ще​ний и рас​слаб​ле​ний, по​вы​ша​ет​ся ста​ти​чес​кая и ди​на​ми​чес​кая ра​бо​тос​по​соб​ность, уве​ли​чи​ва​ет​ся рит​ми​чес​кая ак​тив​ность при сти​му​ля​ции элек​т​ри​чес​ким то​ком. Не слу​чай​но, ука​зы​ва​ет ав​тор, у силь​ней​ших тя​же​ло​ат​ле​тов от​ме​ча​ет​ся вы​со​кая ла​биль​ность нер​в​но-мы​шеч​но​го ап​па​ра​та. 

    Развитие нер​в​ной сис​те​мы про​ис​хо​дит неп​ре​рыв​но в те​че​ние всей жиз​ни че​ло​ве​ка, но фор​ми​ро​ва​ние не​ко​то​рых об​лас​тей ко​ры го​лов​но​го моз​га, яв​ля​ющих​ся спе​ци​фич​ны​ми для че​ло​ве​ка, осо​бен​но ин​тен​сив​но про​те​ка​ет в под​рос​т​ко​вом и юно​шес​ком воз​рас​те (И.Н. Бо​го​ле​по​ва; А.А. Во​ло​хов; РА. Ша​бу​нин; РА. Ша​бу​нин, Л.С. Двор​кин и др.). В пу​бер​тат​ном воз​рас​те на​ибо​лее от​чет​ли​во на​чи​на​ют про​яв​лять​ся чер​ты ин​ди​ви​ду​аль​ных осо​бен​нос​тей де​тей, тип выс​шей нер​в​ной де​ятель​нос​ти. Эти чер​ты за​мет​но вли​я​ют на быс​т​ро​ту и проч​ность фор​ми​ро​ва​ния дви​га​тель​ных на​вы​ков, на уро​вень и ус​той​чи​вость об​щей ра​бо​тос​по​соб​нос​ти, во​ле​вые ка​чес​т​ва и т.д. 

    В фи​зи​оло​ги​чес​кой прак​ти​ке по​лу​чи​ла ши​ро​кое приз​на​ние ме​то​ди​ка неп​ре​рыв​ной ре​гис​т​ра​ции час​то​ты сер​деч​ных сок​ра​ще​ний, поз​во​ля​ющая бо​лее пол​но оце​нить фун​к​ци​ональ​ные воз​мож​нос​ти сер​деч​ной де​ятель​нос​ти. По​лу​чен​ные та​ким об​ра​зом ре​зуль​та​ты ис​поль​зу​ют​ся для рас​че​та це​ло​го ря​да по​ка​за​те​лей, ис​поль​зу​емых для оцен​ки ка​чес​т​ва ре​гу​ли​ро​ва​ния сер​деч​ной де​ятель​нос​ти. Име​ет​ся опыт неп​ре​рыв​ной мно​го​су​точ​ной ре​гис​т​ра​ции сер​деч​но​го рит​ма у спор​т​с​ме​нов с по​мощью сум​ма​то​ров пуль​са (В.М. За​ци​ор​с​кий, Н.Г. Ку​лик). 

    Занятия спор​том вле​кут за со​бой су​щес​т​вен​ные из​ме​не​ния в фун​к​ци​ональ​ном сос​то​янии сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы. Так, Г. Су​ха​ре​ва ука​зы​ва​ет, что у школь​ни​ков 15 лет, на​чи​на​ющих за​ни​мать​ся спор​том, пульс сос​тав​ля​ет 75,2 уд./мин, а у школь​ни​ков со спор​тив​ным ста​жем в 1-3 го​да - 70 уд./мин. Ав​то​ру уда​лось ус​та​но​вить, что у 24 из 53 юных спор​т​с​ме​нов в про​цес​се рос​та тре​ни​ро​ван​нос​ти наб​лю​да​лось уре​же​ние пуль​са на 6,2-3,0%; у 23 спор​т​с​ме​нов пульс ос​та​вал​ся на преж​нем уров​не, и толь​ко у шес​ти час​то​та пуль​са уве​ли​чи​ва​лась. 

    Мышечная де​ятель​ность при​во​дит к уве​ли​че​нию час​то​ты сер​деч​ных сок​ра​ще​ний, при​чем с воз​рас​том при​рост час​то​ты пуль​са в пер​вую ми​ну​ту ин​тен​сив​ной мы​шеч​ной ра​бо​ты уве​ли​чи​ва​ет​ся. Так, ес​ли у де​тей вось​ми лет при​рост час​то​ты пуль​са в пер​вую ми​ну​ту ин​тен​сив​ной мы​шеч​ной де​ятель​нос​ти сос​тав​ля​ет 50% по от​но​ше​нию к ис​ход​но​му фо​ну, то у 17-лет​них юно​шей эта ве​ли​чи​на рав​ня​ет​ся 72% (И.А. Ар​шав​с​кий, В.М. Ко​роль). У тре​ни​ро​ван​ных де​тей час​то​та пуль​са пос​ле окон​ча​ния ра​бо​ты ни​же, чем у де​тей, не за​ни​ма​ющих​ся спор​том. 

    Многие ис​сле​до​ва​те​ли ука​зы​ва​ют на то, что хро​нот​роп​ная ре​ак​ция сер​д​ца у юных спор​т​с​ме​нов бо​лее вы​ра​же​на, чем у взрос​лых спор​т​с​ме​нов (Р.Е. Мо​ты​лян​с​кая, В.В. Ро​зен​б​лат, AT. Во​робь​ев, М.Б. Ка​за​ков, Р.В. Ун​жин, Н.Н. Мар​ты​нов, П.З. Си​рис, Ю.В. Ка​ту​ков). Нап​ри​мер, ес​ли у 13-14-лет​них спор​т​с​ме​нов пос​ле 20 при​се​да​ний час​то​та пуль​са сос​тав​ля​ет 119,5-114,2 уд./мин, то у 20-лет​них - 102,8; пос​ле бе​га в те​че​ние 15 се​кунд - со​от​вет​с​т​вен​но 141,6-140 и 128 уд./мин. Зна​чи​тель​ное уча​ще​ние час​то​ты пуль​са у под​рос​т​ков наб​лю​да​ет​ся и пос​ле бе​га на раз​лич​ные дис​тан​ции - от 179 до 276 уд./мин. 

    После бе​га у не​ко​то​рых юных спор​т​с​ме​нов 15-18 лет от​ме​ча​ет​ся из​ме​не​ние элек​т​ро​кар​ди​ог​рам​мы, зак​лю​ча​юще​еся в за​мед​ле​нии пред​сер​д​но-же​лу​доч​ко​вой и внут​рен​не-же​лу​доч​ко​вой про​во​ди​мос​ти, по​яв​ле​ние элек​т​ро​сис​тол и т.д. О фун​к​ци​ональ​ных воз​мож​нос​тях ве​ге​та​тив​ных сис​тем ор​га​низ​ма юных спор​т​с​ме​нов мож​но су​дить по ха​рак​те​ру прис​по​соб​ля​емос​ти этих сис​тем к за​дан​ной мы​шеч​ной ра​бо​те. Так, по дан​ным М.Я. Гор​ки​на и В.М. Вол​ко​ва, И.И. Бах​рах, под​рос​т​ки 13-14 лет от​но​си​тель​но быс​т​ро прис​по​саб​ли​ва​ют​ся к за​дан​ной мы​шеч​ной ра​бо​те. Пе​ри​од вра​ба​ты​ва​емос​ти у них в сред​нем ко​ро​че, чем у взрос​лых спор​т​с​ме​нов. Но да​же у фи​зи​чес​ки хо​ро​шо раз​ви​тых и тре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков ра​бо​тос​по​соб​ность ни​же, чем у взрос​лых. 

    Многие ис​сле​до​ва​те​ли от​ме​ча​ли в пе​ри​од по​ло​во​го соз​ре​ва​ния хо​ро​шие прис​по​со​би​тель​ные воз​мож​нос​ти сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы под​рос​т​ков к мы​шеч​ным нап​ря​же​ни​ям (Г.И. Мар​ков​с​кая, B.C. Фар​фель, Л.И. Аб​ро​си​мо​ва, Р.А. Ша​бу​нин, И.В. Пав​ло​ва, К.Г. Си​лан​ть​ева, А.Ф. Те​реш​кин). Но есть и про​ти​во​по​лож​ное мне​ние, ука​зы​ва​ющее на то, что за​ня​тия спор​том в пе​ри​од по​ло​во​го соз​ре​ва​ния при​во​дят к сни​же​нию фун​к​ци​ональ​ных воз​мож​нос​тей сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы по срав​не​нию с дет​с​ким воз​рас​том (СМ. Ива​нов). 

    Тяжелоатлетический спорт ока​зы​ва​ет спе​ци​фи​чес​кое вли​яние на кро​во​об​ра​ще​ние спор​т​с​ме​нов (Р.А. Ша​бу​нин; Р.А. Ша​бу​нин, Л.С. Двор​кин). Как ука​зы​вал А.Н. Во​робь​ев, в пе​ри​од ог​ром​но​го мы​шеч​но​го нап​ря​же​ния при подъ​еме тя​жес​тей боль​шо​го ве​са соз​да​ют​ся зат​руд​нен​ные ус​ло​вия для кро​во​об​ра​ще​ния. По дан​ным М.Б. Ка​за​ко​ва и А.Т. Во​робь​ева, у вы​со​кок​ва​ли​фи​ци​ро​ван​ных тя​же​ло​ат​ле​тов час​то​та пуль​са в ус​ло​ви​ях, близ​ких к ос​нов​но​му об​ме​ну, сос​тав​ля​ла 42-70 уд./мин. У спор​т​с​ме​нов лег​ких ве​со​вых ка​те​го​рий час​то​та пуль​са бы​ла мень​ше, чем у бо​лее тя​же​лых ат​ле​тов. Дан​ный по​ка​за​тель у тя​же​ло​ат​ле​тов ут​ром на​то​щак в по​ло​же​нии ле​жа сос​тав​ля​ет 42-78, или в сред​нем 57 уд./мин (АН. Во​робь​ев). 

1.4. Развитие физических качеств
1.4.1. Особенности развития силы и скоростно-силовых качеств в молодом возрасте
    В про​цес​се раз​ви​тия ор​га​низ​ма де​тей и под​рос​т​ков про​ис​хо​дит ес​тес​т​вен​ное уве​ли​че​ние мы​шеч​ной си​лы, при​чем аб​со​лют​ная мы​шеч​ная си​ла рас​тет неп​ре​рыв​но и от​но​си​тель​но рав​но​мер​но на про​тя​же​нии школь​но​го воз​рас​та. По дан​ным А.В. Ко​роб​ко​ва и Ф.Г. Ка​за​ря​на, мы​шеч​ная си​ла у школь​ни​ков уве​ли​чи​ва​ет​ся не​рав​но​мер​но: пе​ри​оды от​но​си​тель​но уме​рен​но​го при​рос​та си​лы сме​ня​ют​ся пе​ри​ода​ми бо​лее вы​ра​жен​но​го ее из​ме​не​ния. 

    Так, нап​ри​мер, ус​ко​ре​ние фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия под​рос​т​ков в пе​ри​од по​ло​во​го соз​ре​ва​ния при​во​дит и к уве​ли​че​нию при​рос​та по​ка​за​те​лей мы​шеч​ной си​лы. В воз​рас​те 13-14 лет си​ла двуг​ла​вой мыш​цы пле​ча, сги​ба​те​лей и раз​ги​ба​те​лей кис​ти и мышц боль​шо​го паль​ца при ди​на​ми​чес​кой ра​бо​те дос​ти​га​ет боль​шей ве​ли​чи​ны по срав​не​нию с дет​с​ким воз​рас​том (8-9 лет). Об этом же сви​де​тель​с​т​ву​ют ис​сле​до​ва​ния А.В. Ко​роб​ко​ва, ко​то​рый от​ме​чал, что на​рас​та​ние си​лы раз​лич​ных групп мышц в пе​рес​че​те на 1 кг ве​са те​ла у 13-14-лет​них под​рос​т​ков про​ис​хо​дит бо​лее ин​тен​сив​но, чем у де​тей 8-9 лет и юно​шей 18-20 лет. Ав​тор счи​та​ет, что ве​ли​чи​на си​лы в пе​рес​че​те на 1 кг ве​са те​ла у под​рос​т​ков в 13-14 лет дос​ти​га​ет та​ко​вой у взрос​лых лю​дей 20-30 лет. 

    Одной из при​чин уве​ли​че​ния мы​шеч​ной си​лы у де​тей яв​ля​ет​ся воз​рас​та​ние мы​шеч​ной мас​сы те​ла, т.е. уве​ли​че​ние мы​шеч​но​го по​пе​реч​ни​ка. Мы​шеч​ная мас​са на​чи​на​ет воз​рас​тать с 7 лет, но бо​лее за​мет​ный ее рост про​ис​хо​дит в пе​ри​од по​ло​во​го соз​ре​ва​ния. Важ​ная роль в раз​ви​тии си​лы в этот пе​ри​од при​над​ле​жит, по-ви​ди​мо​му, диф​фе​рен​ци​ации нер​в​но-мы​шеч​но​го ап​па​ра​та. Это под​т​вер​ж​да​ет​ся, в час​т​нос​ти, ис​сле​до​ва​ни​ями А.В. Ко​роб​ко​ва, А.П. Там​би​евой, А.А. Мар​ко​ся​на и др., ко​то​рые от​ме​ти​ли, что с воз​рас​том про​ис​хо​дит уве​ли​че​ние чис​ла воз​буж​да​ющих дви​га​тель​ных еди​ниц во вре​мя мы​шеч​но​го нап​ря​же​ния. 

    Как ука​зы​ва​ет М.Р. Мо​ген​до​вич, осо​бая роль в уве​ли​че​нии мы​шеч​ной си​лы с воз​рас​том при​над​ле​жит мо​тор​но-вис​це​раль​ным реф​лек​сам, ко​то​рые в под​рос​т​ко​вом воз​рас​те ста​но​вят​ся бо​лее со​вер​шен​ны​ми, чем в дет​с​ком. Фор​ми​ро​ва​ние от​но​си​тель​ной си​лы раз​лич​ных групп мышц за​вер​ша​ет​ся в 16-17 лет, а ее уро​вень сох​ра​ня​ет​ся до 41-50. 

    На про​яв​ле​ние мы​шеч​ной си​лы зна​чи​тель​ное вли​яние ока​зы​ва​ют за​ня​тия фи​зи​чес​кой куль​ту​рой и спор​том, на​чи​ная с дет​с​ко​го и под​рос​т​ко​во​го воз​рас​та. В со​вет​с​кой сис​те​ме спор​тив​ной тре​ни​ров​ки под​рас​та​юще​го по​ко​ле​ния боль​шое зна​че​ние при​да​ва​лось вос​пи​та​нию раз​лич​ных фи​зи​чес​ких ка​честв для всес​то​рон​не​го фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия и для тру​до​вой де​ятель​нос​ти. По мне​нию СП. Ле​ту​но​ва, Р.Е. Мо​ты​лян​с​кой, ак​ту​аль​ность изу​че​ния проб​ле​мы си​ло​вой под​го​тов​ки оп​ре​де​ля​ет​ся зап​ро​са​ми спор​тив​ной прак​ти​ки. При этом ав​то​ры от​ме​ча​ют, что соз​да​ние пра​виль​ной сис​те​мы си​ло​вой под​го​тов​ки яв​ля​ет​ся ре​ша​ющим фак​то​ром рос​та спор​тив​ных дос​ти​же​ний во мно​гих ви​дах спор​та. 

    Увеличение фи​зи​оло​ги​чес​кой нап​ря​жен​нос​ти тре​ни​ров​ки «на си​лу» в пе​ри​од на​чаль​ной под​го​тов​ки (вы​со​кий темп дви​же​ний, ма​лые ин​тер​ва​лы меж​ду за​ня​ти​ями), по Ю.В. Вер​хо​шан​с​ко​му, не всег​да при​во​дит к по​вы​ше​нию эф​фек​тив​нос​ти раз​ви​тия си​лы. Этот ме​тод тре​ни​ров​ки да​ет ре​зуль​та​ты толь​ко в даль​ней​шем, по ме​ре по​вы​ше​ния тре​ни​ро​ван​нос​ти. Из ис​сле​до​ва​ний Н.В. Зим​ки​на из​вес​т​но, что на про​тя​же​нии вось​ми за​ня​тий уп​раж​не​ния с гру​зом в 45-60% от мак​си​маль​но​го бы​ли нес​коль​ко эф​фек​тив​нее, чем с гру​зом в 60-75% и 75-90%. В даль​ней​шем, пос​ле 66 за​ня​тий на​иболь​ший эф​фект да​ли уп​раж​не​ния с гру​зом в 75-90%, а на​имень​ший - в 45-60%. 

    Ежегодный при​рост си​лы раз​лич​ных групп мышц не​оди​на​ков. Так, в воз​рас​т​ной пе​ри​од от 10 до 14 лет бо​лее вы​ра​жен​но уве​ли​чи​ва​ет​ся мы​шеч​ная си​ла раз​ги​ба​те​лей ниж​них ко​неч​нос​тей (85%), ме​нее - сги​ба​те​лей пле​че​во​го по​яса (24%). По мне​нию В.К. Куз​не​цо​ва, ак​цент на раз​ви​тие от​но​си​тель​ной си​лы сле​ду​ет де​лать в воз​рас​те 13 и 15 лет. На не​об​хо​ди​мость раз​ви​тия мы​шеч​ной си​лы в пе​ри​од раз​ви​тия ор​га​низ​ма де​тей, под​рос​т​ков и юно​шей ука​зы​ва​ли мно​гие ав​то​ры. Под​бор си​ло​вых уп​раж​не​ний для под​рос​т​ков и юно​шей дол​жен пре​дус​мат​ри​вать гар​мо​нич​ное раз​ви​тие мус​ку​ла​ту​ры и дос​та​точ​ное раз​ви​тие у них мы​шеч​ной си​лы со​от​вет​с​т​ву​ющи​ми для это​го воз​рас​та сред​с​т​ва​ми. Осо​бен​но за​мет​но от​ра​жа​ет​ся на уве​ли​че​нии мы​шеч​ной си​лы ха​рак​тер спе​ци​фи​чес​кой мы​шеч​ной де​ятель​нос​ти при за​ня​ти​ях тя​же​лой ат​ле​ти​кой. В то же вре​мя лю​бая мы​шеч​ная де​ятель​ность в раз​лич​ных ви​дах спор​та вли​я​ет на раз​ви​тие си​лы. 

    Показатели сум​мар​ной си​лы мышц раз​ги​ба​те​лей во всех воз​рас​т​ных груп​пах от 16 до 18 лет пре​вос​хо​дят со​от​вет​с​т​ву​ющие ха​рак​те​рис​ти​ки сги​ба​те​лей на 57,28%. При​рост мы​шеч​ной си​лы, ука​зы​ва​ет ав​тор, от 16 до 17 лет сос​тав​ля​ет у раз​ги​ба​те​лей - 7,8 3 %, у сги​ба​те​лей - 5,50%, к 18 го​дам - со​от​вет​с​т​вен​но 6,45 и 5,87%. 

    Ряд ис​сле​до​ва​те​лей ука​за​ли на бла​гоп​ри​ят​ное воз​дей​с​т​вие за​ня​тий тя​же​лой ат​ле​ти​кой на раз​ви​тие мы​шеч​ной си​лы в под​рос​т​ко​вом и юно​шес​ком воз​рас​те. Ис​сле​до​ва​ния А.И. Ку​ра​чен​ко​ва, Л.И. Сто​го​вой, Р.Е. Мо​ты​лян​с​кой, Ф.А. Иор​дан​с​кой и дру​гих го​во​рят о по​ло​жи​тель​ном вли​янии за​ня​тий тя​же​лой ат​ле​ти​кой на фи​зи​чес​кое раз​ви​тие мо​ло​до​го ор​га​низ​ма и вос​пи​та​ние фи​зи​чес​ких ка​честв. По мне​нию Я.П. Ло​ко, на​иболь​ший темп при​рос​та си​лы наб​лю​да​ет​ся в воз​рас​те 14-15 лет, си​ло​вой вы​нос​ли​вос​ти - 14- 15 и 17 лет. Ча​ще все​го хо​ро​шие и от​лич​ные го​до​вые тем​пы при​рос​та мы​шеч​ной си​лы, от​ме​ча​ет ав​тор, наб​лю​да​лись у тех лиц, ко​то​рые име​ли сред​ние или хо​ро​шие ис​ход​ные ре​зуль​та​ты в кон​т​роль​ных ис​пы​та​ни​ях на про​яв​ле​ние си​лы. 

    У силь​ней​ших юных бе​гу​нов на ко​рот​кие дис​тан​ции, по​бе​ди​те​лей и при​зе​ров Все​со​юз​ных юно​шес​ких со​рев​но​ва​ний по лег​кой ат​ле​ти​ке, ста​но​вая си​ла с воз​рас​том не​ук​лон​но рос​ла: в пе​ри​од от 13 до 18 лет это уве​ли​че​ние сос​тав​ля​ло 50%, дос​ти​гая к 17-18 го​дам по​ка​за​те​лей взрос​лых спор​т​с​ме​нов. Осо​бен​но ин​тен​сив​но, ука​зы​вал ав​тор, ста​но​вая си​ла уве​ли​чи​ва​ет​ся меж​ду 13-14 и 14-15 го​да​ми. В воз​рас​те 16-17 лет ее уве​ли​че​ние за​мет​но сни​жа​ет​ся. 

    Скоростно-силовые воз​мож​нос​ти спор​т​с​ме​на за​ви​сят от соб​с​т​вен​но мы​шеч​ной си​лы, быс​т​ро​ты и точ​нос​ти вы​пол​не​ния уп​раж​не​ний, гиб​кос​ти, ко​ор​ди​на​ции, лов​кос​ти, уме​ния эф​фек​тив​но рас​сла​бить мыш​цы, от во​ле​вых уси​лий, при​чем все эти ка​чес​т​ва на​ибо​лее эф​фек​тив​но про​яв​ля​ют​ся и со​вер​шен​с​т​ву​ют​ся в под​рос​т​ко​вом воз​рас​те до 14 лет. 

    Так, нап​ри​мер, на​иболь​ший рост ре​зуль​та​тов в прыж​ках в дли​ну с мес​та (ха​рак​те​ри​зу​ющих ско​рос​т​но-си​ло​вые воз​мож​нос​ти) у маль​чи​ков наб​лю​да​ет​ся до 15-лет​не​го воз​рас​та. Вы​со​та вып​ры​ги​ва​ния без спе​ци​аль​ной тре​ни​ров​ки уве​ли​чи​ва​ет​ся до 14 лет, пос​ле че​го тем​пы при​рос​та рез​ко сни​жа​ют​ся. 

    По дан​ным А.А. Гу​жа​лов​с​ко​го, тем​пы раз​ви​тия фи​зи​чес​ких ка​честв де​лят​ся на пе​ри​оды на​ибо​лее вы​со​ких (НВТР), вы​со​ких (ВТР), уме​рен​но вы​со​ких тем​пов рос​та (УВТР). Хро​но​ло​гия ус​та​нов​ле​ния пе​ри​одов у маль​чи​ков школь​но​го воз​рас​та ха​рак​те​ри​зу​ет​ся сле​ду​ющи​ми осо​бен​нос​тя​ми: 

    - 7-8 лет - НВТР быс​т​ро​ты дви​же​ний (сги​ба​те​ли-раз​ги​ба​те​ли ног и ту​ло​ви​ща); 

    - 8-9 лет - НВТР быс​т​ро​ты дви​же​ний, об​щей вы​нос​ли​вос​ти, УВТР си​лы (раз​ги​ба​те​лей ту​ло​ви​ща); 

    - 9-10 лет - НВТР гиб​кос​ти и УВТР быс​т​ро​ты дви​же​ний; 

    - 10-11 лет - НВТР об​щей вы​нос​ли​вос​ти и УВТР си​лы, ско​рос​т​но-си​ло​вых ка​честв (раз​ви​тие ног и ту​ло​ви​ща); - 11-12 лет - НВТР си​ло​вой вы​нос​ли​вос​ти (сги​ба​те​лей ту​ло​ви​ща); 

    - 12-13 лет - НВТР об​щей вы​нос​ли​вос​ти и ВТР си​ло​вой вы​нос​ли​вос​ти; 

    - 13-14 лет - НВТР гиб​кос​ти и ВТР си​лы, ста​ти​чес​кой вы​нос​ли​вос​ти (сги​ба​те​ли рук); 

    - 14-15 лет - НВТР рав​но​ве​сия, ста​ти​чес​кой вы​нос​ли​вос​ти, ВТР ско​рос​т​но-си​ло​вых ка​честв, об​щей вы​нос​ли​вос​ти и УВТР си​лы; 

    - 15-16 лет - НВТР гиб​кос​ти, ВТР си​ло​вой вы​нос​ли​вос​ти и УВТР си​лы и быс​т​ро​ты дви​же​ний; 

    - 16-17 лет - НВТР си​лы, ста​ти​чес​кой вы​нос​ли​вос​ти и рав​но​ве​сия. 

    По А.П. Гор​с​ко​му, у маль​чи​ков ин​тен​сив​ный при​рост ско​рос​т​но-си​ло​вых ка​честв наб​лю​да​ет​ся в воз​рас​те до 15 лет. На​иболь​шие тем​пы при​рос​та, быс​т​ро​ты, си​лы и вы​нос​ли​вос​ти С.Ф. Се​ри​ков от​ме​ча​ет у школь​ни​ков 9-13 лет, за​ни​ма​ющих​ся в сек​ции об​ще​фи​зи​чес​кой под​го​тов​ки с по​мощью средств лег​кой ат​ле​ти​ки, гим​нас​ти​ки, лыж​но​го спор​та и пла​ва​ния. 

    В мно​го​чис​лен​ных на​уч​ных ра​бо​тах, свя​зан​ных с изу​че​ни​ем фи​зи​чес​ких ка​честв в школь​ном воз​рас​те, ре​ко​мен​ду​ет​ся раз​ви​вать си​лу раз​лич​ны​ми уп​раж​не​ни​ями или вов​се без отя​го​ще​ний, или с отя​го​ще​ни​ями весь​ма ма​ло​го ве​са. Так, оп​ре​де​ляя оп​ти​маль​ный вес отя​го​ще​ний для раз​ви​тия си​лы у школь​ни​ков-спор​т​с​ме​нов, Ф.Г. Ка​за​рян де​ла​ет вы​вод о не​до​пус​ти​мос​ти мак​си​маль​ных по ве​ли​чи​не нап​ря​же​ний при ра​бо​те с тя​жес​тя​ми в 15-16-лет​нем воз​рас​те. Оп​ти​маль​ным ве​сом отя​го​ще​ний для спор​т​с​ме​нов это​го воз​рас​та яв​ля​ют​ся 70-80% от их соб​с​т​вен​но​го ве​са, при этом ко​ли​чес​т​во пов​то​ре​ний сос​тав​ля​ет 2-3, а се​рия - до 10 раз. Вмес​те с тем, ос​нов​ны​ми ме​то​да​ми раз​ви​тия мы​шеч​ной си​лы у юных спор​т​с​ме​нов, по В.П. Фи​ли​ну, Н.А. Фо​ми​ну, яв​ля​ют​ся: пов​тор​ное вы​пол​не​ние си​ло​во​го уп​раж​не​ния с отя​го​ще​ни​ем око​лоп​ре​дель​но​го и пре​дель​но​го ве​са (ме​тод мак​си​маль​ных уси​лий), пов​тор​ное вы​пол​не​ние ста​ти​чес​ко​го си​ло​во​го уп​раж​не​ния, пов​тор​ное вы​пол​не​ние ско​рос​т​но-си​ло​вых уп​раж​не​ний (ме​тод ди​на​ми​чес​ко​го уси​лия). 

    Для раз​ви​тия ско​рос​т​но-си​ло​вых ка​честв у юных спор​т​с​ме​нов це​ле​со​об​раз​но ис​поль​зо​вать та​кие фи​зи​чес​кие уп​раж​не​ния, струк​ту​ра ко​то​рых близ​ка по тех​ни​ке вы​пол​не​ния к со​рев​но​ва​тель​ным уп​раж​не​ни​ям. При этом важ​но со​че​тать раз​ви​тие ско​рос​т​но-си​ло​вых ка​честв с со​вер​шен​с​т​во​ва​ни​ем тех​ни​ки вы​пол​не​ния уп​раж​не​ний. Вни​ма​ние тре​не​ра дол​ж​но быть об​ра​ще​но на то, в ка​кой ме​ре юные спор​т​с​ме​ны ре​али​зу​ют свои воз​мож​нос​ти. По​вы​ше​ние уров​ня раз​ви​тия фи​зи​чес​ких ка​честв при вы​пол​не​нии со​рев​но​ва​тель​ных уп​раж​не​ний свя​за​но с тем, что в од​них слу​ча​ях на оп​ре​де​лен​ных воз​рас​т​ных эта​пах рост фи​зи​чес​ких ка​честв про​ис​хо​дит ин​тен​сив​но, а в дру​гих - за​мед​ля​ет​ся или да​же при​ос​та​нав​ли​ва​ет​ся. В тре​ни​ро​воч​ном про​цес​се су​щес​т​ву​ет важ​ное тре​бо​ва​ние к со​раз​мер​нос​ти раз​ви​тия ос​нов​ных фи​зи​чес​ких ка​честв, ко​то​рая по​ни​ма​ет​ся как тре​бо​ва​ние к обес​пе​че​нию оп​ти​маль​но​го со​от​но​ше​ния уров​ня раз​ви​тия фи​зи​чес​ких ка​честв у юных спор​т​с​ме​нов на каж​дом эта​пе мно​го​лет​ней тре​ни​ров​ки (табл. 1.1). 

    Как от​ме​ча​ет М.Я. На​бат​ни​ко​ва, со​раз​мер​ность раз​ви​тия ос​нов​ных фи​зи​чес​ких ка​честв ре​али​зу​ет​ся в та​ком пос​т​ро​ении учеб​но-тре​ни​ро​воч​но​го про​цес​са, при ко​то​ром из​бе​га​ют преж​дев​ре​мен​ной уз​кос​пе​ци​али​зи​ро​ван​ной под​го​тов​ки юных спор​т​с​ме​нов. В нас​то​ящее вре​мя есть все ос​но​ва​ния го​во​рить, что дан​ное по​ло​же​ние не ут​ра​ти​ло сво​его зна​че​ния. Нап​ри​мер, олим​пий​с​кий чем​пи​он Ю. Вар​да​нян до на​ча​ла за​ня​тий со штан​гой спе​ци​али​зи​ро​вал​ся в во​лей​бо​ле, фут​бо​ле, лег​кой ат​ле​ти​ке, где до​би​вал​ся вы​со​ких спор​тив​ных ре​зуль​та​тов, Ле​онид Жа​бо​тин​с​кий иг​рал в бас​кет​бол, Ва​си​лий Алек​се​ев был от​лич​ным во​лей​бо​лис​том. 

Таблица 1.1
Характеристика соразмерности развития
основных физических качеств у пловцов
(по М.Я. Набатниковой)

    В раз​ви​тии фи​зи​чес​ких ка​честв в юно​шес​ком воз​рас​те ис​поль​зо​ва​ние тре​ни​ро​воч​ных наг​ру​зок по​вы​шен​ной ин​тен​сив​нос​ти рас​смат​ри​ва​ет​ся как не​об​хо​ди​мое ус​ло​вие сти​му​ли​ро​ва​ния кар​ди​орес​пи​ра​тор​ной фун​к​ции. В це​лях ори​ен​ти​ро​ва​ния юных спор​т​с​ме​нов на дос​ти​же​ние тех или иных ре​зуль​та​тов дол​ж​ны ис​поль​зо​вать​ся по​ка​за​те​ли эта​па спор​тив​но​го со​вер​шен​с​т​во​ва​ния. Нап​ри​мер, для оп​ре​де​ле​ния сте​пе​ни ути​ли​за​ции фи​зи​чес​ких ка​честв в ско​рос​т​но​си​ло​вых ви​дах спор​та за ос​но​ву бе​рет​ся спор​тив​ный ре​зуль​тат или по​ка​за​те​ли кон​т​роль​ных ре​зуль​та​тов. 

    По М.Я. На​бат​ни​ко​вой, фор​ми​ро​ва​ние тех​ни​чес​ко​го мас​тер​с​т​ва на эта​пах на​чаль​ной спе​ци​али​за​ции и уг​луб​лен​ной под​го​тов​ки идет с пер​с​пек​тив​ным опе​ре​же​ни​ем. Это обес​пе​чи​ва​ет юно​му спор​т​с​ме​ну на​деж​ную ос​но​ву для даль​ней​ше​го спор​тив​но​го со​вер​шен​с​т​во​ва​ния. 

1.4.2. Особенности скоростно-силовой подготовки тяжелоатлетов
    Хотя ве​ду​щим ка​чес​т​вом тя​же​ло​ат​ле​тов и яв​ля​ет​ся мы​шеч​ная си​ла, тем не ме​нее спо​соб​ность раз​ви​вать мак​си​маль​ную си​лу и уме​ние про​яв​лять ее в те​че​ние ко​рот​ко​го про​ме​жут​ка вре​ме​ни не свя​за​ны меж​ду со​бой. Мож​но об​ла​дать зна​чи​тель​ной си​лой и в то же вре​мя не су​меть ее ре​али​зо​вать. Сле​до​ва​тель​но, важ​но уже с пер​вых ша​гов в тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​ком спор​те раз​ви​вать ско​рос​т​но-си​ло​вые спо​соб​нос​ти при подъ​еме штан​ги не толь​ко ма​лых и сред​них, но и боль​ших ве​сов, т.е. вы​ра​ба​ты​вать «взрыв​ную» си​лу. По дан​ным А.С. Мед​ве​де​ва, Л.С. Двор​ки​на, А.Н. Во​робь​ева, Р.А. Ро​ма​на, А.В. Чер​ня​ка и др., тре​ни​ров​ки со штан​гой ве​сом в 80-95% эф​фек​тив​но раз​ви​ва​ют ско​рос​т​но-си​ло​вые ка​чес​т​ва, 50-80% - ско​рос​т​ные, а бо​лее 95% - си​ло​вые. В тре​ни​ров​ке тя​же​ло​ат​ле​тов, как ни в ка​ком дру​гом ви​де спор​та, чет​ко прос​ле​жи​ва​ет​ся про​яв​ле​ние раз​лич​ных мы​шеч​ных нап​ря​же​ний: ди​на​ми​чес​ких, ста​ти​чес​ких и ус​ту​па​ющих. Од​на​ко, по мне​нию АС. Мед​ве​де​ва, ста​ти​чес​кие нап​ря​же​ния при их вы​пол​не​нии без со​че​та​ния с дру​ги​ми ви​да​ми нап​ря​же​ний не при​во​дят к за​мет​но​му при​рос​ту си​лы. Ю.И. Ива​нов ре​ко​мен​ду​ет ис​поль​зо​вать ста​ти​чес​кие нап​ря​же​ния с мак​си​маль​ным уси​ли​ем и дли​тель​нос​тью 6 се​кунд. На​ши ис​сле​до​ва​ния по​ка​за​ли, что в под​рос​т​ко​вом воз​рас​те на на​чаль​ном эта​пе под​го​тов​ки спор​т​с​ме​нов эф​фек​тив​но при​ме​нять ста​ти​чес​кие нап​ря​же​ния для раз​ви​тия от​дель​ных групп мышц дли​тель​нос​тью в 20- 25 се​кунд с наг​руз​кой в 25-30% от аль​тер​на​тив​ных ди​на​ми​чес​ких уп​раж​не​ний. 

    Для эф​фек​тив​но​го раз​ви​тия ско​рос​т​но-си​ло​вых ка​честв не обя​за​тель​но все вре​мя тре​ни​ро​вать​ся на око​лоп​ре​дель​ных или пре​дель​ных ве​сах штан​ги. Бо​лее вы​со​ко​го ре​зуль​та​та мож​но дос​тичь, ис​поль​зуя в спор​тив​ной под​го​тов​ке пре​иму​щес​т​вен​но ма​лые (до 70%), сред​ние (до 80%) ве​са штан​ги в со​че​та​нии с боль​ши​ми и мак​си​маль​ны​ми отя​го​ще​ни​ями (не бо​лее 16% от об​ще​го объ​ема). Для улуч​ше​ния под​виж​нос​ти в сус​та​вах, элас​тич​нос​ти мышц и свя​зок А.А. Зей​на​лов пред​ла​га​ет уде​лять вни​ма​ние не толь​ко за​ня​ти​ям со штан​гой (при​се​да​ни​ям), но и крос​сам, ус​ко​ре​ни​ям, прыж​кам в вы​со​ту и в дли​ну с мес​та и с раз​бе​га, спор​тив​ным иг​рам. На​ибо​лее оп​ти​маль​ное от​но​ше​ние дос​ти​же​ний в при​се​да​ни​ях к тол​ч​ку сос​тав​ля​ет 134%. 

    Высокая кор​ре​ля​ция меж​ду спор​тив​ны​ми и спе​ци​аль​ны​ми ско​рос​т​но-си​ло​вы​ми уп​раж​не​ни​ями сви​де​тель​с​т​ву​ет о соп​ря​жен​ном вли​янии на раз​ви​тие ско​рос​т​но-си​ло​вых ка​честв и ко​ор​ди​на​ци​он​ных ме​ха​низ​мов цен​т​раль​ной нер​в​ной сис​те​мы и пе​ри​фе​ри​чес​ко​го нер​в​но-мы​шеч​но​го ап​па​ра​та. Раз​ви​тие ско​рос​ти подъ​ема штан​ги дос​ти​га​ет​ся преж​де все​го пу​тем умень​ше​ния ве​са штан​ги до 60-80% от пре​дель​но​го. 

    Для ха​рак​те​рис​ти​ки по​ка​за​те​ля ско​рос​т​но-си​ло​вой под​го​тов​лен​нос​ти А.С. Мед​ве​дев, В.И. Фро​лов, А.Н. Фу​ра​ев (табл. 1.2) ис​поль​зо​ва​ли ре​зуль​та​ты ана​ли​за вы​со​ты прыж​ка в за​ви​си​мос​ти от ве​са или рос​та спор​т​с​ме​на. Ис​сле​до​ва​ния по​ка​за​ли, что со​от​но​ше​ние вы​со​ты прыж​ка и ве​са спор​т​с​ме​на умень​ша​ет​ся по ме​ре уве​ли​че​ния пос​лед​не​го, а по​ка​за​тель со​от​но​ше​ния вы​со​ты прыж​ка и рос​та, на​обо​рот, уве​ли​чи​ва​ет​ся (за ис​к​лю​че​ни​ем тя​же​ло​ат​ле​тов ве​сом свы​ше 90 кг). Ис​сле​до​ва​ния АС. Мед​ве​де​ва с сот​руд​ни​ка​ми поз​во​ли​ли вы​явить, что на​ибо​лее ин​фор​ма​тив​ным кри​те​ри​ем ско​рос​т​но-си​ло​вых ка​честв яв​ля​ют​ся по​ка​за​те​ли со​от​но​ше​ния вы​со​ты прыж​ка и рос​та тя​же​ло​ат​ле​та. Эту те​му ис​сле​до​ва​ния раз​ви​ли В.Н. Де​нис​кин, Ю.В. Вер​хо​шан​с​кий, АС. Мед​ве​дев, ко​то​рые изу​ча​ли эф​фек​тив​ность прыж​ков в глу​би​ну на раз​ви​тие взрыв​ной си​лы мышц. Ис​сле​до​ва​ния по​ка​за​ли, что прыж​ки в глу​би​ну да​ют су​щес​т​вен​ный при​рост аб​со​лют​ной взрыв​ной си​лы мышц. По мне​нию ав​то​ров, оп​ти​маль​ная до​зи​ров​ка прыж​ков в глу​би​ну в од​ном тре​ни​ро​воч​ном за​ня​тии - 4 се​рии по 10 от​тал​ки​ва​ний. Это уп​раж​не​ние це​ле​со​об​раз​но вклю​чать в тре​ни​ров​ку за 4 не​де​ли до со​рев​но​ва​ний и вы​пол​нять в те​че​ние пер​вых трех не​дель 3 ра​за в не​де​лю. Оп​ти​маль​ный объ​ем прыж​ков в глу​би​ну - 310 от​тал​ки​ва​ний. Один из вы​во​дов ис​сле​до​ва​ний З.Н. Де​нис​ки​на, Ю.В. Вер​хо​шан​с​ко​го, ЕА. Кра​со​ва сос​то​ял в том, что на сов​ре​мен​ном эта​пе раз​ви​тию от​но​си​тель​ной и, глав​ное, взрыв​ной си​лы мышц тя​же​ло​ат​ле​та уде​ля​ет​ся не​дос​та​точ​ное вни​ма​ние. 

Таблица 1.2
Показатели скоростно-силовой подготовленности тяжелоатлетов
в различных весовых категориях
(по А.С. Медведеву)
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OrHomenNe BHICOTHE
NPBLKKA K POCTy aTeTa

52,5-60 1,125 0,416
67,5-75 1,041 0,453
82,5-90 0,954 0,473
cabine 90 0,711 0,437





    В пос​лед​ние го​ды в сис​те​ме уп​рав​ле​ния под​го​тов​кой спор​т​с​ме​нов по​лу​чи​ло рас​п​рос​т​ра​не​ние мо​де​ли​ро​ва​ние раз​лич​ных сто​рон под​го​тов​ки спор​т​с​ме​нов. М.П. Ми​хай​люк и П.П. Баш​ки​ров раз​ра​бо​та​ли мо​дель​ные ха​рак​те​рис​ти​ки под​го​тов​ки мас​те​ров спор​та. Они ус​та​но​ви​ли, что для дос​ти​же​ния, нап​ри​мер, в клас​си​чес​ком рыв​ке 125 кг в ве​со​вой ка​те​го​рии до 67,5 кг не​об​хо​ди​мо по​ка​зать в рыв​ке с по​лу​под​се​дом 87±5,2%; в подъ​еме штан​ги на грудь с по​лу​под​се​дом -111 ± 1,2%; в при​се​да​нии со штан​гой на пле​чах - 166+7,1 % по от​но​ше​нию к рыв​ку; в тол​ч​ке 155 кг не​об​хо​ди​мо по​ка​зать ре​зуль​та​ты в швун​ге тол​ч​ко​вом, подъ​еме штан​ги на грудь с по​лу​под​се​дом и при​се​да​нии со штан​гой на пле​чах со​от​вет​с​т​вен​но 86±4,6%; 89+3,4 и 134+6,5%. 

    Исследования В.Г. Олеш​ко под​т​вер​ди​ли бо​лее ран​ние вы​во​ды А.С. Мед​ве​де​ва с сот​руд​ни​ка​ми о том, что ре​зуль​тат прыж​ка в вы​со​ту с мес​та у тя​же​ло​ат​ле​тов вы​со​кой ква​ли​фи​ка​ции из​ме​ня​ет​ся с пе​ре​хо​дом в бо​лее тя​же​лую ве​со​вую ка​те​го​рию от 54 см (52 кг) до 68 см (100 кг). У боль​шин​с​т​ва тя​же​ло​ат​ле​тов от​ме​ча​ют​ся вы​со​кие ре​зуль​та​ты прыж​ков в вы​со​ту, что сви​де​тель​с​т​ву​ет о хо​ро​шем уров​не раз​ви​тия взрыв​ной си​лы мышц ног. На​имень​шая ско​рость прыж​ка наб​лю​да​лась у ат​ле​тов в ве​со​вых ка​те​го​ри​ях 52 кг и свы​ше 110 кг(1,50 и 1,60 м/с), а на​иболь​шая - 67,5 и 100 кг (1,81 и 1,83 м/с). По​ка​за​те​ли мощ​нос​ти прыж​ка вверх так​же из​ме​ня​ют​ся с уве​ли​че​ни​ем ве​со​вой ка​те​го​рии от 87,7 кгм/с (52 кг) до 210,6 кгм/с (свы​ше 110 кг). 

    Итак, в пос​лед​ние го​ды на​коп​лен боль​шой опыт ис​поль​зо​ва​ния раз​лич​ных средств и ме​то​дов ско​рос​т​но-си​ло​вой под​го​тов​ки тя​же​ло​ат​ле​тов. Сис​те​ма​ти​зи​ро​ван​ное обоб​ще​ние проб​ле​мы раз​ви​тия си​лы и ско​рос​т​но-си​ло​вых ка​честв спор​т​с​ме​нов наш​ло свое от​ра​же​ние в мо​ног​ра​фи​ях Ю.В. Вер​хо​шан​с​ко​го, З.В. Куз​не​цо​ва, В.П. Фи​ли​на, АН. Во​робь​ева и дру​гих ав​то​ров. С рос​том спор​тив​но​го мас​тер​с​т​ва ско​рос​т​но-си​ло​вая под​го​тов​ка ат​ле​тов при​об​ре​та​ет все бо​лее спе​ци​али​зи​ро​ван​ный ха​рак​тер, ибо в про​тив​ном слу​чае нас​ту​па​ет про​ти​во​ре​чие меж​ду сред​с​т​ва​ми си​ло​вой и ско​рос​т​но-си​ло​вой под​го​тов​ки и про​цес​сом ста​нов​ле​ния спор​тив​но​го мас​тер​с​т​ва. Это про​ти​во​ре​чие мо​жет стать тор​мо​зом для даль​ней​ше​го рос​та дос​ти​же​ний в спор​те. 

Резюме
    Во вто​рой по​ло​ви​не XX ве​ка в раз​ви​тии те​ории тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​ко​го спор​та про​ис​хо​ди​ло ин​тен​сив​ное на​коп​ле​ние зна​ний по тре​ни​ров​ке спор​т​с​ме​нов. Од​на​ко мно​го​чис​лен​ные на​уч​ные дан​ные, по​лу​чен​ные в раз​лич​ных ме​то​ди​чес​ких ус​ло​ви​ях, не рас​смат​ри​ва​лись в ка​чес​т​ве це​лос​т​но​го объ​ек​та в те​ории это​го ви​да спор​та. Ис​к​лю​че​ние сос​тав​ля​ют ра​бо​ты А.Н. Во​робь​ева, в ко​то​рых рас​к​ры​ва​лись ме​ди​ко-би​оло​ги​чес​кие ас​пек​ты тре​ни​ров​ки вы​со​кок​ва​ли​фи​ци​ро​ван​ных ат​ле​тов. Зна​чи​тель​ный шаг в поз​на​нии те​ории тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​ко​го спор​та сде​лан А.С. Мед​ве​де​вым. В сво​ей док​тор​с​кой дис​сер​та​ции он ре​шил важ​ную ме​то​до​ло​ги​чес​кую за​да​чу сов​ре​мен​ной мас​со​вой под​го​тов​ки тя​же​ло​ат​ле​тов - прог​рам​ми​ро​ван​ной тре​ни​ров​ки спор​т​с​ме​нов раз​лич​ной ква​ли​фи​ка​ции (от но​вич​ка до мас​те​ра спор​та). Мно​гие ис​сле​до​ва​те​ли рас​смат​ри​ва​ют за​ня​тия с отя​го​ще​ни​ями в ка​чес​т​ве сред​с​т​ва дос​ти​же​ния эф​фек​тив​ной си​ло​вой под​го​тов​ки под​рас​та​юще​го по​ко​ле​ния и вос​пи​та​ния на этой ос​но​ве спор​т​с​ме​нов вы​со​ко​го клас​са. Эти ис​сле​до​ва​ния поз​во​ли​ли дос​та​точ​но убе​ди​тель​но до​ка​зать, что ши​ро​кое ис​поль​зо​ва​ние раз​лич​ных средств и ме​то​дов тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​ко​го спор​та в на​иболь​шей сте​пе​ни поз​во​ля​ет обес​пе​чить со​вер​шен​с​т​во​ва​ние од​но​го из ос​но​во​по​ла​га​ющих фи​зи​чес​ких ка​честв че​ло​ве​ка - мы​шеч​ной си​лы. Осо​бое зна​че​ние в сис​те​ме спор​тив​ной тре​ни​ров​ки в ви​дах спор​та с пре​иму​щес​т​вен​ным раз​ви​ти​ем си​лы и ско​рос​т​но-си​ло​вых ка​честв име​ют уп​раж​не​ния с до​зи​ро​ван​ны​ми отя​го​ще​ни​ями нап​рав​лен​но​го воз​дей​с​т​вия. Ряд ра​бот ука​зы​ва​ют на то, что сов​ре​мен​ная во​ин​с​кая служ​ба и пов​сед​нев​ный про​из​вод​с​т​вен​ный и сель​с​ко​хо​зяй​с​т​вен​ный труд тре​бу​ют оп​ти​маль​но​го уров​ня раз​ви​тия си​лы с при​ме​не​ни​ем зна​чи​тель​ных отя​го​ще​ний, т.к. не​ко​то​рые во​ин​с​кие про​фес​сии, а так​же тру​до​вые опе​ра​ции мо​гут эф​фек​тив​но вы​пол​нять​ся толь​ко с мак​си​маль​ным фи​зи​чес​ким нап​ря​же​ни​ем. 

    Итак, ана​лиз ря​да ли​те​ра​тур​ных дан​ных го​во​рит о том, что ре​ше​нию мно​гих воп​ро​сов в те​ории спор​та при​да​ет​ся боль​шое зна​че​ние с точ​ки зре​ния не столь​ко соб​с​т​вен​но со​рев​но​ва​тель​ной де​ятель​нос​ти, сколь​ко бо​лее глу​бо​ко​го рас​к​ры​тия сущ​нос​ти ее со​ци​аль​но-пе​да​го​ги​чес​ких и би​оло​ги​чес​ких ас​пек​тов. Мно​гие ав​то​ры от​ме​ча​ют, что ком​п​лек​с​ное ре​ше​ние этих проб​лем в не​ма​лой сте​пе​ни сдер​жи​ва​ет​ся де​фи​ци​том стро​го вы​ве​рен​ных на​уч​ных дан​ных по раз​лич​ным воп​ро​сам те​ории спор​та. По мне​нию Л.П. Мат​ве​ева и М.Я. На​бат​ни​ко​вой, осо​бен​но не​дос​та​точ​но ис​сле​до​ва​ний по проб​ле​мам те​ории и ме​то​ди​ки тре​ни​ров​ки мас​со​во​го спор​та. По​пыт​ки пе​ре​нес​ти на мас​со​вый спорт, ука​зы​ва​ет Л.П. Мат​ве​ев, спе​ци​фи​чес​кие на​уч​но-ме​то​ди​чес​кие зна​ния и прак​ти​чес​кий опыт, сло​жив​ши​еся в «ре​кор​д​ном спор​те», ока​за​лись в зна​чи​тель​ной ме​ре не​сос​то​ятель​ны​ми, пос​коль​ку кон​к​рет​ные ус​ло​вия и нор​мы, ре​гу​ли​ру​ющие в об​щес​т​ве эти две сто​ро​ны спор​тив​но​го дви​же​ния, не толь​ко не оди​на​ко​вы, но и в не​ко​то​рых от​но​ше​ни​ях про​ти​во​по​лож​ны. 

    Отмечая ис​к​лю​чи​тель​ную важ​ность при​ме​не​ния фи​зи​чес​ких уп​раж​не​ний с отя​го​ще​ни​ями с целью оп​ти​маль​но​го и це​ле​со​об​раз​но​го раз​ви​тия си​лы у де​тей школь​но​го воз​рас​та, ряд ав​то​ров ука​зы​ва​ют на не​об​хо​ди​мость упо​ря​до​чи​ва​ния сис​те​мы воз​дей​с​т​вия на ес​тес​т​вен​ные про​цес​сы фи​зи​чес​ко​го со​вер​шен​с​т​во​ва​ния и раз​ви​тия под​рас​та​юще​го по​ко​ле​ния. За​да​ча об​щей те​ории, по мне​нию Л.П. Мат​ве​ева, сос​то​ит в том, что​бы дать еди​ную ме​то​до​ло​ги​чес​кую кон​цеп​цию в ре​ше​нии проб​ле​мы фи​зи​чес​ко​го вос​пи​та​ния. 

    Исходя из сов​ре​мен​ной кон​цеп​ции об​щей те​ории фи​зи​чес​кой куль​ту​ры, един​с​т​ва пе​да​го​ги​чес​ких и со​ци​аль​но-би​оло​ги​чес​ких ас​пек​тов тре​ни​ров​ки, мы рас​смат​ри​ва​ли на​ши ис​сле​до​ва​ния как це​лос​т​ный объ​ект в ре​ше​нии проб​ле​мы обос​но​ва​ния сис​тем​ной под​го​тов​ки тя​же​ло​ат​ле​тов в на​име​нее изу​чен​ном воз​рас​т​ном пе​ри​оде (в под​рос​т​ко​вом и юно​шес​ком воз​рас​те). 

    Исходная поз​на​ва​тель​ная ба​за, на ко​то​рой стро​ит​ся изу​че​ние это​го объ​ек​та, ха​рак​те​ри​зу​ет​ся тем, что у нас уже име​ют​ся в на​ли​чии ос​но​во​по​ла​га​ющие пред​с​тав​ле​ния по мно​гим воп​ро​сам спор​тив​ной тре​ни​ров​ки тя​же​ло​ат​ле​тов (тех​ни​ке, наг​руз​ке, ме​то​ди​ке и др.). Тем не ме​нее, толь​ко это​го ока​зы​ва​ет​ся еще не​дос​та​точ​но из-за ра​зоб​щен​нос​ти его от​дель​ных час​тей, что​бы пос​т​ро​ить прин​ци​пи​аль​но но​вое на​уч​ное обос​но​ва​ние сис​те​мы. Этот раз​рыв, по И.В. Бла​убер​гу и Б.Г. Юди​ну, меж​ду тем, что уже поз​на​но, и тем, что еще не поз​на​но, но что дол​ж​но быть поз​на​но, и фик​си​ру​ет​ся пос​ред​с​т​вом пред​с​тав​ле​ния о це​лос​т​нос​ти ис​сле​ду​емо​го объ​ек​та. 

Глава 2
Возрастные особенности развития организма детей и подростков
2.1. Развитие организма детей и подростков
    В сек​цию тя​же​лой ат​ле​ти​ки приш​ли де​ти 7-10 лет. Чи​та​тель, ко​то​рый ма​ло зна​ком с сов​ре​мен​ны​ми пред​с​тав​ле​ни​ями о ме​то​ди​ке тре​ни​ров​ки в этом ви​де спор​та, бу​дет уве​рен, что тре​нер в сек​цию тя​же​лой ат​ле​ти​ки их не при​мет и по​ре​ко​мен​ду​ет за​нять​ся бо​лее «под​хо​дя​щим» для их воз​рас​та ви​дом спор​та, нап​ри​мер спор​тив​ны​ми иг​ра​ми, пла​ва​ни​ем или фи​гур​ным ка​та​ни​ем. Впол​не до​пус​каю, что во мно​гих слу​ча​ях так и про​ис​хо​дит в круп​ных го​ро​дах, где есть пла​ва​тель​ные бас​сей​ны, ста​ди​оны и ле​до​вые двор​цы. Ну, а ес​ли это ста​ни​ца, не​боль​шой ра​йон​ный центр, не​боль​шой го​род, ко​то​рых в Рос​сии ог​ром​ное ко​ли​чес​т​во и в ко​то​рых нет воз​мож​нос​ти за​ни​мать​ся де​тям мно​ги​ми ви​да​ми спор​та, ка​ки​ми име​ют воз​мож​ность за​ни​мать​ся де​ти, про​жи​ва​ющие в круп​ных го​ро​дах? Час​то имен​но в та​ких не​боль​ших на​се​лен​ных пун​к​тах и го​то​вят​ся юные тя​же​ло​ат​ле​ты вы​со​ко​го клас​са, ес​ли там жи​вут тре​не​ры - фа​на​ты дан​но​го ви​да спор​та. Имен​но к та​ким фа​на​там тя​же​лой ат​ле​ти​ки и от​но​сят​ся братья Ан​д​рей и Ми​ха​ил По​по​вы из ста​ни​цы Пе​ре​яс​лав​с​кой Брю​хо​вец​ко​го ра​йо​на Крас​но​дар​с​ко​го края. К сло​ву ска​зать, эта не​боль​шая по чис​лен​нос​ти на​се​ле​ния ста​ни​ца (око​ло 8 ты​сяч) во​об​ще яв​ля​ет​ся куз​ни​цей вы​да​ющих​ся ат​ле​тов в са​мых раз​лич​ных ви​дах спор​та. Здесь вы​рос​ли зас​лу​жен​ные мас​те​ра спор​та по ак​ро​ба​ти​ке, мно​гок​рат​ный чем​пи​он ми​ра Ва​си​лий Ма​чу​га, олим​пий​с​кий чем​пи​он Алек​сандр Мос​ка​лен​ко, чле​ны сбор​ной ко​ман​ды Рос​сии по греб​ле, бок​су, ве​ло​си​пед​но​му спор​ту и др. Те​перь гром​ко ста​ли за​яв​лять о се​бе и юные штан​гис​ты, а ре​зуль​та​ты лич​но-ко​ман​д​но​го пер​вен​с​т​ва Рос​сии сре​ди юно​шей 17 лет, ко​то​рое про​хо​ди​ло 12-16 мая 2004 го​да в го​ро​де Брян​с​ке, то​му вес​кое под​т​вер​ж​де​ние. Три чем​пи​она Рос​сии по тя​же​лой ат​ле​ти​ке из од​ной ста​ни​цы - это​го не уда​лось до​бить​ся да​же мно​гим боль​шим го​ро​дам. С се​ми лет тре​ни​ру​ет​ся в сек​ции тя​же​лой ат​ле​ти​ки вос​пи​тан​ник По​по​вых Ан​д​рей Мол​ча​нов, ко​то​рый в 15 лет на этом пер​вен​с​т​ве стал чем​пи​оном в ве​со​вой ка​те​го​рии до 77 кг с ре​зуль​та​та​ми в рыв​ке 140, тол​ч​ке 170 кг и в сум​ме дво​еборья - 310 кг, а на зо​наль​ном пер​вен​с​т​ве Рос​сии этот юный ат​лет по​ка​зал во​об​ще фе​но​ме​наль​ные для дан​но​го воз​рас​та ре​зуль​та​ты - со​от​вет​с​т​вен​но 150, 190 и 340 кг. 

    Разумеется, сле​ду​ет знать, что ра​бо​та с этим воз​рас​т​ным кон​тин​ген​том име​ет спе​ци​фи​чес​кие осо​бен​нос​ти. Де​ти и под​рос​т​ки - не ко​пия взрос​ло​го че​ло​ве​ка. Мно​го​чис​лен​ные ис​сле​до​ва​ния уче​ных по​ка​за​ли, что де​ятель​ность внут​рен​них ор​га​нов и сис​тем в дет​с​ком воз​рас​те, и осо​бен​но в пе​ри​од по​ло​во​го соз​ре​ва​ния, за​мет​но от​ли​ча​ет​ся от та​ко​вой в зре​лом воз​рас​те. Под​рос​т​ко​вый пе​ри​од при​хо​дит на сме​ну пе​ри​оду дет​с​т​ва, для ко​то​ро​го ха​рак​те​рен от​но​си​тель​но спо​кой​ный и рав​но​мер​ный рост в раз​ви​тии че​ло​ве​ка. В те​че​ние пе​ри​ода по​ло​во​го соз​ре​ва​ния про​ис​хо​дит бур​ное раз​ви​тие все​го ор​га​низ​ма. До​ка​за​тель​с​т​вом это​го яв​ля​ют​ся зна​чи​тель​ное уве​ли​че​ние рос​та, ве​са, ок​руж​нос​ти груд​ной клет​ки и мус​ку​ла​ту​ры, по​вы​шен​ная ра​бо​та сер​д​ца, глу​бо​кие из​ме​не​ния в де​ятель​нос​ти цен​т​раль​ной нер​в​ной сис​те​мы, и осо​бен​но в де​ятель​нос​ти по​ло​вых же​лез. Этот пе​ри​од длит​ся у маль​чи​ков в сред​нем с 12 до 16 лет, а у де​во​чек - с 11 до 15 лет. Дет​с​кий и под​рос​т​ко​вый воз​рас​т​ные пе​ри​оды яв​ля​ют​ся ос​нов​ны​ми в жиз​ни че​ло​ве​ка на пу​ти к пол​но​му рас​ц​ве​ту его сил, ког​да со​вер​шен​с​т​ву​ют​ся фи​зи​чес​кие и фун​к​ци​ональ​ные воз​мож​нос​ти, про​ис​хо​дит ста​нов​ле​ние лич​нос​ти и ха​рак​те​ра. 

    Приступая к тре​ни​ров​кам с юны​ми тя​же​ло​ат​ле​та​ми, не​об​хо​ди​мо учи​ты​вать, что сов​ре​мен​ные де​ти-под​рос​т​ки по сво​ему фи​зи​чес​ко​му раз​ви​тию су​щес​т​вен​но от​ли​ча​ют​ся от сво​их свер​с​т​ни​ков 50- 70-х го​дов. Сов​ре​мен​ная Рос​сия вот уже поч​ти 15 лет осу​щес​т​в​ля​ет ра​ди​каль​ные со​ци​аль​но-эко​но​ми​чес​кие пре​об​ра​зо​ва​ния, ко​то​рые при​ве​ли к су​щес​т​вен​ном сни​же​нию уров​ня жиз​ни лю​дей и осо​бен​но в не​боль​ших на​се​лен​ных пун​к​тах. Вы​рос​ло но​вое мо​ло​дое по​ко​ле​ние, ко​то​рое по сво​ему сос​то​янию здо​ровья, фи​зи​чес​ко​му раз​ви​тию зна​чи​тель​но ус​ту​па​ет сво​им свер​с​т​ни​кам, жив​шим нес​коль​ко де​ся​ти​ле​тий на​зад. По​это​му тща​тель​ный кон​т​роль за фи​зи​чес​ким и фун​к​ци​ональ​ным сос​то​яни​ем юных тя​же​ло​ат​ле​тов яв​ля​ет​ся важ​ней​шим тре​бо​ва​ни​ем в ра​бо​те тре​не​ра это​го ви​да спор​та. 

2.1.1. Костная система
    После рож​де​ния че​ло​ве​ка и в сред​нем до 24-30 лет про​ис​хо​дит окос​те​не​ние ске​ле​та. Вмес​те с мыш​ца​ми ске​лет сос​тав​ля​ет опор​но-дви​га​тель​ный ап​па​рат. Кос​ти вы​пол​ня​ют в нем роль ры​ча​гов, ко​то​рые пе​ре​ме​ща​ют​ся в ре​зуль​та​те сок​ра​ще​ния мышц. В ске​ле​те че​ло​ве​ка раз​ли​ча​ют ске​лет ту​ло​ви​ща, ске​лет вер​х​них и ниж​них ко​неч​нос​тей и ске​лет го​ло​вы (рис. 2.1). 

    Позвоночник яв​ля​ет​ся опо​рой ту​ло​ви​ща и сос​то​ит из 33 -34 поз​вон​ков и их со​еди​не​ний. В поз​во​ноч​ни​ке раз​ли​ча​ют пять от​де​лов: шей​ный - 7 поз​вон​ков, груд​ной - 12, по​яс​нич​ный - 5, крес​т​цо​вый - 5 и коп​чи​ко​вый - 4-5 поз​вон​ков. У взрос​ло​го че​ло​ве​ка поз​вон​ки крес​т​цо​во​го и коп​чи​ко​во​го от​де​лов сра​ще​ны и пред​с​тав​ля​ют крес​т​цо​во-коп​чи​ко​вую кость. Окос​те​не​ние шей​ных, груд​ных и по​яс​нич​ных поз​вон​ков за​кан​чи​ва​ет​ся к 20 го​дам, крес​т​цо​вых - к 25, коп​чи​ко​вых - к 30 го​дам. На​ибо​лее быс​т​рый рост поз​во​ноч​ни​ка в дли​ну от​ме​ча​ет​ся на пер​вом го​ду жиз​ни. За​тем этот рост за​мед​ля​ет​ся и сно​ва ус​ко​ря​ет​ся у маль​чи​ков с 9 до 14 лет, по​том опять за​мед​ля​ет​ся в боль​шей сте​пе​ни с 14 до 20 лет. К кон​цу пе​ри​ода по​ло​во​го соз​ре​ва​ния рост поз​во​ноч​ни​ка в дли​ну поч​ти за​кан​чи​ва​ет​ся. Дли​на поз​во​ноч​ни​ка сос​тав​ля​ет приб​ли​зи​тель​но 40% дли​ны те​ла. 

    Позвоночник пос​ле рож​де​ния при​об​ре​та​ет че​ты​ре фи​зи​оло​ги​чес​ких из​ги​ба (рис. 2.2). С воз​рас​том эти из​ги​бы уве​ли​чи​ва​ют​ся. У взрос​лых пер​вый из​гиб поз​во​ноч​ни​ка (шей​ный) - уме​рен​ный лор​доз, вто​рой из​гиб - силь​ный груд​ной ки​фоз, тре​тий - силь​ный по​яс​нич​ный лор​доз и чет​вер​тый - силь​ный крес​т​цо​во-коп​чи​ко​вый ки​фоз. У юных штан​гис​тов при пра​виль​ном фи​зи​чес​ком раз​ви​тии эти из​ги​бы не име​ют па​то​ло​ги​чес​ких из​ме​не​ний. 

    Но ес​ли юный спор​т​с​мен неп​ра​виль​но вы​пол​ня​ет уп​раж​не​ние или дли​тель​ное вре​мя под​дер​жи​ва​ет не​ес​тес​т​вен​ную по​зу (нап​ри​мер, су​ту​лит​ся в стар​то​вом по​ло​же​нии во вре​мя спор​тив​ных за​ня​тий, си​дит неп​ра​виль​но за пар​той в шко​ле), то у не​го мо​жет про​изой​ти не​нор​маль​ное из​ме​не​ние из​ги​бов поз​во​ноч​ни​ка (рис. 2.3). 

    Если у де​тей об​на​ру​жен груд​ной ско​ли​оз, их не​об​хо​ди​мо нап​ра​вить к вра​чу для про​хож​де​ния ле​чеб​ной гим​нас​ти​ки. Раз​лич​ные спор​тив​ные уп​раж​не​ния, ходь​ба с соб​лю​де​ни​ем пра​виль​ной осан​ки, раз​ви​тие мышц спи​ны спо​соб​с​т​ву​ют ис​п​рав​ле​нию не​ко​то​рых форм ско​ли​оза. 
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Рис. 2.1. Скелет человека
1 - череп, 2 - позвоночный столб, 3 - ребро, 4 - ключица, 5 - грудина,
6 - плечевая кость, 7 - лучевая кость, 8 - локтевая кость, 9 - кость кисти,
10 - бедренная кость, 11 - большеберцовая кость, 12 - малоберцовая кость,
13 - кости стопы, 14 - подвздошная кость
    Грудную клет​ку сос​тав​ля​ют 12 пар ре​бер и груд​ных поз​вон​ков. Окос​те​не​ние ре​бер за​кан​чи​ва​ет​ся приб​ли​зи​тель​но к 18-20 го​дам. К 12-13 го​дам груд​ная клет​ка при​ни​ма​ет фор​му груд​ной клет​ки взрос​ло​го че​ло​ве​ка, но име​ет мень​шие раз​ме​ры. 

    В пе​ри​од по​ло​во​го соз​ре​ва​ния про​ис​хо​дит ин​тен​сив​ное уве​ли​че​ние груд​ной клет​ки. Окос​те​не​ние клю​чиц, ло​па​ток и пле​че​вых кос​тей за​кан​чи​ва​ет​ся к 20-25 го​дам, кос​тей за​пяс​тья - к 10-13, за​пяс​тья - к 12, фа​ланг паль​цев - к 9-11 го​дам. Пол​ное окос​те​не​ние кос​тей та​за и сра​ще​ние от​дель​ных его час​тей за​вер​ша​ет​ся к 20-25 го​дам. За​дер​ж​ка рос​та и не​нор​маль​ное срас​та​ние кос​тей та​за мо​жет про​изой​ти при дол​гом и неп​ра​виль​ном сто​янии, си​де​нии, на​ру​ше​нии пи​та​ния. Кос​ти ног - бед​рен​ная, бо​лы​пе​бер​цо​вая и ма​ло​бер​цо​вая - окос​те​не​ва​ют к 20-24 го​дам, плюс​не​вые - к 17-21 и фа​лан​ги - к 15-21 го​ду. 

    Стопа че​ло​ве​ка об​ра​зу​ет свод, ко​то​рый опи​ра​ет​ся на бу​гор пя​точ​ной кос​ти и на го​лов​ки плюс​не​вых кос​тей. Раз​ви​тие мышц ног спо​соб​с​т​ву​ет фор​ми​ро​ва​нию пол​но​цен​ной сто​пы. 

    Согласно дан​ным ря​да спе​ци​алис​тов, при дли​тель​ном сто​янии, пе​ре​нос​ке боль​ших тя​жес​тей и при но​ше​нии уз​кой обу​ви в под​рос​т​ко​вом воз​рас​те раз​ви​ва​ет​ся плос​кос​то​пие. Ис​сле​до​ва​ния, осу​щес​т​в​лен​ные про​фес​со​ром А.И. Ку​ра​чен​ко​вым, по​ка​за​ли, что за​ня​тия тя​же​лой ат​ле​ти​кой в под​рос​т​ко​вом воз​рас​те, в ко​то​рых зна​чи​тель​ное мес​то от​ве​де​но об​щей фи​зи​чес​кой под​го​тов​ке, не при​во​дят к раз​ви​тию плос​кос​то​пия. При за​ня​ти​ях тя​же​лой ат​ле​ти​кой наб​лю​да​ет​ся спе​ци​фи​чес​кое из​ме​не​ние ске​ле​та, не при​су​щее дру​гим ви​дам спор​та. Это из​ме​не​ние про​яв​ля​ет​ся в ги​пер​т​ро​фии кос​тей, уве​ли​че​нии мест со​еди​не​ний кос​тей и су​хо​жи​лий. 

    Таким об​ра​зом, в под​рос​т​ко​вом и юно​шес​ком воз​рас​те про​ис​хо​дит ин​тен​сив​ное окос​те​не​ние ске​ле​та, од​на​ко пол​ное за​вер​ше​ние это​го про​цес​са наб​лю​да​ет​ся уже в зре​лом воз​рас​те. По​это​му ис​поль​зо​ва​ние в тре​ни​ров​ке под​рос​т​ков 12-15 лет тя​жес​тей мак​си​маль​но​го ве​са дол​ж​но быть стро​го рег​ла​мен​ти​ро​ва​но. Неп​ра​виль​ное вы​пол​не​ние уп​раж​не​ний, не​ес​тес​т​вен​ная по​за при подъ​еме штан​ги мо​гут не толь​ко вы​ра​бо​тать ус​той​чи​вые неп​ра​виль​ные на​вы​ки подъ​ема штан​ги, но и при​вес​ти к неб​ла​гоп​ри​ят​ным из​ме​не​ни​ям в сос​то​янии опор​но-дви​га​тель​но​го ап​па​ра​та (не​нор​маль​ное срас​та​ние та​за, ис​к​рив​ле​ние поз​во​ноч​ни​ка и др.). На раз​ви​тие ске​ле​та зна​чи​тель​ное вли​яние ока​зы​ва​ют пи​та​ние и ги​ги​ени​чес​кие ус​ло​вия как в бы​ту, так и на тре​ни​ров​ке. 
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Рис. 2.2. Позвоночный столб
(А - вид справа, Б - вид спереди, В - вид сзади):
1 - семь шейных позвонков, 2 - двенадцать грудных позвонков,
3 - пять поясничных позвонков, 4 - пять крестцовых позвонков (срастаются у
взрослого человека в крестцовую кость), 5 - четыре-пять (реже три-шесть)
копчиковых позвонков (срастаются у взрослого человека в копчиковую кость).
I - шейный лордоз, II - грудной кифоз, III - поясничный лордоз,
IV - крестцово-копчиковый кифоз
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Рис. 2.3. Типы искривлений позвоночника:
1-я фигура - кифоз, 2-я - сколиоз, 3-я - лордоз
2.1.2. Мышечная система
    При под​го​тов​ке юных тя​же​ло​ат​ле​тов осо​бое вни​ма​ние нуж​но уде​лять гар​мо​нич​но​му раз​ви​тию мы​шеч​ной сис​те​мы. Мыш​цы пред​с​тав​ля​ют со​бой ак​тив​ную часть опор​но-дви​га​тель​но​го ап​па​ра​та. Бла​го​да​ря их сок​ра​ще​нию че​ло​век спо​со​бен вы​пол​нять раз​но​об​раз​ней​шие дви​же​ния в ок​ру​жа​ющем прос​т​ран​с​т​ве (рис. 2.4 А, Б). 

    К 15-16 го​дам за​кан​чи​ва​ет​ся в ос​нов​ном раз​ви​тие мы​шеч​ной тка​ни. Она ста​но​вит​ся та​кой же, как у взрос​лых. Это яв​ля​ет​ся бла​гоп​ри​ят​ным фак​то​ром для вы​пол​не​ния тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​ких уп​раж​не​ний в под​рос​т​ко​вом воз​рас​те. В то же вре​мя су​хо​жи​лия у под​рос​т​ков раз​ви​ты сла​бее, чем у взрос​лых спор​т​с​ме​нов, что важ​но учи​ты​вать при до​зи​ро​ва​нии тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки с отя​го​ще​ни​ями. Вклю​че​ние в тре​ни​ров​ку юных штан​гис​тов раз​лич​ных ак​ро​ба​ти​чес​ких и гим​нас​ти​чес​ких уп​раж​не​ний, спор​тив​ных игр и т. д. спо​соб​с​т​ву​ет бо​лее эф​фек​тив​но​му раз​ви​тию су​хо​жи​лий. 

    Скелетные мыш​цы, яв​ля​ясь ак​тив​ным дви​га​те​лем те​ла, вы​пол​ня​ют ди​на​ми​чес​кую и ста​ти​чес​кую ра​бо​ту. Пер​вая ха​рак​те​ри​зу​ет​ся пе​ре​ме​ще​ни​ем те​ла в прос​т​ран​с​т​ве или час​тей те​ла от​но​си​тель​но друг дру​га. При подъ​еме штан​ги ме​ха​ни​чес​кая ра​бо​та (А1) мо​жет быть из​ме​ре​на про​из​ве​де​ни​ем ве​са гру​за (Р) на вы​со​ту подъ​ема (h) и вы​ра​же​на в ки​лог​рам​мо​мет​рах: А1 = Р ? h. Эту фор​му​лу мы в даль​ней​шем ис​поль​зу​ем при оп​ре​де​ле​нии тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки в спе​ци​аль​ной под​го​тов​ке юных штан​гис​тов. 

    Наряду с ди​на​ми​чес​кой ра​бо​той мыш​цы вы​пол​ня​ют и ста​ти​чес​кую ра​бо​ту (A2) - пос​то​ян​но удер​жи​ва​ют час​ти те​ла в оп​ре​де​лен​ном по​ло​же​нии друг от​но​си​тель​но дру​га. Ее мож​но най​ти, ум​но​жив ве​ли​чи​ну си​лы (f), раз​ви​ва​емой мыш​ца​ми, на вре​мя ее дей​с​т​вия (t): A2= fxt. 

    При раз​ра​бот​ке оп​ти​маль​ной наг​руз​ки в ста​ти​чес​ких нап​ря​же​ни​ях мы учи​ты​ва​ли осо​бен​нос​ти ра​бо​ты мы​шеч​ной сис​те​мы. Как по​ка​за​ли на​ши ис​сле​до​ва​ния, от​дель​ные груп​пы мышц у юных штан​гис​тов под​да​ют​ся бо​лее эф​фек​тив​ной тре​ни​ров​ке при ис​поль​зо​ва​нии уп​раж​не​ний и ди​на​ми​чес​ко​го, и ста​ти​чес​ко​го ха​рак​те​ра (нап​ри​мер, уп​раж​не​ний для раз​ви​тия мышц брюш​но​го прес​са, по​яс​нич​но​го от​де​ла, ниж​них ко​неч​нос​тей и др.). 

    Динамические и ста​ти​чес​кие мы​шеч​ные нап​ря​же​ния до​пол​ня​ют друг дру​га: ста​ти​чес​ки ра​бо​та​ющие мыш​цы обес​пе​чи​ва​ют ис​ход​ное по​ло​же​ние те​ла (нап​ри​мер, стар​то​вое по​ло​же​ние пе​ред подъ​емом штан​ги), на ба​зе ко​то​ро​го вы​пол​ня​ет​ся ди​на​ми​чес​кая ра​бо​та; с дру​гой сто​ро​ны, пе​ре​ход из од​но​го по​ло​же​ния в дру​гое про​ис​хо​дит в ре​зуль​та​те дви​же​ний, т.е. пос​ред​с​т​вом ди​на​ми​чес​кой ра​бо​ты. Та​ким об​ра​зом, ка​чес​т​во вы​пол​не​ния фи​зи​чес​ких уп​раж​не​ний бу​дет тем луч​ше, чем эф​фек​тив​нее бу​дут ис​поль​зо​ва​ны в спор​тив​ной тре​ни​ров​ке оба ви​да мы​шеч​ной де​ятель​нос​ти. В свя​зи с этим уже в на​чаль​ной под​го​тов​ке юных тя​же​ло​ат​ле​тов не​об​хо​ди​мо при​ме​не​ние уп​раж​не​ний не толь​ко ди​на​ми​чес​ко​го, но и ста​ти​чес​ко​го ха​рак​те​ра. Это обес​пе​чит соз​да​ние хо​ро​шей ба​зы для рос​та спор​тив​ных ре​зуль​та​тов. 
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Рис. 2.4, А. Мышцы тела человека(вид спереди):
1 - локтевой разгибатель запястья; 2 - разгибатель пальцев; 3 - локтевой
сгибатель запястья; 4 - локтевая мышца; 5 - прямая мышца живота;
6 - наружная косая мышца живота; 7 - пирамидальная мышца; 8 - мышца,
натягивающая широкую фасцию бедра; 9 - гребешковая мышца; 10 - длинная
приводящая мышца; 11 - портняжная мышца бедра; 12 - тонкая мышца;
13 - четырехглавая мышца бедра; 14 - мышца, отводящая большой палец;
15 - длинный сгибатель пальцев; 16 - длинный разгибатель пальцев; 17 - передняя
большеберцовая мышца; 18 - камбаловидная мышца; 19 - икроножная мышца;
20 - короткий разгибатель кисти; 21 - длинная мышца, отводящая палец;
22 - короткий разгибатель запястья; 23 - лучевой сгибатель запястья;
24 - длинный лучевой разгибатель запястья; 25 - плечелучевая мышца;
26 - плечевая мышца; 27 - трехглавая мышца плеча; 28 - двуглавая мышца плеча;
29 - передняя зубчатая мышца; 30 - большая грудная мышца;
31 - дельтовидная мышца; 32 - трапециевидная мышца;
33 - грудино-ключично-сосцевидная мышца; 
34 - грудино-подключичная мышца; 35 - жевательная
мышца; 36 - височная мышца(вид сзади):
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Рис. 2.4, Б. Мышцы тела человека
1 - грудино-ключично-сосцевидная мышца; 2 - трапециевидная мышца; 3 - дельтовидная мышца; 4 - трехглавая мышца плеча; 5 - двуглавая мышца плеча;
6 - плечевая мышца; 7 - круглый пронатор; 8 - плечелучевая мышца; 9 - лучевой
сгибатель; 10 - длинная ладонная мышца; 11 - локтевой сгибатель запястья;
12 - поверхностный сгибатель пальца; 13 - полусухожильная мышца; 14 - полуперепончатая мышца; 15 - двуглавая мышца бедра; 16 - икроножная мышца;
17 - камбаловидная мышца; 18 - длинная малоберцовая мышца; 19 - короткая
малоберцовая мышца; 20 - подошвенная мышца; 21 - большая ягодичная мышца;
22 - средняя ягодичная мышца; 23 - наружная косая мышца живота; 24 - широчайшая мышца спины; 25 - передняя зубчатая мышца; 26 - большая круглая мышца; 27 - подостная мышца; 28 - малая круглая мышца; 29 - плечелучевая мышца; 30 - жевательная мышца; 31 - височная мышца
    Мышечная де​ятель​ность че​ло​ве​ка ока​зы​ва​ет су​щес​т​вен​ное вли​яние на ве​ге​та​тив​ные фун​к​ции (кро​во​об​ра​ще​ние, ды​ха​ние и др.). В свою оче​редь, де​ятель​ность внут​рен​них ор​га​нов реф​лек​тор​но вли​я​ет на фун​к​ци​ональ​ное сос​то​яние ске​лет​ной мус​ку​ла​ту​ры (вис​це​ро-мо​тор​ные реф​лек​сы). Сле​до​ва​тель​но, дви​га​тель​ные и ве​ге​та​тив​ные фун​к​ции тес​но вза​имос​вя​за​ны. Спор​тив​ная тре​ни​ров​ка спо​соб​с​т​ву​ет со​вер​шен​с​т​во​ва​нию фи​зи​чес​ких ка​честв (быс​т​ро​ты, си​лы, вы​нос​ли​вос​ти), а это при​во​дит к со​вер​шен​с​т​во​ва​нию ве​ге​та​тив​ных фун​к​ций, что про​яв​ля​ет​ся в уве​ли​че​нии дос​тав​ки пи​та​тель​ных ве​ществ и кис​ло​ро​да к мыш​цам, в уве​ли​че​нии ле​гоч​ной вен​ти​ля​ции во вре​мя ра​бо​ты и т. д. Ак​тив​ная мы​шеч​ная де​ятель​ность в под​рос​т​ко​вом воз​рас​те, свя​зан​ная с подъ​емом тя​жес​тей, не толь​ко спо​соб​с​т​ву​ет раз​ви​тию си​лы, но и ока​зы​ва​ет бла​гоп​ри​ят​ное вли​яние на со​вер​шен​с​т​во​ва​ние ве​ге​та​тив​ных фун​к​ций. 

    В пе​ри​од по​ло​во​го соз​ре​ва​ния на​рас​та​ет, по срав​не​нию с дет​с​ким воз​рас​том, ин​тен​сив​ность при​рос​та мы​шеч​ной мас​сы. Это свя​за​но с уси​ле​ни​ем сек​ре​ции ан​д​ро​ге​нов ко​ры над​по​чеч​ни​ков, сти​му​ли​ру​ющих уве​ли​че​ние мы​шеч​ной мас​сы в под​рос​т​ко​вом воз​рас​те. Ес​ли у маль​чи​ков 8 лет вес мышц по от​но​ше​нию к об​ще​му ве​су те​ла сос​тав​ля​ет 27%, то к 15 го​дам эта ве​ли​чи​на дос​ти​га​ет 33, а у взрос​лых лю​дей - 40%. Осо​бен​но за​ме​тен у под​рос​т​ков при​рост ве​са мышц сги​ба​те​лей и раз​ги​ба​те​лей пле​ча. 

2.1.3. Сердечно-сосудистая система
    Как из​вес​т​но, от рож​де​ния и до 16 лет сер​д​це че​ло​ве​ка уве​ли​чи​ва​ет​ся бо​лее чем в 10 раз, при​чем рост раз​ме​ров сер​д​ца идет не​рав​но​мер​но в раз​ные пе​ри​оды жиз​ни. На​ибо​лее ин​тен​сив​ный при​рост наб​лю​да​ет​ся на пер​вом го​ду жиз​ни и в пе​ри​од от 13 до 16 лет. 

    Так, за вре​мя по​ло​во​го соз​ре​ва​ния объ​ем сер​д​ца уве​ли​чи​ва​ет​ся бо​лее чем в 2 ра​за, в то вре​мя как мас​са те​ла за этот же пе​ри​од - в 1,5 ра​за. Быс​т​рый рост раз​ме​ров сер​д​ца при​во​дит к то​му, что его объ​ем не со​от​вет​с​т​ву​ет прос​ве​ту со​су​дов, не дос​ти​га​ющих в под​рос​т​ко​вом пе​ри​оде ана​то​ми​чес​кой зре​лос​ти. Та​кое не​со​от​вет​с​т​вие слу​жит од​ной из при​чин по​вы​ше​ния кро​вя​но​го дав​ле​ния в под​рос​т​ко​вом воз​рас​те. По​это​му вы​со​кое кро​вя​ное дав​ле​ние у не​ко​то​рых школь​ни​ков 13-14-лет​не​го воз​рас​та не обя​за​тель​но яв​ля​ет​ся приз​на​ком неб​ла​гоп​ри​ят​но​го сос​то​яния сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы. 

    Объем сер​д​ца у 10-лет​не​го маль​чи​ка сос​тав​ля​ет 130 см?, а у 13-лет​не​го под​рос​т​ка - 443 см?. У под​рос​т​ков 13-14 лет не​ред​ко наб​лю​да​ет​ся юно​шес​кая ги​пер​т​ро​фия сер​д​ца (т.е. уве​ли​че​ние объ​ема сер​д​ца). Нап​ри​мер, при ги​пер​т​ро​фии по​пе​реч​ник сер​д​ца у под​рос​т​ков мо​жет дос​тиг​нуть 12,4 см (в нор​ме - 9,5-11,2 см). Как пра​ви​ло, юные спор​т​с​ме​ны с та​кой фор​мой сер​д​ца име​ют хо​ро​шее фи​зи​чес​кое раз​ви​тие. Про​цесс по​ло​во​го соз​ре​ва​ния у них не от​ли​ча​ет​ся от та​ко​во​го у свер​с​т​ни​ков с нор​маль​но раз​ви​тым сер​д​цем, а иног​да об​го​ня​ет его. Та​кие под​рос​т​ки не предъ​яв​ля​ют жа​лоб на ра​бо​ту сер​д​ца. Ар​те​ри​аль​ное кро​вя​ное дав​ле​ние у них нор​маль​ное, но в от​дель​ных слу​ча​ях мо​жет наб​лю​дать​ся подъ​ем сис​то​ли​чес​ко​го дав​ле​ния до 130-140 мм рт. ст. Юно​шес​кая ги​пер​т​ро​фия - об​ра​ти​мый про​цесс. При хо​ро​шей фун​к​ци​ональ​ной прис​по​соб​ля​емос​ти сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы нет ос​но​ва​ний для ка​ких-ли​бо ог​ра​ни​че​ний в за​ня​ти​ях тя​же​лой ат​ле​ти​кой. Вмес​те с тем за под​рос​т​ка​ми с ги​пер​т​ро​фи​ей сер​д​ца ре​ко​мен​ду​ет​ся ус​та​но​вить спе​ци​аль​ный вра​чеб​но-пе​да​го​ги​чес​кий кон​т​роль. 

    Противоположностью юно​шес​кой ги​пер​т​ро​фии сер​д​ца яв​ля​ет​ся ма​лое сер​д​це, не​ред​ко со​че​та​юще​еся с ас​те​ни​чес​кой кон​с​ти​ту​ци​ей, т.е. вы​со​ким рос​том, боль​шим раз​ры​вом в по​ка​за​те​лях рос​та и ве​са те​ла, уз​кой груд​ной клет​кой, длин​ны​ми ко​неч​нос​тя​ми. Та​кое сер​д​це от​ли​ча​ет​ся ма​лым раз​ме​ром, сре​дин​ным рас​по​ло​же​ни​ем в груд​ной клет​ке, умень​шен​ным по​пе​реч​ни​ком. Под​рос​т​ки с ма​лым сер​д​цем не​ред​ко предъ​яв​ля​ют жа​ло​бы на быс​т​рую утом​ля​емость, го​лов​ную боль, го​ло​вок​ру​же​ние, сер​д​це​би​ение, одыш​ку при фи​зи​чес​кой ра​бо​те уме​рен​ной ин​тен​сив​нос​ти. Та​кие под​рос​т​ки не до​пус​ка​ют​ся к за​ня​ти​ям в сек​ции тя​же​лой ат​ле​ти​ки без спе​ци​аль​но​го раз​ре​ше​ния вра​ча дет​с​кой по​лик​ли​ни​ки. 

    Частота сер​д​це​би​ений за​ви​сит не толь​ко от воз​рас​та, но и от по​ла. Пульс у маль​чи​ков нес​коль​ко ре​же, чем у де​во​чек то​го же воз​рас​та. 

    В про​цес​се воз​рас​т​но​го раз​ви​тия час​то​та пуль​са умень​ша​ет​ся и в под​рос​т​ко​вом воз​рас​те приб​ли​жа​ет​ся к ве​ли​чи​не, ре​гис​т​ри​ру​емой у взрос​лых лю​дей (табл. 2.1). 

    Одной из ха​рак​тер​ных осо​бен​нос​тей дет​с​ко​го воз​рас​та яв​ля​ет​ся на​ли​чие арит​мии, т. е. ко​ле​ба​ния рит​ма сер​д​ца. У боль​шин​с​т​ва де​тей ко​ле​ба​ния рит​ма сер​деч​ных сок​ра​ще​ний свя​за​ны с фа​за​ми ды​ха​ния. В фа​зе вдо​ха на его вы​со​те ритм сер​деч​ных сок​ра​ще​ний уча​ща​ет​ся, в фа​зе вы​до​ха - в его кон​це - ста​но​вит​ся ре​же. Час​то​та и сте​пень вы​ра​жен​нос​ти арит​мии в раз​лич​ные воз​рас​т​ные пе​ри​оды не​оди​на​ко​вы. В ран​нем дет​с​т​ве арит​мия встре​ча​ет​ся до​воль​но ред​ко. Сте​пень ее вы​ра​жен​нос​ти в этом воз​рас​те нез​на​чи​тель​на. На​чи​ная с дош​коль​но​го воз​рас​та и до 14 лет час​то кон​с​та​ти​ру​ет​ся зна​чи​тель​ная ды​ха​тель​ная арит​мия (ди​апа​зон ко​ле​ба​ний рит​ма боль​ше 30 сок​ра​ще​ний в ми​ну​ту). В воз​рас​те 15-16 лет рез​кая ды​ха​тель​ная арит​мия встре​ча​ет​ся в еди​нич​ных слу​ча​ях. Это​му воз​рас​ту свой​с​т​вен​на уме​рен​ная и сла​бо вы​ра​жен​ная сте​пень си​ну​со​вой арит​мии. 

Таблица 2.1
Частота сердечных сокращений у детей и подростков
(по А.Ф. Туру)
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    Частота сер​деч​ных сок​ра​ще​ний яв​ля​ет​ся весь​ма ла​биль​ным по​ка​за​те​лем фун​к​ци​ональ​но​го сос​то​яния сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы. Она из​ме​ня​ет​ся под вли​яни​ем как внут​рен​них, так и внеш​них раз​д​ра​жи​те​лей. Нап​ри​мер, при из​ме​не​нии тем​пе​ра​ту​ры ок​ру​жа​ющей сре​ды час​то​та пуль​са ме​ня​ет​ся. По​вы​ше​ние тем​пе​ра​ту​ры вы​зы​ва​ет уве​ли​че​ние час​то​ты сер​деч​ных сок​ра​ще​ний, по​ни​же​ние - умень​ше​ние. Эмо​ции, как пра​ви​ло, при​во​дят к рез​ко​му уча​ще​нию рит​ма сер​деч​ной де​ятель​нос​ти. 

    При мы​шеч​ной де​ятель​нос​ти от​ме​ча​ет​ся зна​чи​тель​ное уве​ли​че​ние час​то​ты сер​деч​ных сок​ра​ще​ний. Час​то​та сер​д​це​би​ений во вре​мя ра​бо​ты и пос​ле ее окон​ча​ния дос​ти​га​ет в сред​нем 180-200 уда​ров в ми​ну​ту. Во вре​мя ин​тен​сив​ной мы​шеч​ной де​ятель​нос​ти от​ме​ча​ют​ся воз​рас​т​ные раз​ли​чия. Они вы​ра​жа​ют​ся преж​де все​го в ско​рос​ти раз​вер​ты​ва​ния ге​мо​ди​на​ми​чес​ких сдви​гов, обес​пе​чи​ва​ющих по​вы​шен​ное пот​реб​ле​ние кис​ло​ро​да в про​цес​се ин​тен​сив​ной мы​шеч​ной де​ятель​нос​ти. Пе​ри​од вхож​де​ния в ра​бо​ту с воз​рас​том умень​ша​ет​ся. Бо​лее ко​рот​кий пе​ри​од вхож​де​ния в ра​бо​ту в стар​ших воз​рас​т​ных груп​пах по срав​не​нию с млад​ши​ми обус​лов​лен боль​шей по​тен​ци​аль​ной ла​биль​нос​тью нер​в​ных ме​ха​низ​мов, ре​гу​ли​ру​ющих кро​во​об​ра​ще​ние, обес​пе​чи​ва​ющих быс​т​рую пе​рес​т​рой​ку этой фун​к​ции на но​вый уро​вень. 

    Величина при​рос​та час​то​ты сер​деч​ных сок​ра​ще​ний при ин​тен​сив​ной мы​шеч​ной де​ятель​нос​ти с воз​рас​том уве​ли​чи​ва​ет​ся. Так, у 8-лет​них де​тей при​рост час​то​ты в пер​вую ми​ну​ту ра​бо​ты рав​ня​ет​ся 50% по от​но​ше​нию к ис​ход​ной ве​ли​чи​не; у 17-лет​них юно​шей он сос​тав​ля​ет 72%. Вре​мя ста​биль​ной час​то​ты сер​деч​ных сок​ра​ще​ний во вре​мя ра​бо​ты с воз​рас​том так​же уве​ли​чи​ва​ет​ся. Уве​ли​че​ние вре​ме​ни ста​биль​нос​ти сер​деч​ных сок​ра​ще​ний в про​цес​се мы​шеч​ной де​ятель​нос​ти го​во​рит о том, что с воз​рас​том уси​ли​ва​ет​ся спо​соб​ность ор​га​низ​ма к дли​тель​ной ус​той​чи​вой ин​тен​си​фи​ка​ции фун​к​ции кро​во​об​ра​ще​ния. Вре​мя вос​ста​нов​ле​ния час​то​ты сер​деч​ных сок​ра​ще​ний при оди​на​ко​вой наг​руз​ке в стар​ших воз​рас​тах по срав​не​нию с млад​ши​ми зна​чи​тель​но умень​ша​ет​ся. 

    Существенным фак​то​ром, обес​пе​чи​ва​ющим все ор​га​ны и тка​ни пи​та​тель​ны​ми ве​щес​т​ва​ми и кис​ло​ро​дом, яв​ля​ет​ся удар​ный и ми​нут​ный объ​ем кро​ви. 

    Ударный объ​ем кро​ви - ко​ли​чес​т​во кро​ви, выб​ра​сы​ва​емое сер​д​цем при сис​то​ле на пе​ри​фе​рию, ми​нут​ный - объ​ем ко​ли​чес​т​ва кро​ви, выб​ра​сы​ва​емо​го в 1 ми​ну​ту. Пос​лед​няя ве​ли​чи​на пред​с​тав​ля​ет, та​ким об​ра​зом, про​из​ве​де​ние сис​то​ли​чес​ко​го объ​ема на ко​ли​чес​т​во сис​тол в 1 ми​ну​ту. 

    Наиболее точ​ны​ми спо​со​ба​ми оп​ре​де​ле​ния удар​но​го (ми​нут​но​го) объ​ема яв​ля​ют​ся га​зо​ана​ли​ти​чес​кий ме​тод Гроль​ма​на в мо​ди​фи​ка​ции И.И. Хре​но​ва, фи​зи​чес​кие ме​то​ды и ме​то​ды оп​ре​де​ле​ния с по​мощью ме​ха​но​кар​ди​ог​ра​фии. 

    Несмотря на боль​шую точ​ность, эти ме​то​ды весь​ма тру​до​ем​ки и при мы​шеч​ной де​ятель​нос​ти ма​лоп​ри​год​ны. По​это​му бы​ло сде​ла​но мно​го по​пы​ток кос​вен​но​го оп​ре​де​ле​ния ве​ли​чи​ны ми​нут​но​го объ​ема. 

    В прак​ти​чес​кой де​ятель​нос​ти для оцен​ки эф​фек​тив​нос​ти кро​вос​наб​же​ния ор​га​низ​ма поль​зу​ют​ся рас​че​том ми​нут​но​го объ​ема кро​ви, оп​ре​де​ляя его ве​ли​чи​ну по дан​ным кро​вя​но​го дав​ле​ния и час​то​ты пуль​са (фор​му​ла Стар​ра), а так​же вы​чис​ле​ни​ем ко​эф​фи​ци​ен​та эф​фек​тив​нос​ти кро​вос​наб​же​ния сер​д​ца (КЭК). Ко​эф​фи​ци​ент эф​фек​тив​нос​ти кро​вос​наб​же​ния рав​ня​ет​ся про​из​ве​де​нию пуль​со​во​го дав​ле​ния (ПД в мил​ли​мет​рах ртут​но​го стол​ба) на час​то​ту сер​деч​ных сок​ра​ще​ний (ЧС): КЭК = ПД ? ЧС. Сис​то​ли​чес​кий объ​ем сер​д​ца в мил​ли​мет​рах (СО) по фор​му​ле Стар​ра вы​чис​ля​ет​ся сле​ду​ющим об​ра​зом: 

    СО = 100 + 0,5 ПД - 0,6 ДД - 0,6 В, 

    где ПД и ДД - пуль​со​вое и ди​ас​то​ли​чес​кое дав​ле​ние в мил​ли​мет​рах ртут​но​го стол​ба, В - воз​раст в го​дах. Ми​нут​ный объ​ем в мил​ли​мет​рах ра​вен про​из​ве​де​нию сис​то​ли​чес​ко​го объ​ема на час​то​ту пуль​са. 

    Н.А. Ро​ман​це​ва мо​ди​фи​ци​ро​ва​ла фор​му​лу Стар​ра, так как ве​ли​чи​на ми​нут​но​го объ​ема сер​д​ца у де​тей от 8 до 14 лет, вы​чис​лен​ная по фор​му​ле Стар​ра, зна​чи​тель​но пре​вы​ша​ла ве​ли​чи​ну ми​нут​но​го объ​ема, по​лу​чен​ную пря​мы​ми из​ме​ре​ни​ями. Ви​до​из​ме​нен​ная фор​му​ла име​ет сле​ду​ющий вид: 

    СО = 80 + 0,5 ПД -0,6 ДД -2 В. 

    По ли​те​ра​тур​ным дан​ным, по​лу​чен​ным как пря​мы​ми ме​то​да​ми оп​ре​де​ле​ния удар​но​го и ми​нут​но​го объ​емов сер​д​ца, так и кос​вен​ны​ми, ве​ли​чи​на этих па​ра​мет​ров с воз​рас​том по​вы​ша​ет​ся. 

    Следует от​ме​тить, что с воз​рас​том сис​то​ли​чес​кий или удар​ный объ​ем сер​д​ца из​ме​ня​ет​ся бо​лее ин​тен​сив​но, чем ми​нут​ный, так как од​нов​ре​мен​но умень​ша​ет​ся час​то​та сер​деч​ных сок​ра​ще​ний. 

    У но​во​рож​ден​ных де​тей удар​ный объ​ем сос​тав​ля​ет 2,5 мл (М.Т. Ма​тю​шо​нок). К 1-му го​ду жиз​ни он дос​ти​га​ет 10,2 мл, в воз​рас​те 7 лет он рав​ня​ет​ся 23 мл, в 10 лет - 37, в 12 лет - 41 мл (Л.И. Мур​с​кий). В 13-16-лет​нем воз​рас​те ве​ли​чи​на сер​деч​но​го выб​ро​са дос​ти​га​ет 59 мл (М.А. Шал​ков). У взрос​ло​го че​ло​ве​ка удар​ный объ​ем 60-80 мл. 

    Что ка​са​ет​ся ми​нут​но​го объ​ема кро​ви, то, как го​во​ри​лось вы​ше, с воз​рас​том он нес​коль​ко уве​ли​чи​ва​ет​ся: у де​тей до 1 го​да он рав​ня​ет​ся 0,33 л, в воз​рас​те 1 го​да - 1,2 л, в 5 лет - 1,8 л (Л.И. Мур​с​кий, 1961). М.А. Шал​ков (1941) для де​тей 6-16 лет ус​та​но​вил сле​ду​ющие нор​мы ми​нут​но​го объ​ема (табл. 2.2). 

Таблица 2.2
Нормы минутного объема сердца у здоровых детей
(по М.А. Шалкову)
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    У взрос​лых, по дан​ным раз​лич​ных ав​то​ров, ми​нут​ный объ​ем сер​д​ца ко​леб​лет​ся от 3,6 до 6 л. 

    Надо от​ме​тить, что удар​ный и ми​нут​ный объ​ем сер​д​ца как в аб​со​лют​ных ве​ли​чи​нах, так и в пе​рес​че​те на 1 кг ве​са ока​зы​ва​ет​ся свя​зан​ным не толь​ко с воз​рас​том, но и с фи​зи​чес​ким раз​ви​ти​ем, а имен​но с рос​том и ве​сом (табл. 2.3). У на​ибо​лее фи​зи​чес​ки раз​ви​тых лю​дей и на​ибо​лее вы​со​кий ми​нут​ный и удар​ный объ​ем сер​д​ца. 

Таблица 2.3
Зависимость относительной мощности сердца
(систолический объем в см 3 на 1 кг веса тела
(по И.И. Хренову)
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    Известная раз​ни​ца в ве​ли​чи​нах удар​но​го и ми​нут​но​го объ​ема за​ви​сит от по​ла: ве​ли​чи​ны удар​но​го и ми​нут​но​го объ​ема у маль​чи​ков и муж​чин нес​коль​ко вы​ше, чем у де​во​чек и жен​щин (И.И. Хре​нов). При со​пос​тав​ле​нии ве​ли​чин ми​нут​но​го объ​ема с ве​ли​чи​на​ми ар​те​ри​аль​но​го дав​ле​ния не об​на​ру​жи​ва​ет​ся тес​ной вза​имос​вя​зи этих по​ка​за​те​лей меж​ду со​бой. От​ме​ча​ют​ся не​вы​со​кие циф​ры ар​те​ри​аль​но​го кро​вя​но​го дав​ле​ния, со​че​та​ющи​еся с боль​ши​ми ве​ли​чи​на​ми сис​то​ли​чес​ко​го объ​ема, и на​обо​рот. 

    При нор​маль​ном при​то​ке кро​ви к сер​д​цу и дос​та​точ​ной ско​рос​ти кро​во​то​ка ве​ли​чи​на ми​нут​но​го объ​ема сер​д​ца на​хо​дит​ся в не​пос​ред​с​т​вен​ной за​ви​си​мос​ти от де​ятель​нос​ти сер​д​ца. 

    При уси​ле​нии ра​бо​ты сер​д​ца ми​нут​ный объ​ем уве​ли​чи​ва​ет​ся, при ос​лаб​ле​нии - умень​ша​ет​ся. Вот по​че​му при мы​шеч​ной де​ятель​нос​ти, предъ​яв​ля​ющей к ор​га​низ​му и в пер​вую оче​редь к сер​д​цу по​вы​шен​ные тре​бо​ва​ния, объ​ем выб​ра​сы​ва​емой кро​ви во всех воз​рас​т​ных груп​пах здо​ро​вых лю​дей, как пра​ви​ло, по​вы​ша​ет​ся. Од​на​ко ми​нут​ный объ​ем кро​ви во вре​мя ра​бо​ты у под​рос​т​ков уве​ли​чи​ва​ет​ся мень​ше, чем у взрос​лых. 

    Увеличение ми​нут​но​го объ​ема кро​ви при фи​зи​чес​ких наг​руз​ках уме​рен​ной мощ​нос​ти во всех воз​рас​тах про​ис​хо​дит за счет уве​ли​че​ния удар​но​го объ​ема. При пре​дель​ных наг​руз​ках, тре​бу​ющих боль​шой мо​би​ли​за​ции сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы для обес​пе​че​ния от​дель​ных ор​га​нов и тка​ней кис​ло​ро​дом, ми​нут​ный объ​ем сер​д​ца воз​рас​та​ет как за счет по​вы​ше​ния удар​но​го объ​ема, так и за счет уча​ще​ния сер​д​це​би​ений. Чем мень​ше воз​раст, тем быс​т​рее во вре​мя ра​бо​ты ма​лая ве​ли​чи​на сис​то​ли​чес​ко​го объ​ема у де​тей ком​пен​си​ру​ет​ся боль​шой час​то​той пуль​са, обус​лов​ли​ва​ющей боль​шой не​об​хо​ди​мый ми​нут​ный объ​ем. 

    При ра​бо​те с юны​ми спор​т​с​ме​на​ми не​об​хо​ди​мо об​ра​щать вни​ма​ние на ритм сер​д​ца. Час​то​та сер​д​це​би​ений ме​нее 60 в 1 мин сви​де​тель​с​т​ву​ет о том, что у под​рос​т​ка раз​ви​ва​ет​ся бра​ди​кар​дия (сни​же​ние час​то​ты пуль​са), ко​то​рая не всег​да за​ви​сит в этом воз​рас​те от за​ня​тий спор​том. Ис​сле​до​ва​ния бра​ди​кар​дии в под​рос​т​ко​вом воз​рас​те по​ка​за​ли, что она не обя​за​тель​но яв​ля​ет​ся приз​на​ком от​ри​ца​тель​ной ра​бо​ты сер​д​ца. Обыч​но та​кие под​рос​т​ки за​ни​ма​ют​ся спор​том на​рав​не со все​ми под наб​лю​де​ни​ем вра​ча. Про​ти​во​по​лож​ное бра​ди​кар​дии сос​то​яние сер​д​ца - так на​зы​ва​емая си​ну​со​вая та​хи​кар​дия, т. е. уча​ще​ние рит​ма сер​д​ца в сос​то​янии по​коя. На раз​ви​тие та​хи​кар​дии мо​жет ука​зы​вать час​то​та сер​д​це​би​ений в по​кое, пре​вы​ша​ющая 80 уда​ров в 1 мин (уд./мин). В не​ко​то​рых слу​ча​ях она дос​ти​га​ет у под​рос​т​ков в по​кое 100-120 уд./мин. При​чи​ной та​хи​кар​дии мо​гут быть при​об​ре​тен​ные и врож​ден​ные по​ро​ки сер​д​ца, ма​лое сер​д​це. Под​рос​т​ки с та​хи​кар​ди​ей дол​ж​ны на​хо​дить​ся под спе​ци​аль​ным вра​чеб​ным наб​лю​де​ни​ем. 

2.1.4. Дыхательная система
    Емкость лег​ких пос​те​пен​но уве​ли​чи​ва​ет​ся в про​цес​се раз​ви​тия ор​га​низ​ма. В об​щей ем​кос​ти раз​ли​ча​ют ряд ком​по​нен​тов. На​ибо​лее упот​ре​би​тель​но из​ме​ре​ние жиз​нен​ной ем​кос​ти лег​ких, т.е. ко​ли​чес​т​ва воз​ду​ха, ко​то​рое уда​ет​ся вы​дох​нуть при мак​си​маль​но глу​бо​ком вы​до​хе пос​ле мак​си​маль​но глу​бо​ко​го вдо​ха. Жиз​нен​ную ем​кость лег​ких из​ме​ря​ют у де​тей с 4-6 лет. Про​це​ду​ра из​ме​ре​ния свя​за​на с не​об​хо​ди​мос​тью про​из​воль​но уг​лу​бить ды​ха​тель​ное дви​же​ние. Ма​лень​кие де​ти не в сос​то​янии по​нять и вы​пол​нить та​кое за​да​ние. Ве​ли​чи​ны жиз​нен​ной ем​кос​ти лег​ких раз​ли​ча​ют​ся в за​ви​си​мос​ти от осо​бен​нос​тей раз​ви​тия ре​бен​ка, а так​же от ус​ло​вий жиз​ни и вос​пи​та​ния. По ме​ре рос​та ре​бен​ка жиз​нен​ная ем​кость по​вы​ша​ет​ся. На при​мер, по ма​те​ри​алам од​но​го из ис​сле​до​ва​ний, жиз​нен​ная ем​кость в 4 го​да ока​за​лась рав​на в сред​нем 1100 мл, в 6 лет - 1200 мл, в 10 лет - 1700 мл и в 14 лет - 2500 мл (М.А. Шал​ков). 

    Жизненная ем​кость лег​ких за​ви​сит от раз​ме​ров те​ла. По​это​му при оцен​ке дан​но​го по​ка​за​те​ля на​до учи​ты​вать фи​зи​чес​кое раз​ви​тие ре​бен​ка. Од​ним из при​емов, при​ме​ня​емых для этой це​ли, яв​ля​ет​ся вы​чис​ле​ние так на​зы​ва​емо​го жиз​нен​но​го по​ка​за​те​ля, т.е. ко​ли​чес​т​ва мил​ли​лит​ров жиз​нен​ной ем​кос​ти, при​хо​дя​ще​го​ся на 1 кг ве​са те​ла. Од​на​ко та​кой рас​чет мо​жет и не дать удов​лет​во​ри​тель​ных ре​зуль​та​тов в свя​зи со зна​чи​тель​ны​ми ин​ди​ви​ду​аль​ны​ми ко​ле​ба​ни​ями ве​са в раз​лич​ные пе​ри​оды раз​ви​тия де​тей. Ус​пеш​нее со​пос​тав​ле​ние с рос​том. В од​ном из мно​гих по​доб​ных ис​сле​до​ва​ний по​лу​че​ны дан​ные о том, что жиз​нен​ная ем​кость лег​ких у маль​чи​ков стар​ше 5 лет рав​на 2,157 ? 10-3? Р2.81мл, а у де​во​чек 1,858 ? 10-3? Р2,82мл, где Р - рост в сан​ти​мет​рах (Co​ok, De Munth, Ho​vatt, Hill). 

    Жизненная ем​кость лег​ких при про​чих рав​ных ус​ло​ви​ях боль​ше у де​тей, сис​те​ма​ти​чес​ки за​ни​ма​ющих​ся фи​зи​чес​ки​ми уп​раж​не​ни​ями. У под​рос​т​ков в 13-14 лет мож​но наб​лю​дать ве​ли​чи​ны 3-4 л и бо​лее, со​от​вет​с​т​вен​но до 130-150% и бо​лее от дол​ж​ной ве​ли​чи​ны. Осо​бен​но ве​ли​ка жиз​нен​ная ем​кость при за​ня​ти​ях ви​да​ми спор​та, раз​ви​ва​ющи​ми вы​нос​ли​вость, - пла​ва​ни​ем, бе​гом, лы​жа​ми, греб​лей и пр. Уве​ли​че​ние жиз​нен​ной ем​кос​ти у юных спор​т​с​ме​нов про​ис​хо​дит бла​го​да​ря рос​ту и раз​ви​тию ор​га​низ​ма под вли​яни​ем фи​зи​чес​ких уп​раж​не​ний. Кро​ме то​го, тре​ни​ров​ка уве​ли​чи​ва​ет раз​мах ды​ха​тель​ных дви​же​ний, под​виж​ность груд​ной клет​ки. В ре​зуль​та​те уг​луб​ля​ет​ся как вдох, так и вы​дох, и это так​же уве​ли​чи​ва​ет ем​кость лег​ких. Вмес​те с тем име​ет зна​че​ние от​бор при ком​п​лек​то​ва​нии спор​тив​ных ко​манд, школ или сек​ций. Спор​т​с​ме​на​ми час​то ста​но​вят​ся те де​ти, у ко​то​рых лег​кие бы​ли хо​ро​шо раз​ви​ты еще до тре​ни​ров​ки. 

    Жизненная ем​кость лег​ких скла​ды​ва​ет​ся из ве​ли​чин ды​ха​тель​но​го объ​ема, ре​зер​в​но​го объ​ема вдо​ха и ре​зер​в​но​го объ​ема вы​до​ха. При спо​кой​ном ды​ха​нии ды​ха​тель​ный объ​ем сос​тав​ля​ет при​мер​но 10-20%, ре​зер​в​ный объ​ем вы​до​ха 30-40%, а ре​зер​в​ный объ​ем вдо​ха 45-55% жиз​нен​ной ем​кос​ти лег​ких. Име​ют​ся ме​то​ды, с по​мощью ко​то​рых мож​но срав​ни​тель​но прос​то из​ме​рить ос​та​точ​ный объ​ем воз​ду​ха, ос​та​ющий​ся в лег​ких пос​ле мак​си​маль​но глу​бо​ко​го вы​до​ха. Из​ме​ре​ние ос​та​точ​но​го объ​ема свя​за​но с оп​ре​де​ле​ни​ем дру​гой ве​ли​чи​ны, важ​ной для оцен​ки объ​емов лег​ких. Это ве​ли​чи​на фун​к​ци​ональ​ной ос​та​точ​ной ем​кос​ти, т.е. сум​мы ос​та​точ​но​го объ​ема и ре​зер​в​но​го объ​ема вы​до​ха. Фун​к​ци​ональ​ная ос​та​точ​ная ем​кость со​от​вет​с​т​ву​ет ко​ли​чес​т​ву воз​ду​ха, ос​та​юще​му​ся в лег​ких пос​ле спо​кой​но​го вы​до​ха. Из​ме​не​ния ее по ме​ре рос​та ре​бен​ка хо​ро​шо кор​ре​ли​ру​ют с дли​ной те​ла. Co​ok, De Muth, Ho​vatt, Hill да​ют сле​ду​ющие фор​му​лы фун​к​ци​ональ​ной ос​та​точ​ной ем​кос​ти (Ф.О.Е.) в мил​ли​лит​рах. 

    Ф.О.Е. = 7,312 ? 10-4? Р2,93маль​чи​ков 

    Ф.О.Е. = 4,781 ? 10-3? Р2,54де​во​чек 

    Измерение ос​та​точ​но​го объ​ема поз​во​ля​ет рас​счи​тать об​щую ем​кость, т.е. сум​му жиз​нен​ной ем​кос​ти и ос​та​точ​но​го объ​ема. У де​тей в воз​рас​те от 5 до 17 лет ос​та​точ​ный объ​ем сос​тав​ля​ет в сред​нем 20- 24% об​щей ем​кос​ти лег​ких, при​мер​но столь​ко же, сколь​ко у взрос​лых лю​дей. У тре​ни​ро​ван​ных де​тей, сис​те​ма​ти​чес​ки за​ни​ма​ющих​ся спор​том, ос​та​точ​ный объ​ем ра​вен нес​коль​ко мень​шей до​ле об​щей ем​кос​ти, в сред​нем 18%. Сле​до​ва​тель​но, спор​т​с​ме​ны мо​гут сде​лать бо​лее пол​ный вы​дох. По​нят​но, что при этом аб​со​лют​ные ве​ли​чи​ны ос​та​точ​но​го объ​ема боль​ше у спор​т​с​ме​нов, как и ве​ли​чи​ны жиз​нен​ной ем​кос​ти. Прак​ти​чес​ки ин​те​рес​но вы​чис​ле​ние так на​зы​ва​емо​го ко​эф​фи​ци​ен​та фун​к​ци​ональ​ной ос​та​точ​ной ем​кос​ти, т.е. от​но​ше​ния ос​та​точ​но​го объ​ема к ре​зер​в​но​му объ​ему вы​до​ха. Оба объ​ема дол​ж​ны быть вы​чис​ле​ны для этой це​ли в про​цен​тах от об​щей ем​кос​ти лег​ких. Ко​эф​фи​ци​ент фун​к​ци​ональ​ной ос​та​точ​ной ем​кос​ти мень​ше у юных спор​т​с​ме​нов по срав​не​нию с нет​ре​ни​ро​ван​ны​ми деть​ми. В од​ном из по​доб​ных ис​сле​до​ва​ний по​лу​че​ны сред​ние дан​ные: у юных плов​цов 10-16 лет 73,2+3,2%, а у их нет​ре​ни​ро​ван​ных свер​с​т​ни​ков 92,0+3,2% (А.И. Оси​пов). Та​кие боль​шие раз​ли​чия свя​за​ны с тем, что у спор​т​с​ме​нов от​но​си​тель​ные ве​ли​чи​ны ос​та​точ​но​го объ​ема мень​ше, а ре​зер​в​но​го объ​ема вы​до​ха боль​ше, чем у нет​ре​ни​ро​ван​ных. Про​ти​во​по​лож​но нап​рав​лен​ные сдви​ги этих по​ка​за​те​лей де​ла​ют осо​бен​но ощу​ти​мы​ми раз​ли​чия их от​но​ше​ний. 

    В аб​со​лют​ных циф​рах ми​нут​ный объ​ем ды​ха​ния по​вы​ша​ет​ся с воз​рас​том в со​от​вет​с​т​вии с уве​ли​че​ни​ем об​ме​на ве​ществ. Как и уро​вень об​ме​на, от​но​си​тель​ные ве​ли​чи​ны ле​гоч​ной вен​ти​ля​ции, пе​рес​чи​тан​ные на 1 кг ве​са или на 1 м? по​вер​х​нос​ти те​ла, ока​зы​ва​ют​ся тем мень​ше, чем стар​ше де​ти (табл. 2.4). Вслед​с​т​вие за​мед​ле​ния и уг​луб​ле​ния ды​ха​тель​ных дви​же​ний ды​ха​тель​ный объ​ем уве​ли​чи​ва​ет​ся с воз​рас​том в боль​шей сте​пе​ни по срав​не​нию с вен​ти​ля​ци​ей лег​ких. 

Таблица 2.4
Показатели вентиляции легких
(средние данные по М.А. Шалкову)
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    Мышечная де​ятель​ность по​вы​ша​ет ми​нут​ный объ​ем ды​ха​ния бо​лее или ме​нее про​пор​ци​ональ​но тя​жес​ти наг​руз​ки. Чем стар​ше де​ти, тем бо​лее ин​тен​сив​ную мы​шеч​ную ра​бо​ту мо​гут они вы​пол​нить и тем боль​ше мо​жет у них уве​ли​чить​ся вен​ти​ля​ция лег​ких во вре​мя ра​бо​ты. 

    Под вли​яни​ем тре​ни​ров​ки уда​ет​ся вы​пол​нять од​ну и ту же ра​бо​ту при мень​шем уве​ли​че​нии вен​ти​ля​ции лег​ких. В то же вре​мя тре​ни​ро​ван​ные де​ти спо​соб​ны уве​ли​чить свой ми​нут​ный объ​ем ды​ха​ния при ра​бо​те до бо​лее вы​со​ко​го уров​ня по срав​не​нию с их свер​с​т​ни​ка​ми, не за​ни​ма​ющи​ми​ся фи​зи​чес​ки​ми уп​раж​не​ни​ями (А.Н. Крес​тов​ни​ков, Н.В. Зим​кин). Чем стар​ше де​ти, тем боль​ше мо​жет ска​зать​ся на них эф​фект тре​ни​ров​ки и тем боль​шие из​ме​не​ния мо​гут про​изой​ти в их ор​га​низ​ме под вли​яни​ем фи​зи​чес​ких уп​раж​не​ний. В 14-15 лет тре​ни​ров​ка вы​зы​ва​ет у под​рос​т​ков поч​ти столь же зна​чи​тель​ные сдви​ги, как у взрос​лых лю​дей. В 10-12 лет воз​мож​ность по​доб​ных из​ме​не​ний ды​ха​ния и га​зо​об​ме​на за​мет​но мень​ше. 

    Предела уве​ли​че​ния ды​ха​ния (так на​зы​ва​емой мак​си​маль​ной вен​ти​ля​ции лег​ких) нель​зя дос​тиг​нуть при мы​шеч​ной ра​бо​те. Нас​то​ящий мак​си​мум по​лу​ча​ет​ся толь​ко при про​из​воль​ном уча​ще​нии и уг​луб​ле​нии ды​ха​ния в те​че​ние 15-20 се​кунд. За​тем ре​зуль​тат пе​рес​чи​ты​ва​ет​ся на ми​ну​ту. Ве​ли​чи​ну мак​си​маль​ной вен​ти​ля​ции лег​ких, так же как и жиз​нен​ную ем​кость, уда​ет​ся из​ме​рить толь​ко у дос​та​точ​но боль​ших де​тей, пос​ле то​го как ре​бе​нок ока​жет​ся в сос​то​янии по​нять и вы​пол​нить по​доб​ное за​да​ние. Иног​да поль​зу​ют​ся так​же по​ня​ти​ем о ре​зер​ве ды​ха​ния, т.е. о раз​ни​це меж​ду мак​си​маль​ной вен​ти​ля​ци​ей (пре​де​лом) и ми​нут​ным объ​емом ды​ха​ния в дан​ных ус​ло​ви​ях наб​лю​де​ния. 

    Предел ды​ха​ния уве​ли​чи​ва​ет​ся с воз​рас​том. По ре​зуль​та​там од​но​го из по​доб​ных ис​сле​до​ва​ний, мак​си​маль​ная вен​ти​ля​ция лег​ких ока​за​лась в 6 лет рав​на в сред​нем 42 л/мин, в 10 лет - 48 л/мин, а в 14 лет - уже 68 л/мин (М.А. Шал​ков). Для оцен​ки мак​си​маль​ной вен​ти​ля​ции при​ня​то срав​ни​вать ре​зуль​та​ты из​ме​ре​ния с дол​ж​ны​ми ве​ли​чи​на​ми, рас​счи​тан​ны​ми по раз​лич​ным фор​му​лам. В та​ких фор​му​лах ис​хо​дят из воз​мож​но​го уг​луб​ле​ния ды​ха​ния, т. е. жиз​нен​ной ем​кос​ти лег​ких и оп​ти​маль​но​го (для дос​ти​же​ния пре​де​ла) уча​ще​ния ды​ха​ния. Фор​му​ла Дем​бо поз​во​ля​ет оп​ре​де​лить мак​си​маль​ную вен​ти​ля​цию лег​ких в лит​рах. Она рав​на по​ло​ви​не дол​ж​ной жиз​нен​ной ем​кос​ти лег​ких в лит​рах, ум​но​жен​ной на 35. Чем боль​ше у дан​но​го ли​ца пре​дел ды​ха​ния при про​из​воль​ной ги​пер​вен​ти​ля​ции, тем боль​ше при про​чих рав​ных ус​ло​ви​ях мож​но уве​ли​чить вен​ти​ля​цию и при мы​шеч​ной ра​бо​те. У юных спор​т​с​ме​нов пре​дел ды​ха​ния ока​зы​ва​ет​ся боль​ше, чем у их нет​ре​ни​ро​ван​ных свер​с​т​ни​ков и час​то дос​ти​га​ет 150-200% от дол​ж​ной ве​ли​чи​ны. В табл. 2.4 пред​с​тав​ле​ны сред​ние дан​ные од​но​го из по​доб​ных ис​сле​до​ва​ний, про​ве​ден​но​го у школь​ни​ков в воз​рас​те 10-16 лет. 

    Легочная вен​ти​ля​ция обес​пе​чи​ва​ет об​мен га​зов меж​ду ат​мос​фе​рой и аль​ве​ола​ми. Чем мо​ло​же де​ти, тем мень​ше у них про​цент уг​ле​кис​ло​го га​за и тем боль​ше про​цент кис​ло​ро​да в вы​ды​ха​емом и в аль​ве​оляр​ном воз​ду​хе. Со​от​вет​с​т​вен​но мень​ше так​же про​цент ис​поль​зо​ва​ния кис​ло​ро​да (табл. 2.5). Это зна​чит, что у ма​лень​ких де​тей ле​гоч​ная вен​ти​ля​ция ме​нее эф​фек​тив​на, чем у взрос​лых. На один и тот же объ​ем пот​реб​лен​но​го кис​ло​ро​да и вы​де​ля​емо​го уг​ле​кис​ло​го га​за ре​бен​ку нуж​но боль​ше вен​ти​ли​ро​вать лег​кие, чем взрос​лым лю​дям. Эту за​ви​си​мость удоб​но вы​ра​зить ве​ли​чи​ной так на​зы​ва​емо​го ды​ха​тель​но​го эк​ви​ва​лен​та, рав​но​го час​т​но​му от де​ле​ния ми​нут​но​го объ​ема ды​ха​ния на пот​реб​ле​ние кис​ло​ро​да в ми​ну​ту, ум​но​жен​но​му на 10. По дан​ным М.А. Шал​ко​ва, он умень​ша​ет​ся с 3,8 в 1-й ме​сяц жиз​ни до 2,4 в 14 лет. 

Таблица 2.5
Средние величины максимальной вентиляции легких
(по А.Т. Осипову)
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    Низкую эф​фек​тив​ность вен​ти​ля​ции у ма​лень​ких де​тей мож​но объ​яс​нить, по-ви​ди​мо​му, их час​тым и по​вер​х​нос​т​ным ды​ха​ни​ем. При по​вер​х​нос​т​ном ды​ха​нии от​но​си​тель​но боль​шую до​лю ды​ха​тель​но​го объ​ема сос​тав​ля​ет объ​ем «мер​т​во​го» прос​т​ран​с​т​ва. Вслед​с​т​вие это​го аль​ве​оляр​ная вен​ти​ля​ция, т.е. воз​дух, фак​ти​чес​ки учас​т​ву​ющий в га​зо​об​ме​не, сос​тав​ля​ет от​но​си​тель​но мень​шую часть ми​нут​но​го объ​ема. 

    В ре​зуль​та​те вы​ды​ха​емый воз​дух сос​то​ит в боль​шей сте​пе​ни из воз​ду​ха «мер​т​во​го» прос​т​ран​с​т​ва, т.е. из ат​мос​фер​но​го воз​ду​ха, и в нем мень​ше ока​зы​ва​ет​ся про​цент вы​де​ле​ния уг​ле​кис​ло​го га​за и про​цент ис​поль​зо​ва​ния кис​ло​ро​да из дан​но​го объ​ема ды​ха​ния. 

    В за​ви​си​мос​ти от сос​то​яния ре​бен​ка вен​ти​ля​ция мо​жет быть бо​лее или ме​нее эф​фек​тив​ной. Мно​гие юные спор​т​с​ме​ны вен​ти​ли​ру​ют свои лег​кие эф​фек​тив​нее, чем их нет​ре​ни​ро​ван​ные свер​с​т​ни​ки. У спор​т​с​ме​нов час​то бы​ва​ют от​но​си​тель​но бо​лее вы​со​кие про​цен​ты вы​де​ле​ния уг​ле​кис​ло​го га​за и ис​поль​зо​ва​ния кис​ло​ро​да, чем у де​тей, не за​ни​ма​ющих​ся спор​том. Од​на​ко при сис​те​ма​ти​чес​ком изу​че​нии мно​гих юных спор​т​с​ме​нов об​на​ру​жи​ва​ет​ся, что эф​фек​тив​ность вен​ти​ля​ции у них мо​жет не от​ли​чать​ся от уров​ня нет​ре​ни​ро​ван​ных свер​с​т​ни​ков. По​вы​ше​ние об​ме​на при мы​шеч​ной ра​бо​те обыч​но при​во​дит к то​му, что пол​нее ис​поль​зу​ет​ся вен​ти​ли​ру​ющий лег​кие воз​дух. При утом​ле​нии или в слу​ча​ях, ког​да ра​бо​та слиш​ком тя​же​ла для не​дос​та​точ​но тре​ни​ро​ван​но​го ре​бен​ка, вы​де​ле​ние уг​ле​кис​ло​го га​за и ис​поль​зо​ва​ние кис​ло​ро​да, на​обо​рот, сни​жа​ют​ся. 

2.1.5. Высшая нервная деятельность
    Развитие ор​га​низ​ма про​ис​хо​дит при пос​то​ян​ной адап​та​ции его к воз​дей​с​т​вию внеш​ней сре​ды, вы​ра​бот​ке не​об​хо​ди​мых прис​по​со​би​тель​ных ме​ха​низ​мов, обес​пе​чи​ва​ющих эф​фек​тив​ное фун​к​ци​они​ро​ва​ние всех ор​га​нов и сис​тем че​ло​ве​ка. На этой ос​но​ве фи​зи​оло​ги​чес​кие из​ме​не​ния, свя​зан​ные, нап​ри​мер, с фи​зи​чес​ки​ми уп​раж​не​ни​ями, про​ис​хо​дят за​дол​го до их вы​пол​не​ния в ре​зуль​та​те де​ятель​нос​ти нер​в​ной сис​те​мы, ко​то​рая ре​гу​ли​ру​ет из​ме​не​ния как фи​зи​оло​ги​чес​ких фун​к​ций, так и во​ле​вых уси​лий. 

    Основные свой​с​т​ва нер​в​ной сис​те​мы яв​ля​ют​ся врож​ден​ны​ми и, сле​до​ва​тель​но, во мно​гом пре​доп​ре​де​ля​ют ее дви​га​тель​ные воз​мож​нос​ти (З.И. Би​рю​ко​ва). Эти осо​бен​нос​ти нер​в​ной сис​те​мы соз​да​ют оп​ре​де​лен​ные пред​по​сыл​ки к за​ня​ти​ям тем или иным ви​дом спор​та. Нап​ри​мер, тя​же​ло​ат​ле​та вы​со​ко​го клас​са от​ли​ча​ют вы​со​кая под​виж​ность и быс​т​ро​та ре​ак​ции, спо​соб​ность к мак​си​маль​ной кон​цен​т​ра​ции нер​в​ных про​цес​сов при вы​пол​не​нии подъ​ема штан​ги, осо​бен​но пре​дель​ных ве​сов. Од​на​ко под воз​дей​с​т​ви​ем внеш​них фак​то​ров тип нер​в​ной де​ятель​нос​ти (ге​но​тип) мо​жет су​щес​т​вен​но из​ме​нить​ся, об​ра​зуя фе​но​тип, вклю​ча​ющий в се​бя как при​об​ре​тен​ные, так и вы​ра​бо​тан​ные свой​с​т​ва. 

    Скоростно-силовые уп​раж​не​ния улуч​ша​ют спо​соб​ность диф​фе​рен​ци​ро​вать раз​д​ра​жи​те​ли и по​вы​ша​ют воз​бу​ди​мость нер​в​ных цен​т​ров у 12-14-лет​них под​рос​т​ков (НА. Фо​мин, В.П. Фи​лин, 1972). Из​вес​т​но так​же, что в пе​ри​од по​ло​во​го соз​ре​ва​ния (у маль​чи​ков с 12 до 16 лет) наб​лю​да​ет​ся об​щее по​вы​ше​ние воз​бу​ди​мос​ти цен​т​раль​ной нер​в​ной сис​те​мы. Все сло​вес​ные и дви​га​тель​ные ре​ак​ции мо​гут соп​ро​вож​дать​ся из​лиш​ни​ми дви​же​ни​ями рук, ног и ту​ло​ви​ща. В по​ве​де​нии под​рос​т​ков от​ме​ча​ет​ся яв​ное пре​об​ла​да​ние воз​буж​де​ния над тор​мо​же​ни​ем. Час​то от​вет​ная ре​ак​ция по сво​ей си​ле и ха​рак​те​ру ока​зы​ва​ет​ся не адек​ват​ной вы​зы​ва​ющим ее раз​д​ра​жи​те​лям. Речь под​рос​т​ков за​мед​ля​ет​ся, от​ве​ты на воп​ро​сы, как пра​ви​ло, ста​но​вят​ся ла​ко​нич​ны​ми, сте​ре​отип​ны​ми, сло​вар​ный за​пас как бы обед​ня​ет​ся. Не​ред​ко при​хо​дит​ся за​да​вать до​пол​ни​тель​ные воп​ро​сы, что​бы по​лу​чить пол​ный от​вет на за​дан​ный воп​рос. Име​ют​ся эк​с​пе​ри​мен​таль​ные до​ка​за​тель​с​т​ва то​го, что от​вет​ная ре​ак​ция на сло​вес​ные раз​д​ра​жи​те​ли у под​рос​т​ков бо​лее за​мед​лен​на, чем ре​ак​ция на зри​тель​ный или зву​ко​вой раз​д​ра​жи​тель (П.П. Ба​лев​с​кий). В свя​зи с этим для на​чи​на​ющих штан​гис​тов не​об​хо​ди​мо при​ме​нять раз​лич​ные ме​то​ды обу​че​ния - как сло​вес​ные, так и с наг​ляд​ным по​ка​зом. 

    Следует иметь в ви​ду, что мозг под​рос​т​ка на​хо​дит​ся в неб​ла​гоп​ри​ят​ных ус​ло​ви​ях пи​та​ния и снаб​же​ния кис​ло​ро​дом в свя​зи с тем, что рост сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы от​с​та​ет от рос​та те​ла. Кро​ме то​го, в свя​зи с по​вы​ше​ни​ем фун​к​ций моз​го​во​го ве​щес​т​ва над​по​чеч​ни​ков уве​ли​чи​ва​ет​ся со​дер​жа​ние ад​ре​на​ли​на в кро​ви, что при​во​дит к су​же​нию кро​ве​нос​ных со​су​дов. Дан​ные осо​бен​нос​ти раз​ви​тия яв​ля​ют​ся иног​да при​чи​ной воз​ник​но​ве​ния у юных спор​т​с​ме​нов во вре​мя тре​ни​ро​вок лег​ко​го утом​ле​ния да​же при не​боль​ших наг​руз​ках и не​ред​ко го​лов​ных бо​лей. 

    Подростковый воз​раст - это пе​ри​од пе​рес​т​рой​ки ор​га​низ​ма, вы​зы​ва​ющей зна​чи​тель​ное нап​ря​же​ние всей нер​в​ной де​ятель​нос​ти, тре​бу​ющей ра​зум​но​го и бе​реж​но​го от​но​ше​ния взрос​лых к юным спор​т​с​ме​нам. 

Глава 3
Влияние занятий с тяжестями на физическое развитие детей и подростков
3.1. Физическое развитие школьников в условиях базовой тяжелоатлетической подготовки
    Организация эф​фек​тив​ной си​ло​вой под​го​тов​ки школь​ни​ков, на​чи​ная с 1-го клас​са, свя​за​на с не​об​хо​ди​мос​тью глу​бо​ко​го ана​ли​за и кон​т​ро​ля за из​ме​не​ни​ем их фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия. Осо​бен​но боль​шую ин​фор​ма​цию да​ют, на наш взгляд, ди​на​ми​чес​кие ис​сле​до​ва​ния од​них и тех же школь​ни​ков в те​че​ние все​го пе​ри​ода уче​бы в шко​ле. На при​ме​ре на​ших ис​сле​до​ва​ний мож​но наг​ляд​но убе​дить​ся в важ​нос​ти та​кой ра​бо​ты при за​ня​ти​ях по си​ло​вой под​го​тов​ке де​тей, под​рос​т​ков и юно​шей. Она поз​во​ля​ет соб​рать дос​та​точ​ное ко​ли​чес​т​во фак​ти​чес​ко​го ма​те​ри​ала по каж​дой воз​рас​т​ной груп​пе. И, сле​до​ва​тель​но, стро​ить про​цесс фи​зи​чес​ко​го вос​пи​та​ния бо​лее объ​ек​тив​но в каж​дом кон​к​рет​ном слу​чае. 

    В ни​жеп​ри​ве​ден​ный ана​лиз фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия де​тей, под​рос​т​ков и юно​шей (воз​раст ис​сле​ду​емых 7-17 лет) вош​ли ре​зуль​та​ты ис​сле​до​ва​ний школь​ни​ков 1-10-х клас​сов. В эк​с​пе​ри​мен​таль​ную груп​пу вхо​ди​ли юные ат​ле​ты, ко​то​рые, по​ми​мо уро​ков физ​куль​ту​ры, по​се​ща​ли сек​цию тя​же​лой ат​ле​ти​ки и си​ло​вой под​го​тов​ки в до​пол​ни​тель​ное вре​мя пос​ле ос​нов​ных за​ня​тий (244 школь​ни​ка). В кон​т​роль​ную груп​пу вхо​ди​ли их свер​с​т​ни​ки, по​се​щав​шие толь​ко уро​ки физ​куль​ту​ры 2 ра​за в не​де​лю. 

    Целенаправленная спор​тив​ная под​го​тов​ка предъ​яв​ля​ет зна​чи​тель​ные тре​бо​ва​ния к фи​зи​чес​ко​му раз​ви​тию с дет​с​ко​го и под​рос​т​ко​во​го воз​рас​та. По​это​му осо​бен​но тща​тель​но изу​ча​ет​ся проб​ле​ма вли​яния за​ня​тий спор​том на из​ме​не​ние фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия в дет​с​ком, под​рос​т​ко​вом и юно​шес​ком воз​рас​те, т.е. в пе​ри​од ин​тен​сив​но​го рос​та и со​вер​шен​с​т​во​ва​ния мор​фо​фун​к​ци​ональ​ных воз​мож​нос​тей ор​га​низ​ма. Ис​сле​до​ва​ние в ди​на​ми​ке из​ме​не​ний фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия юных спор​т​с​ме​нов пред​с​тав​ля​ет со​бой с пе​да​го​ги​чес​кой точ​ки зре​ния не толь​ко на​уч​ный, но и в не мень​шей сте​пе​ни прак​ти​чес​кий ин​те​рес. Так, по мне​нию В.Г. Влас​тов​с​ко​го, ос​т​ро сто​ит воп​рос о со​от​но​ше​нии пас​пор​т​но​го и би​оло​ги​чес​ко​го воз​рас​тов ре​бен​ка, пос​коль​ку, как от​ме​ча​ет ав​тор, лишь часть де​тей раз​ви​ва​ет​ся ус​ко​рен​но, дру​гая же часть, на​обо​рот, ха​рак​те​ри​зу​ет​ся за​дер​ж​кой про​цес​сов рос​та и соз​ре​ва​ния ор​га​низ​ма. 

    Практическое зна​че​ние в спор​те при​об​ре​та​ет так​же и проб​ле​ма прог​но​зи​ро​ва​ния рос​та спор​тив​ных ре​зуль​та​тов и фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия до дос​ти​же​ния окон​ча​тель​ных раз​ме​ров те​ла. По мне​нию Г.С. Ту​ма​ня​на, для дос​ти​же​ния вы​со​ких ре​зуль​та​тов в том или ином ви​де спор​та спор​т​с​ме​ны дол​ж​ны иметь оп​ре​де​лен​ные оп​ти​маль​ные ве​ли​чи​ны то​таль​ных раз​ме​ров те​ла. Дан​ная кон​цеп​ция бы​ла за​ло​же​на и в ра​бо​те Н.Ж. Бул​га​ко​вой, в ко​то​рой ав​тор раз​ра​бо​та​ла от​дель​ные ха​рак​те​рис​ти​ки плов​цов эк​с​т​ра-клас​са. При​чем зна​чи​тель​ное мес​то в этой мо​де​ли бы​ло уде​ле​но ан​т​ро​по​мет​ри​чес​ким из​ме​ре​ни​ям из​вес​т​ных спор​т​с​ме​нов-плов​цов: оп​ре​де​ле​нию их рос​та, ве​са, со​от​но​ше​ния ры​ча​гов и про​пор​ций те​ла. 

    Как пра​ви​ло, в пе​да​го​ги​чес​кой прак​ти​ке фи​зи​чес​кое раз​ви​тие школь​ни​ка оце​ни​ва​ет​ся, глав​ным об​ра​зом, по из​ме​не​ни​ям то​таль​ных раз​ме​ров те​ла (рост, вес и ок​руж​ность груд​ной клет​ки). Изу​че​ни​ем этих па​ра​мет​ров на про​тя​же​нии дли​тель​но​го пе​ри​ода, на​чи​ная с дет​с​ко​го воз​рас​та, за​ни​ма​лись уче​ные еще в цар​с​кой Рос​сии. Так, в 1879 г. выш​ла ра​бо​та И.П. Зуб​ков​с​ко​го, в 1892 г. - Н.В. За​ка, в 1906 г. - Н.П. Гун​до​би​на​идр., ко​то​рые от​ме​ча​ли, что вес 15-лет​них под​рос​т​ков го​ро​да Мос​к​вы уве​ли​чи​ва​ет​ся в 2 ра​за по срав​не​нию с 8-лет​ни​ми. По мне​нию Н.П. Гун​до​би​на, на​рост де​тей и под​рос​т​ков вли​я​ют нас​лед​с​т​вен​ность, воз​раст ро​ди​те​лей, кли​ма​ти​чес​кие ус​ло​вия, ок​ру​жа​ющая ги​ги​ени​чес​кая сре​да, пи​та​ние и т.д. 

    Современные ис​сле​до​ва​ния фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия че​ло​ве​ка в на​шей стра​не под​т​вер​ж​да​ют вы​во​ды рус​ских уче​ных, ка​са​ющи​еся вы​ра​жен​но​го уве​ли​че​ния раз​ме​ров те​ла в под​рос​т​ко​вом воз​рас​те. У маль​чи​ков пу​бер​тат​ный ска​чок рос​та про​ис​хо​дит в сред​нем меж​ду 13 и 15,5 го​да​ми. Прак​ти​чес​ки пу​бер​тат​ный ска​чок ка​са​ет​ся поч​ти всех раз​ме​ров кос​тей и мышц, рас​п​рос​т​ра​ня​ет​ся на сер​деч​ную мыш​цу и дру​гие ор​га​ны. 

    Наиболее ин​тен​сив​ный при​рост в мор​фо​ло​ги​чес​ком раз​ви​тии ре​бен​ка наб​лю​да​ет​ся в 11-12, 13-15 и 15-16 лет. Ес​ли у де​тей 8- 9 лет, ука​зы​ва​ет Г.П. Саль​ни​ко​ва, при​рост дли​ны те​ла за год сос​тав​ля​ет 4,1-6,3 см, ве​са те​ла- 1,4-4,0 кг и ок​руж​нос​ти груд​ной клет​ки - 1,4-4,0 см, то у под​рос​т​ков 13-14 лет эти нор​ма​ти​вы зна​чи​тель​но вы​ше и сос​тав​ля​ют со​от​вет​с​т​вен​но 4,9-9,9 см, 3,4-8,9 кг и 2,3-6,3 см. 

    Занятия фи​зи​чес​кой куль​ту​рой и спор​том ока​зы​ва​ют по​ло​жи​тель​ное вли​яние на про​цесс фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия. По дан​ным Л.С. Двор​ки​на, Р.Е. Мо​ты​лян​с​кой с сотр., юные ат​ле​ты 15, 16 и 17 лет име​ют поч​ти та​кие же по​ка​за​те​ли дли​ны те​ла, как и школь​ни​ки, не за​ни​ма​ющи​еся спор​том. Но вес те​ла и ок​руж​ность груд​ной клет​ки у них бы​ла за​мет​но боль​ше. В то же вре​мя вы​ше​наз​ван​ные ав​то​ры от​ме​ча​ют, что чис​ло школь​ни​ков, име​ющих ан​т​ро​по​мет​ри​чес​кие по​ка​за​те​ли низ​кие и ни​же сред​не​го уров​ня, к кон​цу двух​лет​не​го пе​ри​ода сис​те​ма​ти​чес​ких за​ня​тий спор​том умень​ша​ет​ся, со​от​вет​с​т​вен​но по​вы​ша​ет​ся чис​ло школь​ни​ков со сред​ни​ми, а иног​да и бо​лее вы​со​ки​ми оцен​ка​ми фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия. 

    Специфическое вли​яние дви​га​тель​ной де​ятель​нос​ти на​ибо​лее от​чет​ли​во про​яв​ля​ет​ся у взрос​лых спор​т​с​ме​нов с про​дол​жи​тель​ным ста​жем за​ня​тий спор​том. Но зна​че​ние это​го фак​то​ра, как ука​зы​ва​ют Р.Е. Мо​ты​лян​с​кая, Л.И. Сто​го​ва и Ф.А. Иор​дан​с​кая, от​час​ти про​яв​ля​ет​ся уже в юно​шес​ком воз​рас​те. Ана​лиз дан​ных фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия спор​т​с​ме​нов, спе​ци​али​зи​ру​ющих​ся в тя​же​лой ат​ле​ти​ке, бе​ге на ко​рот​кие и сред​ние дис​тан​ции, в пла​не воз​рас​т​ной ди​на​ми​ки да​ет ос​но​ва​ние го​во​рить о том, что в фор​ми​ро​ва​нии ти​па те​лос​ло​же​ния ес​тес​т​вен​ный и ис​кус​ствен​ный от​бо​ры иг​ра​ют не​ос​нов​ную роль. 

    В то​же вре​мя, по мне​нию Г.С. Ту​ма​ня​на, пред​с​та​ви​те​ли раз​лич​ных ви​дов спор​та от​ли​ча​ют​ся не толь​ко то​таль​ны​ми раз​ме​ра​ми и про​пор​ци​ями те​ла, но и не​ко​то​ры​ми кон​с​ти​ту​ци​ональ​ны​ми осо​бен​нос​тя​ми, со​от​но​ше​ни​ем фрак​ци​он​ных зна​че​ний ве​са те​ла (мышц, под​кож​но​го и об​ще​го жи​ра, ске​ле​та). Об этом же го​во​рят и ре​зуль​та​ты ис​сле​до​ва​ний А.Н. Во​робь​ева, ука​зы​ва​юще​го, что уп​раж​не​ния с отя​го​ще​ни​ями, осо​бен​но зна​чи​тель​но​го ве​са или при боль​шом нап​ря​же​нии, ока​зы​ва​ют спе​ци​фи​чес​кое би​оло​ги​чес​кое воз​дей​с​т​вие на ор​га​низм. Ис​сле​до​ва​ния Л.С. Двор​ки​на по​ка​за​ли не​сос​то​ятель​ность мне​ния о за​дер​ж​ке рос​та вслед​с​т​вие за​ня​тий уп​раж​не​ни​ями с отя​го​ще​ни​ями. Об этом же го​во​рят и бо​лее ран​ние ис​сле​до​ва​ния АИ. Ку​ра​чен​ко​ва, по​ка​зав​шие, что юные тя​же​ло​ат​ле​ты 14-16 лет не толь​ко не от​с​та​ют в рос​те, но да​же прев​зош​ли по сво​ему фи​зи​чес​ко​му раз​ви​тию юных плов​цов. 

    По на​шим дан​ным, низ​кий рост спор​т​с​ме​нов-тя​же​ло​ат​ле​тов в ос​нов​ном ре​гис​т​ри​ру​ет​ся в ве​со​вых ка​те​го​ри​ях до 60 кг, а рост тя​же​ло​ат​ле​тов, на​чи​ная с 75 кг, ма​ло чем от​ли​ча​ет​ся от рос​та лег​ко​ат​ле​тов и лиц, не за​ни​ма​ющих​ся спор​том. Кро​ме то​го, у 92-95% юных тя​же​ло​ат​ле​тов, име​ющих к 19 го​дам низ​кий рост, ро​ди​те​ли, как пра​ви​ло, бы​ли ни​же сво​их де​тей или од​но​го с ни​ми рос​та. 

    Силовая под​го​тов​ка с при​ме​не​ни​ем отя​го​ще​ний нап​рав​ле​на, преж​де все​го, на со​вер​шен​с​т​во​ва​ние си​ло​вых воз​мож​нос​тей че​ло​ве​ка и раз​ви​тие спо​соб​нос​ти к кон​цен​т​ра​ции нер​в​ных цен​т​ров. Вмес​те с тем си​ло​вая под​го​тов​ка с при​ме​не​ни​ем до​зи​ро​ван​ных отя​го​ще​ний ук​реп​ля​ет связ​ки и сус​та​вы, по​мо​га​ет вы​ра​бот​ке вы​нос​ли​вос​ти, лов​кос​ти, вос​пи​ты​ва​ет во​лю, уве​рен​ность в се​бе, по​вы​ша​ет ра​бо​тос​по​соб​ность ор​га​низ​ма. 

    Наиболее бла​гоп​ри​ят​ным вре​ме​нем для при​об​ре​те​ния дви​га​тель​ных на​вы​ков в си​ло​вой под​го​тов​ке (нап​ри​мер, при подъ​еме тя​жес​тей), как по​ка​за​ли ис​сле​до​ва​ния мно​гих ав​то​ров, яв​ля​ет​ся под​рос​т​ко​вый и юно​шес​кий воз​раст. 

    Дозированные си​ло​вые наг​руз​ки ди​на​ми​чес​ко​го ха​рак​те​ра не вли​я​ют от​ри​ца​тель​но на раз​ви​тие и диф​фе​рен​ци​ров​ку поз​во​ноч​ни​ка под​рос​т​ков. Так, А.И. Ку​ра​чен​ков от​ме​чал, что си​ло​вые уп​раж​не​ния с тя​жес​тя​ми в юном воз​рас​те без чрез​мер​ных наг​ру​зок не толь​ко не вы​зы​ва​ют па​то​ло​ги​чес​ких из​ме​не​ний в поз​во​ноч​ни​ке, а нап​ро​тив, ук​реп​ляя его мы​шеч​ный кор​сет, ока​зы​ва​ют бла​гоп​ри​ят​ное вли​яние на осан​ку, спо​соб​с​т​ву​ют кор​рек​ции ее име​ющих​ся де​фек​тов. 

    В дан​ном раз​де​ле рас​смат​ри​ва​ют​ся ре​зуль​та​ты дли​тель​ных ис​сле​до​ва​ний ос​нов​ных мор​фо​фун​к​ци​ональ​ных по​ка​за​те​лей ор​га​низ​ма тя​же​ло​ат​ле​тов в воз​рас​те от10 до18 лет в ка​чес​т​ве од​но​го из важ​ней​ших ас​пек​тов сис​те​мы мно​го​лет​ней под​го​тов​ки спор​т​с​ме​нов. Рас​смат​ри​ва​ют​ся ре​зуль​та​ты ан​т​ро​по​мет​ри​чес​ких ис​сле​до​ва​ний од​них и тех же тя​же​ло​ат​ле​тов в воз​рас​те от 10 до 18 лет в ко​ли​чес​т​ве 154 че​ло​век, а все​го бы​ли по​лу​че​ны дан​ные фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия 357 спор​т​с​ме​нов в те​че​ние 8 лет. Не​ко​то​рые из них ста​ли чле​на​ми сбор​ной ко​ман​ды Рос​сии, чем​пи​она​ми и при​зе​ра​ми Рос​сии и меж​ду​на​род​ных со​рев​но​ва​ний. 

    В ка​чес​т​ве кон​т​роль​ных по​ка​за​те​лей фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия ка​ра​тис​тов па​рал​лель​но ис​сле​до​ва​лись школь​ни​ки 10-16 лет (225 че​ло​век) и сту​ден​ты 17-18 лет (121 че​ло​век), не за​ни​мав​ши​еся ка​ким-ли​бо спор​том, а так​же в от​дель​ных слу​ча​ях од​ни и те же лег​ко​ат​ле​ты-бе​гу​ны в воз​рас​те от 10 до 18 лет (28 че​ло​век), ко​то​рые за​ни​ма​лись спор​том в ДЮСШ. В по​ка​за​те​ли фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия вош​ли дан​ные о дли​не и ве​се те​ла, ок​руж​нос​ти груд​ной клет​ки и сте​пе​ни по​ло​во​го соз​ре​ва​ния. 

3.2. Динамика физического развития школьников
3.2.1. Распределение юных тяжелоатлетов по возрасту и весовым категориям
    При ана​ли​зе фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия юных тя​же​ло​ат​ле​тов бы​ла пос​тав​ле​на за​да​ча изу​чить пре​иму​щес​т​вен​ное рас​п​ре​де​ле​ние спор​т​с​ме​нов по ве​со​вым ка​те​го​ри​ям в раз​лич​ном воз​рас​те (табл. 3.1). 

    Результаты дан​но​го ана​ли​за по​ка​за​ли, что в 10-лет​нем воз​рас​те юные тя​же​ло​ат​ле​ты бы​ли лишь в че​ты​рех ве​со​вых ка​те​го​ри​ях (до 25, 30, 35 и 40 кг). При​чем на​иболь​шее ко​ли​чес​т​во учас​т​ни​ков (35%) ока​за​лось до 35 кг. В 11-лет​нем воз​рас​те спор​т​с​ме​ны рас​п​ре​де​ли​лись уже в пя​ти ка​те​го​ри​ях. Уве​ли​чи​лось и ко​ли​чес​т​во ат​ле​тов ве​сом до 35 кг, в 12 лет юные тя​же​ло​ат​ле​ты уже рас​п​ре​де​ли​лись по се​ми ве​со​вым ка​те​го​ри​ям, а на​иболь​шее их чис​ло име​ло вес от 35 до 40 кг (38%). В 13-лет​нем воз​рас​те не бы​ло уже ни од​но​го спор​т​с​ме​на с ве​сом те​ла до 25 кг, но уже по​яви​лось до 5% тя​же​ло​ат​ле​тов, дос​тиг​ших ве​со​вой ка​те​го​рии от 55 до 60 кг и 2% - от 60 до 65 кг. В этом воз​рас​те юные тя​же​ло​ат​ле​ты рас​п​ре​де​ли​лись по вось​ми ве​со​вым ка​те​го​ри​ям. В 14-лет​нем воз​рас​те ми​ни​маль​ный вес те​ла уже был от 30 до 35 кг - все​го 4% от об​ще​го чис​ла об​с​ле​до​ван​ных тя​же​ло​ат​ле​тов. А на​иболь​шее их ко​ли​чес​т​во ока​за​лось в ве​со​вой ка​те​го​рии от 40 до 45 кг (32%) и от 45 до 50 кг (25%). В 15-лет​нем воз​рас​те ос​нов​ная мас​са мо​ло​дых спор​т​с​ме​нов пе​ре​мес​ти​лась в сле​ду​ющие две ве​со​вые ка​те​го​рии: от 45 до 50 кг (26%) и от 50 до 55 кг (24%). Са​мые лег​кие из это​го воз​рас​та бы​ли юные тя​же​ло​ат​ле​ты от 35 до 40 кг (6%), а са​мые тя​же​лые - от 65 до 75 кг (4%). В этом воз​рас​те еще сох​ра​ня​ет​ся зна​чи​тель​ный про​цент лиц, име​ющих вес от 40 до 45 кг (18%) и от 55 до 60 кг (14%). 16-лет​ние тя​же​ло​ат​ле​ты «сох​ра​ни​ли» об​щее чис​ло ве​со​вых ка​те​го​рий по от​но​ше​нию к пре​ды​ду​ще​му воз​рас​т​но​му пе​ри​оду (во​семь), хо​тя и ста​ли тя​же​лее на од​ну ве​со​вую ка​те​го​рию (табл. 3.1). У них уже не бы​ло ни од​но​го че​ло​ве​ка, соб​с​т​вен​ный вес ко​то​ро​го был бы мень​ше 40 кг. При этом 8% от об​ще​го чис​ла ис​сле​ду​емых на​ми спор​т​с​ме​нов ока​за​лись в тя​же​лых ве​со​вых ка​те​го​ри​ях для дан​но​го воз​рас​та - 75 и 80 кг. В этой воз​рас​т​ной груп​пе на​иболь​ший про​цент спор​т​с​ме​нов был за​фик​си​ро​ван в ве​со​вых ка​те​го​ри​ях от 50 до 55 кг (19%) и от 55 до 60 кг (23%). В бо​лее стар​шей воз​рас​т​ной груп​пе (17 лет) про​дол​жа​ет​ся тен​ден​ция уве​ли​че​ния ве​са те​ла. 

Таблица 3.1
Распределение юных тяжелоатлетов по возрасту и весовым категориям (мальчики), %
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    Молодые тя​же​ло​ат​ле​ты рас​п​ре​де​ли​лись в де​вя​ти ве​со​вых ка​те​го​ри​ях (от 45 до 85 кг). Два про​цен​та вош​ли в ве​со​вую ка​те​го​рию от 80 до 85 кг, в то же вре​мя еще 3% спор​т​с​ме​нов име​ли са​мый ма​лень​кий вес те​ла (до 45 кг). На​иболь​ший про​цент за​ни​ма​ющих​ся тя​же​лой ат​ле​ти​кой в этом воз​рас​те при​хо​дит​ся на ве​со​вую ка​те​го​рию от 60 до 65 кг (20%). 

    Но уже в этом воз​рас​т​ном пе​ри​оде прос​мат​ри​ва​ет​ся тен​ден​ция ста​би​ли​за​ции про​цес​са рос​та ве​са те​ла. Это вид​но из то​го, что в пре​де​лах ве​со​вых ка​те​го​рий от 50 до 70 кг ока​зал​ся 91% ис​сле​ду​емых тя​же​ло​ат​ле​тов. В 18-лет​нем воз​рас​те эта тен​ден​ция сох​ра​ня​ет​ся, но за счет сме​ще​ния в бо​лее тя​же​лую ве​со​вую ка​те​го​рию (табл. 3.1). Та​ким об​ра​зом, от​ме​ча​ет​ся за​мет​ный при​рост ве​са те​ла юных тя​же​ло​ат​ле​тов в пе​ри​од окон​ча​ния по​ло​во​го соз​ре​ва​ния и в за​ви​си​мос​ти от спор​тив​но​го ста​жа. 

3.2.2. Степень полового созревания
    Известно, что уро​вень фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия че​ло​ве​ка тес​но свя​зан со сте​пенью по​ло​во​го соз​ре​ва​ния. Имен​но в этот пе​ри​од от​ме​ча​ют​ся бур​ный рост всех ор​га​нов и сис​тем че​ло​ве​ка и рез​кое сни​же​ние дан​но​го про​цес​са по его окон​ча​нии. 

    Уровень по​ло​во​го соз​ре​ва​ния у юных тя​же​ло​ат​ле​тов от 10 до 18 лет был раз​лич​ным (табл. 3.2 и 3.3). Это го​во​рит о том, что в спор​тив​ную сек​цию при​хо​дят не оди​на​ко​вые по сте​пе​ни по​ло​во​го соз​ре​ва​ния школь​ни​ки. При срав​не​нии ди​на​ми​ки дан​но​го по​ка​за​те​ля у юных тя​же​ло​ат​ле​тов и нет​ре​ни​ро​ван​ных свер​с​т​ни​ков ока​за​лось, что су​щес​т​вен​ных от​ли​чий меж​ду ни​ми не бы​ло прак​ти​чес​ки во всех воз​рас​т​ных груп​пах. У тех и дру​гих от​ме​чал​ся за​мет​ный раз​б​рос этих по​ка​за​те​лей в пе​ри​од с 12 до 15 лет и не​ко​то​рое его умень​ше​ние в 16-17 лет. В воз​рас​те 17-18 лет боль​шин​с​т​во ис​сле​ду​емых спор​т​с​ме​нов и нет​ре​ни​ро​ван​ных свер​с​т​ни​ков по сте​пе​ни би​оло​ги​чес​кой зре​лос​ти друг от дру​га дос​то​вер​но не от​ли​ча​лись. 

    Исследования, про​ве​ден​ные на юных тя​же​ло​ат​ле​тах, поз​во​ля​ют го​во​рить о на​ли​чии тес​ной свя​зи по​ка​за​те​лей фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия с ва​ри​ан​та​ми их би​оло​ги​чес​кой зре​лос​ти. Вы​яв​ле​но, что тип би​оло​ги​чес​ко​го раз​ви​тия ока​зы​ва​ет су​щес​т​вен​ное вли​яние не толь​ко на уро​вень фи​зи​чес​кой под​го​тов​лен​нос​ти, но и на воз​рас​т​ную ди​на​ми​ку го​дич​ных при​рос​тов фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия, ко​то​рые на​ибо​лее ин​тен​сив​но улуч​ша​ют​ся на всем про​тя​же​нии пу​бер​тат​но​го пе​ри​ода (у маль​чи​ков - с 12 до 16 лет, у де​во​чек - с 11 до 15 лет). Так, для боль​шин​с​т​ва ис​сле​ду​емых ха​рак​те​рис​тик фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия тя​же​ло​ат​ле​тов-ак​се​ле​ран​тов пе​ри​оды с на​ибо​лее ин​тен​сив​ны​ми тем​па​ми при​рос​та по​ка​за​те​лей то​таль​ных раз​ме​ров те​ла на 1 -2 го​да опе​ре​жа​ют, а тя​же​ло​ат​ле​тов-ре​тар​дан​тов - от​с​та​ют от ана​ло​гич​ных воз​рас​т​ных пе​ри​одов тя​же​ло​ат​ле​тов с нор​маль​ным ти​пом би​оло​ги​чес​ко​го раз​ви​тия (табл. 3.2 и 3.3). 

Таблица 3.2
Соотношение периодов с наиболее высокими темпами
прироста показателей физического развития
с разным типом биологической зрелости тяжелоатлетов (мальчики)
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    На эта​пе ба​зо​вой спор​тив​ной под​го​тов​ки тя​же​ло​ат​ле​тов (маль​чи​ки и де​воч​ки) по ос​нов​ным по​ка​за​те​лям фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия ак​се​ле​ран​ты пре​вос​хо​дят тя​же​ло​ат​ле​тов и тя​же​ло​ат​ле​ток с нор​маль​ным и за​мед​лен​ным ти​пом раз​ви​тия. 

    К на​ча​лу эта​па уг​луб​лен​ной ба​зо​вой спор​тив​ной под​го​тов​ки тя​же​ло​ат​ле​ты-ре​тар​дан​ты пре​вос​хо​дят сво​их свер​с​т​ни​ков по ре​зуль​та​там боль​шин​с​т​ва тес​тов, ха​рак​те​ри​зу​ющих уро​вень раз​лич​ных сто​рон под​го​тов​лен​нос​ти. Бы​ло вы​яв​ле​но, что юные тя​же​ло​ат​ле​ты с за​мед​лен​ным ти​пом би​оло​ги​чес​кой зре​лос​ти уве​ли​чи​ва​ют тем​пы при​рос​та спор​тив​ных ре​зуль​та​тов пос​ле 15-17 лет на фо​не не​ко​то​рой ста​би​ли​за​ции или да​же ос​та​нов​ки ре​зуль​та​тов у ак​се​ле​ран​тов и ме​ди​ан​тов в воз​рас​те 14-16 лет. 

Таблица 3.3
Соотношение периодов с наиболее высокими темпами прироста
показателей физического развития с разным типом биологической
зрелости тяжелоатлеток
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3.2.3. Изменение длины тела
    Исследования по​ка​за​те​лей дли​ны те​ла го​во​рят о том, что за​ня​тия фи​зи​чес​ким вос​пи​та​ни​ем с эле​мен​та​ми си​ло​вой под​го​тов​ки, на​чи​ная с 1-го клас​са, не при​во​дят к за​дер​ж​ке рос​та (табл. 3.4, рис. 3.1). На​иболь​ший при​рост дли​ны те​ла в эк​с​пе​ри​мен​таль​ной и кон​т​роль​ной груп​пах был от​ме​чен у школь​ни​ков 3-го по от​но​ше​нию ко 2-му клас​су, 7-го по от​но​ше​нию к 6-му клас​су, а так​же 9-го по от​но​ше​нию к 8-му клас​су. При​чем дос​то​вер​ных от​ли​чий в ха​рак​те​ре при​рос​та дли​ны те​ла в эк​с​пе​ри​мен​таль​ной и в кон​т​роль​ной груп​пах мы не об​на​ру​жи​ли во всех клас​сах. На​имень​шие по​ка​за​те​ли при​рос​та дли​ны те​ла бы​ли от​ме​че​ны меж​ду 2-м и 1-м, 5-м и 4-м, 6-м и 5-м, 8-м и 7-м, 10-м и 9-м клас​са​ми. 

    Абсолютный по​ка​за​тель при​рос​та дли​ны те​ла у школь​ни​ков эк​с​пе​ри​мен​таль​ной груп​пы с 1-го по 4-й класс сос​та​вил 18,9 см, с 4-го по 7-й - 13,4 см и с 8-го по 10-й класс - 12,7 см. Со​от​вет​с​т​вен​но у школь​ни​ков кон​т​роль​ной груп​пы эти по​ка​за​те​ли при​рос​та име​ли сле​ду​ющий вид: 18,6, 13,7 и 11,75 см. Сле​до​ва​тель​но, и в этом слу​чае уро​вень при​рос​та дли​ны те​ла у школь​ни​ков эк​с​пе​ри​мен​таль​ной и кон​т​роль​ной групп дос​то​вер​но не раз​ли​чал​ся. 

Таблица 3.4
Длина тела школьников 1-10-х классов
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    Примечание: I - эк​с​пе​ри​мен​таль​ная, II - кон​т​роль​ная груп​пы. 
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Рис. 3.1. Динамика ежегодного прироста длины тела
у школьников 1-10-х классов
    К 8-му и 10-му клас​сам по от​но​ше​нию к 1-му дли​на те​ла у школь​ни​ков эк​с​пе​ри​мен​таль​ной груп​пы уве​ли​чи​лась со​от​вет​с​т​вен​но на 33,0 (25,9%) и 45,7 см (35,9%), а у их свер​с​т​ни​ков из кон​т​роль​ной груп​пы - на 33,7 (26,2%) и 45,45 см (35,4%). Та​ким об​ра​зом, ес​ли в срав​ни​ва​емых груп​пах школь​ни​ков и есть раз​ли​чия в при​рос​те дли​ны те​ла, то нас​толь​ко ми​ни​маль​ные, что мож​но го​во​рить толь​ко о том, что нап​рав​лен​ная си​ло​вая под​го​тов​ка уча​щих​ся, на​чи​ная с 1-го клас​са, со​вер​шен​но не от​ра​зи​лась на воз​рас​т​ных осо​бен​нос​тях при​рос​та дли​ны те​ла уча​щих​ся 1-10-х клас​сов. 

3.2.4. Изменение веса тела
    Анализ ди​на​ми​ки ве​са те​ла на про​тя​же​нии 10 лет уче​бы в шко​ле поз​во​ля​ет сде​лать вы​вод о том, что этот по​ка​за​тель фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия у уча​щих​ся эк​с​пе​ри​мен​таль​ной и кон​т​роль​ной групп из​ме​ня​ет​ся в со​от​вет​с​т​вии с воз​рас​т​ны​ми осо​бен​нос​тя​ми раз​ви​тия ор​га​низ​ма (табл. 3.5). Это вид​но из то​го, что не​ко​то​рое пре​иму​щес​т​во в аб​со​лют​ных ве​ли​чи​нах ве​са те​ла у школь​ни​ков эк​с​пе​ри​мен​таль​ной груп​пы по от​но​ше​нию к их свер​с​т​ни​кам из кон​т​роль​ной не име​ет дос​то​вер​но​го ха​рак​те​ра, за ис​к​лю​че​ни​ем 5-х, 8-х и 10-х клас​сов (рис. 3.2). 

    Таблица 3.5
    Вес те​ла школь​ни​ков 1-10-х клас​сов
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Продолжение табл. 3.5
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Рис. 3.2. Динамика ежегодного прироста веса тела
у школьников 1-10-х классов
    Так, уже в 1-м клас​се вес те​ла уча​щих​ся эк​с​пе​ри​мен​таль​ной груп​пы был на 1,5 кг боль​ше по срав​не​нию с их свер​с​т​ни​ка​ми из кон​т​роль​ной. В пос​ле​ду​ющих клас​сах (2-4-м) эта раз​ни​ца ко​ле​ба​лась в пре​де​лах от 0,2 до 0,9 кг. В 5-м клас​се школь​ни​ки из кон​т​роль​ной груп​пы ока​за​лись на 2,5 кг тя​же​лее сво​их свер​с​т​ни​ков (0,5« Р); в 6-м и 7-м клас​сах эта раз​ни​ца опять сни​зи​лась со​от​вет​с​т​вен​но до 1,7 и 1,2кг; в8-м клас​се сред​ний по​ка​за​тель ве​са те​ла у школь​ни​ков эк​с​пе​ри​мен​таль​ной груп​пы вновь ока​зал​ся дос​то​вер​но вы​ше по срав​не​нию с их од​нок​лас​сни​ка​ми из кон​т​роль​ной груп​пы. В 9-х и 10-х клас​сах пре​иму​щес​т​во в ве​се те​ла школь​ни​ков из эк​с​пе​ри​мен​таль​ной груп​пы сох​ра​ни​лось. 

    На наш взгляд, пред​с​тав​ля​ет ин​те​рес ана​лиз по​ка​за​те​лей при​рос​та ве​са те​ла в це​лом в на​чаль​ных, сред​них и стар​ших клас​сах. В эк​с​пе​ри​мен​таль​ной груп​пе с 1-го по 4-й класс вес те​ла у школь​ни​ков вы​рос на 10,3 кг (45,1%), с 4-го по 7-й класс - на 11,6 кг (35%) и с 7-го по 10-й класс - на 13,2 кг (29,5%). В кон​т​роль​ной груп​пе эти по​ка​за​те​ли име​ли сле​ду​ющий вид: 11,6 (54,4%), 10,6 (32,2%) и 11,7 кг (26,8%). 

    Таким об​ра​зом, на​ибо​лее вы​ра​жен​ный от​но​си​тель​ный при​рост ве​са те​ла наб​лю​да​ет​ся у школь​ни​ков 1-4-го клас​са, за​тем в пос​ле​ду​ющие воз​рас​т​ные пе​ри​оды тем​пы при​рос​та ве​са те​ла сни​жа​ют​ся во всех слу​ча​ях. Си​ло​вая под​го​тов​ка, как по​ка​за​ли на​ши ис​сле​до​ва​ния, дос​то​вер​но не ока​зы​ва​ет вли​яние на при​бав​ку ве​са те​ла. Это вид​но так​же из то​го, что уро​вень аб​со​лют​но​го и от​но​си​тель​но​го при​рос​та ве​са те​ла с 1-го по 10-й класс в пер​вом слу​чае был вы​ше в эк​с​пе​ри​мен​таль​ной груп​пе (со​от​вет​с​т​вен​но 34,8 и 33,9 кг), а во вто​ром - в кон​т​роль​ной (153,9 и 159,1%). 

    Если при​нять по​ка​за​тель бе​гу​нов за 100%, то дли​на те​ла у тя​же​ло​ат​ле​тов 10 лет сос​тав​ля​ла 94,4%, а у дру​гой груп​пы - 95,3%. Сле​до​ва​тель​но, юные лег​ко​ат​ле​ты бы​ли в 10 лет дос​то​вер​но вы​ше сво​их свер​с​т​ни​ков из ис​сле​ду​емых групп тя​же​ло​ат​ле​тов (t = 8,3) и не за​ни​ма​ющих​ся спор​том. 

    Прирост к 14 го​дам. Двух​го​дич​ная спор​тив​ная под​го​тов​ка тя​же​ло​ат​ле​тов не при​ве​ла к су​щес​т​вен​но​му из​ме​не​нию от​ме​чен​ных вы​ше раз​ли​чий в по​ка​за​те​лях дли​ны те​ла у ис​сле​ду​емых групп (табл. 3.6). Дли​на те​ла у тя​же​ло​ат​ле​тов к 14 го​дам уве​ли​чи​лась до 160,3; у бе​гу​нов - до 164,2 и у нет​ре​ни​ро​ван​ных свер​с​т​ни​ков - до 158 см. Юные лег​ко​ат​ле​ты в по​ка​за​те​лях от​но​си​тель​но​го при​рос​та прев​зош​ли сво​их свер​с​т​ни​ков. Тем не ме​нее у юных тя​же​ло​ат​ле​тов дан​но​го воз​рас​та этот по​ка​за​тель ока​зал​ся нес​коль​ко вы​ше, чем у не за​ни​ма​ющих​ся спор​том 14-лет​них школь​ни​ков. Сле​ду​ет от​ме​тить, что вы​ра​жен​ный ска​чок в при​рос​те дли​ны те​ла у юных лег​ко​ат​ле​тов наб​лю​дал​ся на 0,6 ме​ся​ца рань​ше, чем у тя​же​ло​ат​ле​тов и нет​ре​ни​ро​ван​ных свер​с​т​ни​ков, т.е. в пе​ри​од с 12 до 13 лет, и был ра​вен 10,6 см (у тя​же​ло​ат​ле​тов и не за​ни​ма​ющих​ся спор​том - со​от​вет​с​т​вен​но 0,9 и 1,3 см). 

    Прирост к 16 го​дам. К16 го​дам по​ка​за​тель при​рос​та дли​ны те​ла у юных тя​же​ло​ат​ле​тов по от​но​ше​нию к 12 го​дам ока​зал​ся са​мым вы​со​ким по срав​не​нию как с нет​ре​ни​ро​ван​ны​ми свер​с​т​ни​ка​ми, так и с лег​ко​ат​ле​та​ми (табл. 3.6). При​чем по от​но​ше​нию к 14 го​дам по​ка​за​тель при​рос​та дли​ны те​ла у тя​же​ло​ат​ле​тов 16 лет был вы​ше по срав​не​нию со свер​с​т​ни​ка​ми из кон​т​роль​ных групп. Аб​со​лют​ный по​ка​за​тель дли​ны те​ла в 16 лет сос​тав​лял у тя​же​ло​ат​ле​тов - 168, у бе​гу​нов - 175, у нет​ре​ни​ро​ван​ных школь​ни​ков - 169 см. Сле​до​ва​тель​но, в 16-лет​нем воз​рас​те срав​ни​тель​ные по​ка​за​те​ли дли​ны те​ла во всех груп​пах на​хо​дят​ся прак​ти​чес​ки в том же со​от​но​ше​нии, что и в 12-лет​нем воз​рас​те. 

Таблица 3.6
Показатели относительного прироста длины тела (мальчики) с 10 до 18 лет,%
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    * В чис​ли​те​ле - при​рост по от​но​ше​нию к 10 го​дам, в зна​ме​на​те​ле - по от​но​ше​нию к пре​ды​ду​ще​му по​ка​за​те​лю. 

    Прирост к 18 го​дам. Од​ной из ха​рак​тер​ных осо​бен​нос​тей уве​ли​че​ния дли​ны те​ла к дан​но​му воз​рас​т​но​му пе​ри​оду яв​ля​ет​ся то, что лег​ко​ат​ле​ты прак​ти​чес​ки дос​тиг​ли сво​их окон​ча​тель​ных раз​ме​ров те​ла. По​ка​за​тель при​рос​та у них с 16 до 18 лет сос​та​вил лишь 0,9 см. В то же вре​мя тя​же​ло​ат​ле​ты вы​рос​ли за этот же пе​ри​од на 2,5 см, а нет​ре​ни​ро​ван​ные свер​с​т​ни​ки - на 2,3 см. Раз​ли​чие в аб​со​лют​ных раз​ме​рах те​ла у 18-лет​них свер​с​т​ни​ков зна​чи​тель​но умень​ши​лось. Так, тя​же​ло​ат​ле​ты с 16 до 18 лет вы​рос​ли со 168 до 171,5 см, а лег​ко​ат​ле​ты - со 175,5 до 176,4 см, нет​ре​ни​ро​ван​ные свер​с​т​ни​ки - со 169 до 173 см. Даль​ней​шие наб​лю​де​ния за из​ме​не​ни​ями в дли​не те​ла го​во​рят о том, что этот по​ка​за​тель фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия у всех ис​сле​ду​емых свер​с​т​ни​ков дос​то​вер​но не из​ме​нял​ся. 

    Показатели дли​ны те​ла тя​же​ло​ат​ле​тов с уче​том ве​со​вой ка​те​го​рии. Дли​на те​ла тя​же​ло​ат​ле​та име​ет тес​ную связь с ве​со​вой ка​те​го​ри​ей. При​чем чем мо​ло​же спор​т​с​ме​ны, тем бо​лее вы​сок ко​эф​фи​ци​ент ва​ри​ации дли​ны те​ла в од​ной ве​со​вой ка​те​го​рии, за ис​к​лю​че​ни​ем ве​со​вой ка​те​го​рии до 45 кг. 

    Самый вы​со​кий ко​эф​фи​ци​ент ва​ри​ации по​ка​за​те​лей дли​ны те​ла был у 14-лет​них тя​же​ло​ат​ле​тов в ве​со​вой ка​те​го​рии до 55 кг (14%). На​чи​ная с 16 лет дли​на те​ла тя​же​ло​ат​ле​тов ста​би​ли​зи​ро​ва​лась прак​ти​чес​ки во всех ве​со​вых ка​те​го​ри​ях. Это вид​но из то​го, что пре​об​ла​да​ющее чис​ло по​ка​за​те​лей ко​эф​фи​ци​ен​та ва​ри​ации на​хо​ди​лось в пре​де​лах до 5%. 

    Таким об​ра​зом, срав​ни​тель​ный ана​лиз из​ме​не​ния дли​ны те​ла у тя​же​ло​ат​ле​тов с воз​рас​том вы​явил ряд за​ко​но​мер​нос​тей, ко​то​рые ха​рак​тер​ны для каж​дой воз​рас​т​ной груп​пы. Преж​де все​го, при​рост дли​ны те​ла у юных тя​же​ло​ат​ле​тов не от​ли​чал​ся дос​то​вер​но от то​го, что наб​лю​да​лось у их нет​ре​ни​ро​ван​ных свер​с​т​ни​ков. Ха​рак​тер из​ме​не​ния дли​ны те​ла у юных тя​же​ло​ат​ле​тов, лег​ко​ат​ле​тов и нет​ре​ни​ро​ван​ных свер​с​т​ни​ков в пе​ри​од с 10 до 18 лет был иден​ти​чен и со​от​вет​с​т​во​вал воз​рас​т​ным осо​бен​нос​тям раз​ви​тия ор​га​низ​ма. Все дан​ные, по​лу​чен​ные при ана​ли​зе дли​ны те​ла, ука​зы​ва​ют на то, что за​ня​тия в сек​ции тя​же​лой ат​ле​ти​ки не при​во​дят к ка​ким-ли​бо не​адек​ват​ным для то​го или ино​го воз​рас​та из​ме​не​ни​ям сов​ре​мен​ных тя​же​ло​ат​ле​тов. В ос​нов​ном дли​на их те​ла тес​но свя​за​на с той ве​со​вой ка​те​го​ри​ей, ко​то​рую они име​ли на том или ином эта​пе под​го​тов​ки (табл. 3.6). 

3.2.5. Изменение окружности грудной клетки
    Исследования ок​руж​нос​ти груд​ной клет​ки (ОГК), про​ве​ден​ные на школь​ни​ках 1-10-х клас​сов, го​во​рят о том, что этот по​ка​за​тель во всех груп​пах в сред​нем со​от​вет​с​т​во​вал воз​рас​т​ным нор​мам. В то же вре​мя уро​вень ОГК у школь​ни​ков эк​с​пе​ри​мен​таль​ной груп​пы, за ис​к​лю​че​ни​ем 1-го клас​са, был вы​ше на всем про​тя​же​нии уче​бы в шко​ле (табл. 3.7). Од​на​ко эта раз​ни​ца во всех клас​сах бы​ла ста​тис​ти​чес​ки не​дос​то​вер​ной. 

    С воз​рас​том ОГК уве​ли​чи​ва​ет​ся во всех ис​сле​ду​емых груп​пах. Еже​год​ный при​рост это​го по​ка​за​те​ля наб​лю​дал​ся у ис​пы​ту​емых на про​тя​же​нии все​го пе​ри​ода обу​че​ния в шко​ле. В то же вре​мя уро​вень при​рос​та ОГК от клас​са к клас​су был не​оди​на​ков как в от​дель​но взя​той груп​пе, так и в це​лом (рис. 3.3). Так, в эк​с​пе​ри​мен​таль​ной груп​пе ми​ни​маль​ный при​рост ОГК был за​фик​си​ро​ван у школь​ни​ков меж​ду 2-м и 1-м (2,4%), 4-м и 3-м (2,5%) и 9-м и 8-м клас​са​ми (2,1%). Со​от​вет​с​т​вен​но у школь​ни​ков из кон​т​роль​ной груп​пы ми​ни​маль​ные зна​че​ния при​рос​та ОГК бы​ли от​ме​че​ны в сле​ду​ющие пе​ри​оды - меж​ду 2-м и 1-м (1,7%), 5-м и 4-м (2,6%), 9-м и 8-м (2,3%) и 10-м и 9-м клас​са​ми (2,1%). Мак​си​маль​ный по​ка​за​тель при​рос​та ОГК у школь​ни​ков эк​с​пе​ри​мен​таль​ной и кон​т​роль​ной групп был за​фик​си​ро​ван меж​ду 6-м и 5-м клас​са​ми (со​от​вет​с​т​вен​но 5,9 и 4,9%). Ис​хо​дя из ха​рак​те​ра из​ме​не​ний еже​год​но​го уров​ня при​рос​та ОГК, мы мо​жем го​во​рить о бо​лее рав​но​мер​ной кри​вой ди​на​ми​ки это​го по​ка​за​те​ля фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия на про​тя​же​нии всей уче​бы в шко​ле, от​ме​чен​ной в эк​с​пе​ри​мен​таль​ной груп​пе уча​щих​ся по срав​не​нию с их свер​с​т​ни​ка​ми из кон​т​роль​ной груп​пы (рис. 3.3). 

Таблица 3.7
Окружность грудной клетки школьников 1-10-х классов
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    Примечание: I - эк​с​пе​ри​мен​таль​ная, II - кон​т​роль​ная груп​пы. 

    Вместе с тем во всех слу​ча​ях от​ме​ча​ет​ся вы​ра​жен​ный при​рост ОГК в пе​ри​од по​ло​во​го соз​ре​ва​ния. Так, ес​ли у школь​ни​ков с 1-го по 4-й класс ОГК уве​ли​чи​лась в эк​с​пе​ри​мен​таль​ной груп​пе на 5,5 см (8,9%), а в кон​т​роль​ной - на 3,1 см (8,2%), то с 4-го по 8-й класс - со​от​вет​с​т​вен​но на 9,4 см (14%) и 7,4 см (11,1%). В стар​шем школь​ном воз​рас​те уро​вень при​рос​та ОГК сни​зил​ся по срав​не​нию со сред​ним школь​ным воз​рас​том со​от​вет​с​т​вен​но до 6,3 см (8,2%) и 6,2 см (8,3%). В це​лом за школь​ный пе​ри​од уче​бы у уча​щих​ся эк​с​пе​ри​мен​таль​ной груп​пы ОГК воз​рос​ла на 21,2 см (34,4%), а кон​т​роль​ной -на 18,7 см (30,2%). Сле​до​ва​тель​но, в пер​вом слу​чае бо​лее вы​ра​жен​ный при​рост ОГК за 10 лет уче​бы в шко​ле мы мо​жем свя​зы​вать с до​пол​ни​тель​ны​ми за​ня​ти​ями в груп​пе си​ло​вой под​го​тов​ки. 
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Рис. 3.3. Динамика ежегодного прироста ОГК
у школьников 1-10-х классов
    Таким об​ра​зом, ис​сле​до​ва​ния из​ме​не​ния ок​руж​нос​ти груд​ной клет​ки у школь​ни​ков 1-10-х клас​сов по​ка​за​ли, что ее ве​ли​чи​на в эк​с​пе​ри​мен​таль​ной груп​пе из​ме​ня​ет​ся бо​лее вы​ра​жен​но, чем в кон​т​роль​ной. В то​же вре​мя ди​на​ми​ка рос​та раз​ме​ров ОГК у всех школь​ни​ков со​от​вет​с​т​во​ва​ла тем осо​бен​нос​тям, ко​то​рые при​су​щи дан​но​му воз​рас​т​но​му пе​ри​оду. 

3.3. Влияние занятий тяжелой атлетикой на физическое развитие юных спортсменов-разрядников
3.3.1. Относительные показатели физического развития
ДЛИНА ТЕЛА
    Если при​нять по​ка​за​тель бе​гу​нов за 100%, то дли​на те​ла у тя​же​ло​ат​ле​тов 10 лет сос​тав​ля​ла 94,4%, а у дру​гой груп​пы - 95,3%. Сле​до​ва​тель​но, юные лег​ко​ат​ле​ты бы​ли в 10 лет дос​то​вер​но вы​ше сво​их свер​с​т​ни​ков из ис​сле​ду​емых групп тя​же​ло​ат​ле​тов и не за​ни​ма​ющих​ся спор​том. 

    Прирост к 14 го​дам. Двух​го​дич​ная спор​тив​ная под​го​тов​ка тя​же​ло​ат​ле​тов не при​ве​ла к су​щес​т​вен​но​му из​ме​не​нию от​ме​чен​ных вы​ше раз​ли​чий в по​ка​за​те​лях дли​ны те​ла у ис​сле​ду​емых групп (табл. 3.8). Дли​на те​ла у тя​же​ло​ат​ле​тов к 14 го​дам уве​ли​чи​лась до 160,3; У бе​гу​нов - до 164,2 и у нет​ре​ни​ро​ван​ных свер​с​т​ни​ков - до 158 см. Юные лег​ко​ат​ле​ты в по​ка​за​те​лях от​но​си​тель​но​го при​рос​та прев​зош​ли сво​их свер​с​т​ни​ков. Тем не ме​нее у юных тя​же​ло​ат​ле​тов дан​но​го воз​рас​та этот по​ка​за​тель ока​зал​ся нес​коль​ко вы​ше, чем у не за​ни​ма​ющих​ся спор​том 14-лет​них школь​ни​ков. Сле​ду​ет от​ме​тить, что вы​ра​жен​ный ска​чок в при​рос​те дли​ны те​ла у юных лег​ко​ат​ле​тов наб​лю​дал​ся на 0,6 ме​ся​ца рань​ше, чем у тя​же​ло​ат​ле​тов и нет​ре​ни​ро​ван​ных свер​с​т​ни​ков, т.е. в пе​ри​од с 12 до 13 лет, и был ра​вен 10,6 см (у тя​же​ло​ат​ле​тов и не за​ни​ма​ющих​ся спор​том - со​от​вет​с​т​вен​но 0,9 и 1,3 см). 

Таблица 3.8
Показатели относительного прироста длины тела (мальчики)
с 10 до 18 лет, %
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    * В чис​ли​те​ле - при​рост по от​но​ше​нию к 10 го​дам, в зна​ме​на​те​ле - по от​но​ше​нию к пре​ды​ду​ще​му по​ка​за​те​лю. 

    Прирост к 16 го​дам. К16 го​дам по​ка​за​тель при​рос​та дли​ны те​ла у юных тя​же​ло​ат​ле​тов по от​но​ше​нию к 12 го​дам ока​зал​ся са​мым вы​со​ким по срав​не​нию как с нет​ре​ни​ро​ван​ны​ми свер​с​т​ни​ка​ми, так и с лег​ко​ат​ле​та​ми (табл. 3.8). При​чем по от​но​ше​нию к 14 го​дам по​ка​за​тель при​рос​та дли​ны те​ла у тя​же​ло​ат​ле​тов 16 лет был вы​ше по срав​не​нию со свер​с​т​ни​ка​ми из кон​т​роль​ных групп. Аб​со​лют​ный по​ка​за​тель дли​ны те​ла в 16 лет сос​тав​лял у тя​же​ло​ат​ле​тов - 168, у бе​гу​нов - 175, у нет​ре​ни​ро​ван​ных школь​ни​ков - 169 см. Сле​до​ва​тель​но, в 16-лет​нем воз​рас​те срав​ни​тель​ные по​ка​за​те​ли дли​ны те​ла во всех груп​пах на​хо​дят​ся прак​ти​чес​ки в том же со​от​но​ше​нии, что и в 12-лет​нем воз​рас​те. 

    Прирост к 18 го​дам. Од​ной из ха​рак​тер​ных осо​бен​нос​тей уве​ли​че​ния дли​ны те​ла к дан​но​му воз​рас​т​но​му пе​ри​оду яв​ля​ет​ся то, что лег​ко​ат​ле​ты прак​ти​чес​ки дос​тиг​ли сво​их окон​ча​тель​ных раз​ме​ров те​ла. По​ка​за​тель при​рос​та у них с 16 до 18 лет сос​та​вил лишь 0,9 см. В то же вре​мя тя​же​ло​ат​ле​ты вы​рос​ли за этот же пе​ри​од на 2,5 см, а нет​ре​ни​ро​ван​ные свер​с​т​ни​ки - на 2,3 см. Раз​ли​чие в аб​со​лют​ных раз​ме​рах те​ла у 18-лет​них свер​с​т​ни​ков зна​чи​тель​но умень​ши​лось. Так, тя​же​ло​ат​ле​ты с 16 до 18 лет вы​рос​ли со 168 до 171,5 см, а лег​ко​ат​ле​ты - со 175,5 до 176,4 см, нет​ре​ни​ро​ван​ные свер​с​т​ни​ки - со 169 до 173 см. Даль​ней​шие наб​лю​де​ния за из​ме​не​ни​ями в дли​не те​ла го​во​рят о том, что этот по​ка​за​тель фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия у всех ис​сле​ду​емых свер​с​т​ни​ков дос​то​вер​но не из​ме​нял​ся. 

ВЕС ТЕЛА
    Исходные по​ка​за​те​ли. Юные тя​же​ло​ат​ле​ты в 10 лет бы​ли дос​то​вер​но тя​же​лее сво​их свер​с​т​ни​ков, не за​ни​ма​ющих​ся спор​том, и лег​ко​ат​ле​тов. По от​но​ше​нию к тя​же​ло​ат​ле​там вес лег​ко​ат​ле​тов сос​тав​лял 90,5%, а нет​ре​ни​ро​ван​ных - 83%. На​иболь​ший раз​б​рос ста​тис​ти​чес​ких дан​ных ве​са те​ла в этот пе​ри​од ис​сле​до​ва​ний ока​зал​ся в груп​пе нет​ре​ни​ро​ван​ных школь​ни​ков (С = 28,2%), у тя​же​ло​ат​ле​тов и лег​ко​ат​ле​тов ко​эф​фи​ци​ент ва​ри​ации сос​тав​лял со​от​вет​с​т​вен​но 12,9 и 11,2%. 

    Прирост к 14 го​дам. Че​рез че​ты​ре го​да у всех ис​сле​ду​емых спор​т​с​ме​нов и нет​ре​ни​ро​ван​ных школь​ни​ков вес те​ла дос​то​вер​но вы​рос, од​на​ко в аб​со​лют​ном зна​че​нии тя​же​ло​ат​ле​ты по-преж​не​му бы​ли тя​же​лее сво​их свер​с​т​ни​ков. При​рост у них за этот воз​рас​т​ной пе​ри​од сос​та​вил 23%, у лег​ко​ат​ле​тов - 33% и у не за​ни​ма​ющих​ся спор​том - 20%. Сле​до​ва​тель​но, на​иболь​ший от​но​си​тель​ный при​рост ве​са те​ла был за​ре​гис​т​ри​ро​ван в груп​пе 14-лет​них лег​ко​ат​ле​тов. 

    Прирост к 16 го​дам. В этом воз​рас​те мо​ло​дые тя​же​ло​ат​ле​ты име​ли в сред​нем вес зна​чи​тель​но боль​ше, чем их свер​с​т​ни​ки, - 55,5 кг, лег​ко​ат​ле​ты - 53,3 кг и нет​ре​ни​ро​ван​ные - 44,6 кг. От​но​си​тель​ный при​рост по от​но​ше​нию к по​ка​за​те​лям 12-лет​не​го воз​рас​та сос​та​вил у 16-лет​них тя​же​ло​ат​ле​тов 45,5% и был са​мым боль​шим, а по от​но​ше​нию к 14-лет​ним - 21,3%, и то​же на​иболь​шим. 

Таблица 3.9
Показатели относительного прироста веса тела тяжелоатлетов
(мальчики) с 10 до 18 лет, %
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    Благодаря зна​чи​тель​но​му при​рос​ту ве​са те​ла к 16 го​дам сей по​ка​за​тель у тя​же​ло​ат​ле​тов к это​му воз​рас​ту дос​ти​га​ет сво​его поч​ти пре​дель​но​го зна​че​ния (для ука​зан​ной воз​рас​т​ной груп​пы по дан​ным ря​да ав​то​ров: В.В. Ро​зен​б​ла​та, В.В.Лы​сен​ко с сотр., Л.С. Двор​ки​на и др.). Как по​ка​за​ли даль​ней​шие ис​сле​до​ва​ния, тем​пы при​рос​та ве​са те​ла у тя​же​ло​ат​ле​тов рез​ко сни​жа​ют​ся пос​ле пе​ри​ода по​ло​во​го соз​ре​ва​ния. В мень​шей сте​пе​ни этот про​цесс про​хо​дил в груп​пе лег​ко​ат​ле​тов и нет​ре​ни​ро​ван​ных школь​ни​ков то​го же воз​рас​та (табл. 3.9). 

    Прирост ве​са те​ла у тя​же​ло​ат​ле​тов к 18 го​дам за два пос​лед​них го​да тре​ни​ро​вок (с 16 до 18 лет) сос​та​вил в сред​нем 3,6%, у лег​ко​ат​ле​тов - 9,9 и у не за​ни​ма​ющих​ся спор​том - 9,2%. Сле​до​ва​тель​но, у мо​ло​дых тя​же​ло​ат​ле​тов от​ме​ча​ет​ся вы​ра​жен​ное за​мед​ле​ние тем​пов при​рос​та ве​са те​ла по от​но​ше​нию к пре​ды​ду​щим го​дам. Зна​чи​тель​но вы​ше от​но​си​тель​ный при​рост ока​зал​ся у лег​ко​ат​ле​тов и у не за​ни​ма​ющих​ся спор​том. При​чем ес​ли у лег​ко​ат​ле​тов к 18 го​дам ко​эф​фи​ци​ент ва​ри​ации сос​тав​лял 13,2% и был ми​ни​маль​ным, то у тя​же​ло​ат​ле​тов - 16,2%, а у нет​ре​ни​ро​ван​ных - 27,3%. В аб​со​лют​ном зна​че​нии вес те​ла тя​же​ло​ат​ле​тов сос​та​вил в сред​нем 69,5 кг, лег​ко​ат​ле​тов - 65,2 кг и нет​ре​ни​ро​ван​ных - 64,8 кг. 

    Исследуя из​ме​не​ние ве​са те​ла с воз​рас​том, мы от​ме​ти​ли, что ди​на​ми​ка при​рос​та это​го по​ка​за​те​ля в це​лом у всех ис​сле​ду​емых групп име​ла мно​го об​ще​го. При​чем ха​рак​тер из​ме​не​ния ве​са те​ла по от​но​ше​нию к пре​ды​ду​ще​му воз​рас​ту у тя​же​ло​ат​ле​тов боль​ше приб​ли​жал​ся к то​му, что наб​лю​да​лось у лег​ко​ат​ле​тов, чем у нет​ре​ни​ро​ван​ных лиц. На​иболь​ший еже​год​ный при​рост в ве​се те​ла у тя​же​ло​ат​ле​тов был за​ре​гис​т​ри​ро​ван в воз​рас​те 13 и 15 лет (со​от​вет​с​т​вен​но 9,0 и 8,9 кг), у лег​ко​ат​ле​тов - в 13 и 14 (8,1 и 6,6 кг) и у нет​ре​ни​ро​ван​ных свер​с​т​ни​ков - в 14 и 16 лет (7,6 и 6,5 кг). 

    Максимальный от​но​си​тель​ный еже​год​ный при​рост ве​са те​ла был от​ме​чен у нет​ре​ни​ро​ван​ных школь​ни​ков в 14 лет (18,2%), у лег​ко​ат​ле​тов - в 13 лет (18,1%) и у тя​же​ло​ат​ле​тов - в 14 лет (16,6%). 

    Анализ аб​со​лют​ных ве​ли​чин еже​год​но​го при​рос​та ве​са те​ла по​ка​зал скач​ко​об​раз​ный ха​рак​тер его из​ме​не​ния на всем про​тя​же​нии от 10 до 18 лет у всех ис​сле​ду​емых лиц. Од​на​ко воз​рас​т​ные пе​ри​оды на​иболь​ше​го при​рос​та ве​са те​ла в каж​дой груп​пе бы​ли не​оди​на​ко​вы. Так, у тя​же​ло​ат​ле​тов на​иболь​шие ве​ли​чи​ны аб​со​лют​но​го по​ка​за​те​ля при​рос​та ве​са те​ла наб​лю​да​лись в 16 и 18 лет, у лег​ко​ат​ле​тов - в 13, 16 и 18 и у нет​ре​ни​ро​ван​ных свер​с​т​ни​ков - в 14, 16 и 17 лет. 

    При рас​смот​ре​нии ди​на​ми​ки при​рос​та ве​са те​ла по от​но​ше​нию к 10-лет​не​му воз​рас​ту бы​ло от​ме​че​но, что аб​со​лют​ный при​рост ве​са те​ла за​мет​но из​ме​нял​ся в воз​рас​те от 10 до 14 лет и нес​коль​ко за​мед​лял​ся к 17-18 го​дам во всех груп​пах ис​сле​ду​емых. Так, у тя​же​ло​ат​ле​тов к 16 го​дам аб​со​лют​ный при​рост ве​са те​ла по от​но​ше​нию к 10-лет​не​му воз​рас​ту сос​та​вил 27,4 кг, у лег​ко​ат​ле​тов - 23,8 и у нет​ре​ни​ро​ван​ных школь​ни​ков - 18,3 кг; в 18 лет со​от​вет​с​т​вен​но 30,2, 30,6 и 23,8 кг. 

    Таким об​ра​зом, дан​ные ре​зуль​та​тов ис​сле​до​ва​ния ве​са те​ла тя​же​ло​ат​ле​тов в пе​ри​од с 10 до 18 лет, а так​же срав​ни​тель​ный ана​лиз по​доб​ных ис​сле​до​ва​ний у нет​ре​ни​ро​ван​ных свер​с​т​ни​ков и лег​ко​ат​ле​тов по​ка​за​ли, что за​ня​тия в сек​ции тя​же​лой ат​ле​ти​ки при​во​дят к не​ко​то​ро​му ус​ко​ре​нию при​рос​та ве​са те​ла в под​рос​т​ко​вом и в мень​шей сте​пе​ни - в юно​шес​ком воз​рас​те за счет уве​ли​че​ния мы​шеч​ной мас​сы. Юные тя​же​ло​ат​ле​ты бы​ли дос​то​вер​но тя​же​лее как нет​ре​ни​ро​ван​ных свер​с​т​ни​ков, так и лег​ко​ат​ле​тов. Бы​ло так​же от​ме​че​но, что в под​рос​т​ко​вом воз​рас​те ко​эф​фи​ци​ент ва​ри​ации ве​са те​ла был са​мым вы​со​ким по от​но​ше​нию к дру​гим воз​рас​т​ным пе​ри​одам. 

ОКРУЖНОСТЬ ГРУДНОЙ КЛЕТКИ
    Исходные по​ка​за​те​ли. Пер​вые ис​сле​до​ва​ния ок​руж​нос​ти груд​ной клет​ки (ОГК), про​ве​ден​ные на 10-лет​них под​рос​т​ках-спор​т​с​ме​нах и не за​ни​ма​ющих​ся спор​том, го​во​рят о том, что этот по​ка​за​тель во всех груп​пах в сред​нем со​от​вет​с​т​во​вал воз​рас​т​ным нор​мам. В то же вре​мя уро​вень ОГК у тя​же​ло​ат​ле​тов 10 лет боль​ше со​от​вет​с​т​во​вал то​му, что наб​лю​да​лось у лег​ко​ат​ле​тов то​го же воз​рас​та, чем у нет​ре​ни​ро​ван​ных свер​с​т​ни​ков. В сред​нем ОГК у 10-лет​них тя​же​ло​ат​ле​тов сос​тав​ля​ла 68,9 см, у лег​ко​ат​ле​тов - 67,1 и у нет​ре​ни​ро​ван​ных школь​ни​ков - 62,1 см. 

    Прирост к 14 го​дам. С воз​рас​том ОГК уве​ли​чи​ва​ет​ся во всех ис​сле​ду​емых груп​пах и уже к 14 го​дам дос​ти​га​ет сле​ду​ющих ве​ли​чин: у тя​же​ло​ат​ле​тов - 91, у лег​ко​ат​ле​тов - 84,7 и у не за​ни​ма​ющих​ся спор​том - 73,4 см. От​но​си​тель​ный при​рост это​го по​ка​за​те​ля че​рез че​ты​ре го​да был вы​ше у юных тя​же​ло​ат​ле​тов по срав​не​нию с лег​ко​ат​ле​та​ми на 5, а по срав​не​нию с нет​ре​ни​ро​ван​ны​ми свер​с​т​ни​ка​ми - на 13% (табл. 3.10). 

    Таблица 3.10
    Показатели от​но​си​тель​но​го при​рос​та ок​руж​нос​ти груд​ной клет​ки с 10 до 18 лет, %
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    Прирост к 16 го​дам. К кон​цу пе​ри​ода по​ло​во​го соз​ре​ва​ния по​ка​за​тель ОГК у тя​же​ло​ат​ле​тов дос​тиг уров​ня взрос​лых и сос​та​вил 98 см, у лег​ко​ат​ле​тов то​го же воз​рас​та этот по​ка​за​тель ока​зал​ся мень​ше 8 см и у нет​ре​ни​ро​ван​ных свер​с​т​ни​ков - 10 см. От​но​си​тель​ный при​рост ОГК к 16 го​дам по срав​не​нию с 10-лет​ним воз​рас​том сос​та​вил у тя​же​ло​ат​ле​тов 24, у лег​ко​ат​ле​тов - 17 и у не за​ни​ма​ющих​ся спор​том - 11 %. В то же вре​мя по от​но​ше​нию к 14 го​дам луч​ши​ми по уров​ню при​рос​та бы​ли под​рос​т​ки, не за​ни​ма​ющи​еся спор​том, - 9% (у тя​же​ло​ат​ле​тов - 7,4 и лег​ко​ат​ле​тов - 6,7%). 

    Прирост к 18 го​дам. К дан​но​му воз​рас​т​но​му пе​ри​оду тем​пы при​рос​та ОГК у тя​же​ло​ат​ле​тов зна​чи​тель​но сни​зи​лись и сос​та​ви​ли по от​но​ше​нию к 16 го​дам лишь 3%. У лег​ко​ат​ле​тов от​ме​ча​лась та же тен​ден​ция - 4%. И, на​обо​рот, у не за​ни​ма​ющих​ся спор​том наб​лю​дал​ся ска​чок в при​рос​те ОГК(до 14%). 

    Абсолютное зна​че​ние ОГК к 18 го​дам сос​та​ви​ло у тя​же​ло​ат​ле​тов 99,6, у лег​ко​ат​ле​тов - 94 и у нет​ре​ни​ро​ван​ных свер​с​т​ни​ков - 93 см. Сле​до​ва​тель​но, у лег​ко​ат​ле​тов и нет​ре​ни​ро​ван​ных свер​с​т​ни​ков по​ка​за​тель ОГК к 18 го​дам дос​тиг прак​ти​чес​ки оди​на​ко​во​го уров​ня. 

    Если в це​лом рас​смат​ри​вать ди​на​ми​ку из​ме​не​ния ОГК у ис​сле​ду​емых лиц, то вид​но, что у тя​же​ло​ат​ле​тов на​ибо​лее вы​ра​жен​ный при​рост это​го по​ка​за​те​ля фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия про​ис​хо​дит с 10 до 16 лет, а за​тем наб​лю​да​ет​ся его сни​же​ние. У лег​ко​ат​ле​тов ха​рак​тер из​ме​не​ния ОГК та​кой же, что и у тя​же​ло​ат​ле​тов, а у нет​ре​ни​ро​ван​ных лиц вы​ра​жен​ный при​рост от​ме​ча​ет​ся в пе​ри​од с 16 до 18 лет. Объ​яс​нить дан​ную при​чи​ну мож​но, оче​вид​но, тем, что за​ня​тия спор​том ус​ко​ря​ют про​цесс фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия, осо​бен​но в пе​ри​од по​ло​во​го соз​ре​ва​ния. 

    Таким об​ра​зом, ис​сле​до​ва​ния из​ме​не​ния ОГК у тя​же​ло​ат​ле​тов с 10 до 18 лет по​ка​за​ли, что ее аб​со​лют​ная и от​но​си​тель​ная ве​ли​чи​ны дос​то​вер​но умень​ша​ют​ся с 10 до 16 лет и при​хо​дят к рав​но​мер​но​му при​рос​ту в пос​ле​ду​ющие го​ды (с 17 до 18 лет). Ха​рак​тер ди​на​ми​ки рос​та ОГК у тя​же​ло​ат​ле​тов боль​ше со​от​вет​с​т​ву​ет то​му, что наб​лю​да​лось у лег​ко​ат​ле​тов, чем у нет​ре​ни​ро​ван​ных лиц. 

3.3.2. Абсолютные показатели физического развития
ТЯЖЕЛОАТЛЕТЫ 11-12 ЛЕТ
    Длина те​ла. Про​ве​ден​ные ис​сле​до​ва​ния по​ка​за​ли, что дли​на те​ла у 11-12-лет​них тя​же​ло​ат​ле​тов бы​ла ни​же, чем у их свер​с​т​ни​ков, за​ни​ма​ющих​ся лег​кой ат​ле​ти​кой (табл. 3.11). Пос​лед​ние ока​за​лись вы​ше на 2,9 см. Од​на​ко это раз​ли​чие в рос​те меж​ду юны​ми тя​же​ло- и лег​ко​ат​ле​та​ми 11-12 лет не яв​ля​ет​ся дос​то​вер​ной ве​ли​чи​ной. При этом сле​ду​ет от​ме​тить тот факт, что как у од​них, так и у дру​гих был вы​со​кий ко​эф​фи​ци​ент ва​ри​ации. Это поз​во​ля​ет го​во​рить о зна​чи​тель​ной ва​ри​ан​т​нос​ти дли​ны те​ла спор​т​с​ме​нов не​за​ви​си​мо от ви​да спор​та. 

    Вес те​ла. Ес​ли в дли​не те​ла юные штан​гис​ты от​с​та​ли от их свер​с​т​ни​ков-лег​ко​ат​ле​тов, то по ве​су те​ла они ока​за​лись бо​лее тя​же​лы​ми (табл. 3.11). 

    Однако раз​ли​чия в ве​се те​ла, как и в пер​вом слу​чае, у них ока​за​лись не​дос​то​вер​ны​ми. У юных тя​же​ло​ат​ле​тов, в от​ли​чие от их свер​с​т​ни​ков-лег​ко​ат​ле​тов, наб​лю​да​лись бо​лее вы​ра​жен​ные внут​риг​руп​по​вые раз​ли​чия ве​са те​ла. Это вид​но по по​ка​за​те​лю ко​эф​фи​ци​ен​та ва​ри​ации. В пер​вом слу​чае он ра​вен 7,5, а во вто​ром - 5,3%. Дан​ный факт мож​но объ​яс​нить тем, что для юных тя​же​ло​ат​ле​тов да​же в 11-12-лет​нем воз​рас​те име​ет зна​че​ние ве​со​вая ка​те​го​рия. Ведь в нас​то​ящее вре​мя уже в та​ком воз​рас​те мож​но выс​ту​пать на раз​лич​ных со​рев​но​ва​ни​ях по тя​же​лой ат​ле​ти​ке. И по​это​му тре​нер ста​ра​ет​ся под​би​рать в свою спор​тив​ную сек​цию юных тя​же​ло​ат​ле​тов с раз​лич​ным ве​сом. Все это не иг​ра​ет су​щес​т​вен​ной ро​ли в лег​кой ат​ле​ти​ке. 

Таблица 3.11
Показатели физического развития юных спортсменов 11-12 лет
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    Окружность груд​ной клет​ки. У 11-12-лет​них ат​ле​тов этот по​ка​за​тель фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия так же, как и вес те​ла, ока​зал​ся боль​шим, чем у 11-12-лет​них лег​ко​ат​ле​тов. Од​на​ко раз​ли​чие в этом по​ка​за​те​ле бы​ло не​дос​то​вер​ным. Пред​с​тав​ля​ет ин​те​рес та​кой факт: ес​ли в ве​се те​ла бо​лее вы​ра​жен​ные груп​по​вые раз​ли​чия бы​ли за​фик​си​ро​ва​ны у юных тя​же​ло​ат​ле​тов, то по дан​ным из​ме​ре​ний ОГК у юных лег​ко​ат​ле​тов ко​эф​фи​ци​ент ва​ри​ации ока​зал​ся нес​коль​ко вы​ше, хо​тя эта раз​ни​ца и не бы​ла су​щес​т​вен​ной. 

    Жизненная ем​кость лег​ких. Этот по​ка​за​тель ха​рак​те​ри​зу​ет фун​к​ци​ональ​ное сос​то​яние ды​ха​тель​ной сис​те​мы че​ло​ве​ка и да​ет важ​ную ин​фор​ма​цию об эф​фек​тив​нос​ти фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия под​рас​та​юще​го по​ко​ле​ния. У юных тя​же​ло​ат​ле​тов ЖЕЛ бы​ла нес​коль​ко ни​же по​ка​за​те​лей лег​ко​ат​ле​тов. Од​на​ко у них ко​эф​фи​ци​ент ва​ри​ации был вы​ше, че​му юных лег​ко​ат​ле​тов, на6,1%. Оче​вид​но, у юных штан​гис​тов уро​вень фун​к​ци​ональ​но​го сос​то​яния ды​ха​тель​но​го ап​па​ра​та име​ет вы​ра​жен​ное от​ли​чие, что в мень​шей сте​пе​ни от​ме​ча​ет​ся у их свер​с​т​ни​ков-лег​ко​ат​ле​тов. 

    Кистевая си​ла. Дан​ный по​ка​за​тель фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия оп​ре​де​лял​ся на пра​вой ру​ке при по​мо​щи стан​дар​т​но​го ди​на​мо​мет​ра. У юных тя​же​ло​ат​ле​тов си​ла кис​ти ока​за​лась на 2,2 кг боль​ше, чем у лег​ко​ат​ле​тов. Од​на​ко это раз​ли​чие бы​ло не​дос​то​вер​ным. В по​ка​за​те​лях си​лы кис​ти у юных лег​ко​ат​ле​тов от​ме​ча​лись зна​чи​тель​ные внут​риг​руп​по​вые раз​ли​чия, и по дан​ным ко​эф​фи​ци​ен​та ва​ри​ации эти спор​т​с​ме​ны прев​зош​ли сво​их свер​с​т​ни​ков-тя​же​ло​ат​ле​тов (со​от​вет​с​т​вен​но 7,9 и 8,4%). Это мож​но объ​яс​нить тем, что подъ​ем тя​жес​тей (гри​фа штан​ги, ган​те​лей и др.), да​же ес​ли не ста​вит​ся за​да​ча раз​ви​вать си​лу кис​ти, при​во​дит к ес​тес​т​вен​но​му в дан​ном ви​де спор​та раз​ви​тию си​лы мышц рук. Лег​ко​ат​ле​ты за​ни​ма​ют​ся си​ло​вы​ми уп​раж​не​ни​ями зна​чи​тель​но ре​же. 

    Становая си​ла. Этот по​ка​за​тель ха​рак​те​ри​зу​ет раз​ви​тие бо​лее круп​ных мы​шеч​ных групп: мышц спи​ны и ног. У юных тя​же​ло​ат​ле​тов си​ла мышц спи​ны и ног ока​за​лась бо​лее вы​ра​жен​ной, чем у лег​ко​ат​ле​тов (на 4,4 кг). И в этом слу​чае штан​гис​ты 11- 12 лет смог​ли дос​то​вер​но прев​зой​ти сво​их свер​с​т​ни​ков-лег​ко​ат​ле​тов. 

    Гибкость. Для ха​рак​те​рис​ти​ки фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия 11-12-лет​них ат​ле​тов уро​вень гиб​кос​ти яв​ля​ет​ся важ​ным фак​то​ром, по ко​то​ро​му мож​но в ком​п​лек​се с вы​шеп​ри​ве​ден​ны​ми су​дить об об​щем фи​зи​чес​ком сос​то​янии и здо​ровье че​ло​ве​ка. Этот по​ка​за​тель у 11-12-лет​них тя​же​ло​ат​ле​тов ока​зал​ся на 3,6% ху​же, чем у лег​ко​ат​ле​тов (табл. 3.11). 

ТЯЖЕЛОАТЛЕТЫ 13-14 ЛЕТ
    Длина те​ла. 13-14-лет​ние тя​же​ло​ат​ле​ты вы​рос​ли по срав​не​нию с 11-12-лет​ни​ми воз​рас​том в сред​нем на 8,5 см, а юные лег​ко​ат​ле​ты - на 7,6 см. Од​на​ко, как и в бо​лее млад​шем воз​рас​те, юные лег​ко​ат​ле​ты хоть и не​дос​то​вер​но бы​ли вы​ше сво​их свер​с​т​ни​ков-тя​же​ло​ат​ле​тов на 4 см (табл. 3.12). 

    Но сле​ду​ет от​ме​тить, что как в пер​вых, так и во вто​рых воз​рас​т​ных груп​пах спор​т​с​ме​нов был за​фик​си​ро​ван до​воль​но вы​со​кий ко​эф​фи​ци​ент ва​ри​ации. Юные тя​же​ло​ат​ле​ты нес​коль​ко в боль​шей сте​пе​ни ин​ди​ви​ду​аль​но от​ли​ча​лись друг от дру​га в по​ка​за​те​лях дли​ны те​ла, чем лег​ко​ат​ле​ты. 

    Вес те​ла. У юных тя​же​ло​ат​ле​тов в 13-14 лет наб​лю​дал​ся бо​лее зна​чи​тель​ный при​рост ве​са те​ла по срав​не​нию с 11-12-лет​ни​ми штан​гис​та​ми (17,2 кг). Они же в этом воз​рас​те ока​за​лись тя​же​лее сво​их свер​с​т​ни​ков-лег​ко​ат​ле​тов на 4,4 кг. Это раз​ли​чие меж​ду юны​ми спор​т​с​ме​на​ми яв​ля​ет​ся дос​то​вер​ной ве​ли​чи​ной при р = 0,01. Ко​эф​фи​ци​ент ва​ри​ации ве​са те​ла во всех слу​ча​ях ока​зал​ся мень​шим, чем при ис​сле​до​ва​нии дли​ны те​ла, но дос​та​точ​но вы​со​ким, что​бы сде​лать вы​вод о зна​чи​тель​ной раз​ни​це в ве​се те​ла юных спор​т​с​ме​нов не​за​ви​си​мо от их спе​ци​али​за​ции. 

Таблица 3.12
Показатели физического состояния юных атлетов 13-14 лет
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    Окружность груд​ной клет​ки. Че​рез год тре​ни​ро​вок наб​лю​дал​ся вы​ра​жен​ный при​рост раз​ме​ров ок​руж​нос​ти груд​ной клет​ки у всех ис​сле​ду​емых 13-14-лет​них ат​ле​тов. У тя​же​ло​ат​ле​тов дан​но​го воз​рас​та от​но​си​тель​ный по​ка​за​тель при​рос​та ОГК по срав​не​нию с 11-12 го​да​ми сос​та​вил 10,8%, а у их свер​с​т​ни​ков-лег​ко​ат​ле​тов - 8,6%. Как и в бо​лее млад​шем воз​рас​те, 13-14-лет​ние лег​ко​ат​ле​ты по аб​со​лют​ным по​ка​за​те​лям ОГК ус​ту​пи​ли в сред​нем сво​им свер​с​т​ни​кам-тя​же​ло​ат​ле​там. Но и на этот раз раз​ли​чия в по​ка​за​те​лях ОГК бы​ли не​дос​то​вер​ны​ми при р=0,01. 

    Жизненная ем​кость лег​ких. К 13-14 го​дам у всех юных спор​т​с​ме​нов наб​лю​да​лась тен​ден​ция уве​ли​че​ния ЖЕЛ по срав​не​нию с бо​лее млад​ши​ми воз​рас​том (11-12 лет). Так, ес​ли у юных лег​ко​ат​ле​тов ЖЕЛ уве​ли​чи​лась по срав​не​нию с 11-12-лет​ни​ми на 0,39 л, то у штан​гис​тов 13-14 лет этот по​ка​за​тель был ра​вен толь​ко 0,2 л. Во всех слу​ча​ях раз​ли​чия в при​рос​те ЖЕЛ меж​ду спор​т​с​ме​на​ми 11-12 и 13-14 лет бы​ли дос​то​вер​ны​ми. Ес​ли срав​нить по​ка​за​те​ли ЖЕЛ юных спор​т​с​ме​нов раз​лич​ных спор​тив​ных спе​ци​али​за​ций, то здесь от​ме​ча​ет​ся пре​иму​щес​т​во юных лег​ко​ат​ле​тов по срав​не​нию со штан​гис​та​ми на 0,3 л. Сле​до​ва​тель​но, мы от​ме​ча​ем, что с воз​рас​том и в свя​зи с за​ня​ти​ями спор​том про​ис​хо​дит со​вер​шен​с​т​во​ва​ние фун​к​ци​ональ​но​го сос​то​яния ды​ха​тель​но​го ап​па​ра​та. Но этот про​цесс идет бо​лее эф​фек​тив​но у юных лег​ко​ат​ле​тов, чем у штан​гис​тов. 

    Кистевая си​ла. Мы​шеч​ная си​ла кис​ти и пред​п​лечья у 13-14-лет​них спор​т​с​ме​нов воз​рос​ла по срав​не​нию с 11-12-лет​ни​ми ат​ле​та​ми. У тя​же​ло​ат​ле​тов этот при​рост сос​та​вил 14,9 кг, а у их свер​с​т​ни​ков-лег​ко​ат​ле​тов - 4,0 кг. Та​ким об​ра​зом, дос​то​вер​ные из​ме​не​ния си​ло​вых воз​мож​нос​тей в этот воз​рас​т​ной пе​ри​од по срав​не​нию с 11-12 го​да​ми бы​ли от​ме​че​ны у всех спор​т​с​ме​нов. Но тя​же​ло​ат​ле​ты ока​за​лись зна​чи​тель​но силь​нее сво​их свер​с​т​ни​ков-лег​ко​ат​ле​тов в этом си​ло​вом по​ка​за​те​ле фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия. Юные штан​гис​ты по срав​не​нию со сво​ими свер​с​т​ни​ка​ми, за​ни​ма​ющи​ми​ся лег​кой ат​ле​ти​кой, име​ли и ме​нее вы​ра​жен​ные ин​ди​ви​ду​аль​ные внут​риг​руп​по​вые от​ли​чия в кис​те​вой си​ле. 

    Становая си​ла. Мы​шеч​ная си​ла спи​ны и ног у 13-14-лет​них штан​гис​тов воз​рос​ла по срав​не​нию с 11-12-лет​ним воз​рас​т​ным пе​ри​одом в сред​нем на 24,5 кг, а у юных лег​ко​ат​ле​тов - на 10,6 кг, что бо​лее чем в 2 ра​за мень​ше по​ка​за​те​ля при​рос​та ста​но​вой си​лы у тя​же​ло​ат​ле​тов. Штан​гис​ты к 13-14 го​дам еще боль​ше по​вы​си​ли свое пре​иму​щес​т​во в раз​ви​тии ста​но​вой си​лы по от​но​ше​нию к свер​с​т​ни​кам-лег​ко​ат​ле​там (22,3 кг). Как и в пер​вом си​ло​вом тес​те, си​ла мышц спи​ны и ног у юных тя​же​ло​ат​ле​тов раз​ви​ва​ет​ся ин​ди​ви​ду​аль​но бо​лее рав​но​мер​но, чем это наб​лю​да​лось у юных лег​ко​ат​ле​тов. Об этом го​во​рит и вы​ра​жен​ный ко​эф​фи​ци​ент ва​ри​ации у лег​ко​ат​ле​тов. 

    Гибкость. Ис​сле​до​ва​ния из​ме​не​ний по​ка​за​те​ля это​го фи​зи​чес​ко​го ка​чес​т​ва поз​во​ля​ют го​во​рить о том, что к 13-14-лет​не​му воз​рас​т​но​му пе​ри​оду гиб​кость у ат​ле​тов уве​ли​чи​ва​ет​ся, но бо​лее низ​ки​ми тем​па​ми, чем си​ла. Од​на​ко это боль​ше от​но​сит​ся к юным тя​же​ло​ат​ле​там, чем лег​ко​ат​ле​там. Так, по срав​не​нию с 11-12-лет​ним воз​рас​том при​рост по​ка​за​те​ля гиб​кос​ти сос​та​вил у юных тя​же​ло​ат​ле​тов 13-14 лет лишь 1,5%, в то вре​мя как у их свер​с​т​ни​ков-лег​ко​ат​ле​тов - 4,7%. Юные тя​же​ло​ат​ле​ты 13-14-лет​не​го воз​рас​та по​ка​за​ли в тес​те на гиб​кость бо​лее низ​кие ре​зуль​та​ты по срав​не​нию со свер​с​т​ни​ка​ми-лег​ко​ат​ле​та​ми (на 6,9%). Од​на​ко в груп​пе лег​ко​ат​ле​тов от​ме​ча​ют​ся бо​лее вы​ра​жен​ные ин​ди​ви​ду​аль​ные внут​риг​руп​по​вые от​ли​чия. 

ТЯЖЕЛОАТЛЕТЫ 15-16 ЛЕТ
    Длина те​ла. К 15-16 го​дам наб​лю​да​ет​ся вы​ра​жен​ный при​рост дли​ны те​ла как у юных штан​гис​тов, так и у лег​ко​ат​ле​тов. В пер​вом слу​чае дли​на те​ла воз​рос​ла по срав​не​нию с пре​ды​ду​щей воз​рас​т​ной груп​пой на 13,9 см (9,1%), а у лег​ко​ат​ле​тов - на 14,2 см (9,0%). Сле​до​ва​тель​но, по​ка​за​те​ли при​рос​та дли​ны те​ла у всех ис​пы​ту​емых спор​т​с​ме​нов дос​то​вер​но не от​ли​ча​лись. Од​на​ко сле​ду​ет от​ме​тить, что имен​но в этот воз​рас​т​ной пе​ри​од у юных тя​же​ло- и лег​ко​ат​ле​тов про​ис​хо​дит вы​ра​жен​ный ска​чок в при​рос​те дли​ны те​ла (табл. 3.12). В то же вре​мя лег​ко​ат​ле​ты и в 15-16-лет​нем воз​рас​те вновь ока​за​лись вы​ше сво​их свер​с​т​ни​ков-штан​гис​тов, хо​тя и это от​ли​чие в дли​не те​ла у них бы​ло не​дос​то​вер​ным. Бо​лее вы​со​кая ве​ли​чи​на ко​эф​фи​ци​ен​та ва​ри​ации у юных тя​же​ло​ат​ле​тов по срав​не​нию с лег​ко​ат​ле​та​ми поз​во​ля​ет го​во​рить о том, что в их груп​пе име​ют​ся зна​чи​тель​ные ин​ди​ви​ду​аль​ные раз​ли​чия в по​ка​за​те​лях дли​ны те​ла. 

    Вес те​ла. Вес те​ла у юных спор​т​с​ме​нов 15-16 лет, как и дли​на, с воз​рас​том рас​тет бо​лее вы​ра​жен​но, чем в млад​шем воз​рас​те. Так, у тя​же​ло​ат​ле​тов вес те​ла к 15-16 го​дам уве​ли​чил​ся по срав​не​нию с 13-14-лет​ним воз​рас​том на 5,5 кг (9,8%), а у их свер​с​т​ни​ков-лег​ко​ат​ле​тов - на 2,8 кг (5,4%). Сле​до​ва​тель​но, юные штан​гис​ты поч​ти в 2 ра​за прев​зош​ли лег​ко​ат​ле​тов по по​ка​за​те​лю от​но​си​тель​но​го при​рос​та ве​са те​ла. При​чем, ес​ли при​рост ве​са те​ла за пос​лед​ний год у 15-16-лет​них тя​же​ло​ат​ле​тов был дос​то​вер​ным, то у лег​ко​ат​ле​тов то​го же воз​рас​та - не​дос​то​вер​ным. 

    Окружность груд​ной клет​ки. Этот важ​ней​ший по​ка​за​тель фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия под​рос​т​ков к 15-16 го​дам уве​ли​чил​ся у всех ис​сле​ду​емых спор​т​с​ме​нов. У тя​же​ло​ат​ле​тов уве​ли​че​ние раз​ме​ров ОГК по срав​не​нию с 13-14 го​да​ми сос​та​ви​ло 4,2 см (5,5%), а у лег​ко​ат​ле​тов - 2,3 см (4,1%). Штан​гис​ты прев​зош​ли сво​их свер​с​т​ни​ков и по аб​со​лют​ным по​ка​за​те​лям ОГК, хо​тя эти раз​ли​чия бы​ли не​су​щес​т​вен​ны​ми. Пред​с​тав​ля​ет ин​те​рес и тот факт, что ко​эф​фи​ци​ент ва​ри​ации у всех спор​т​с​ме​нов не​за​ви​си​мо от спор​тив​ной спе​ци​али​за​ции был иден​ти​чен (табл. 3.13). Сле​до​ва​тель​но, за​ня​тия как тя​же​лой, так и лег​кой ат​ле​ти​кой не при​во​дят к вы​ра​жен​ным ин​ди​ви​ду​аль​ным от​ли​чи​ям в раз​ви​тии ОГК. 

    Жизненная ем​кость лег​ких. Бо​лее су​щес​т​вен​но на раз​ви​тие ЖЕЛ у спор​т​с​ме​нов вли​я​ют за​ня​тия лег​кой ат​ле​ти​кой (бег на раз​лич​ные дис​тан​ции). По​это​му и в дан​ный воз​рас​т​ной пе​ри​од по аб​со​лют​ным по​ка​за​те​лям ЖЕЛ они ока​за​лись впе​ре​ди сво​их свер​с​т​ни​ков-тя​же​ло​ат​ле​тов на 0,3 л, или 10,3%. 

Таблица 3.13
Показатели физического состояния юных атлетов 15-16 лет
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    Но и тя​же​ло​ат​ле​ты 15-16 лет по срав​не​нию с 13-14-лет​ним воз​рас​т​ным пе​ри​одом так​же уве​ли​чи​ли свои по​ка​за​те​ли ЖЕЛ за год в сред​нем на 0,5 л, как и лег​ко​ат​ле​ты. В свя​зи с этим мож​но го​во​рить о том, что за​ня​тия тя​же​лой ат​ле​ти​кой в дан​ном воз​рас​те не ока​зы​ва​ют сдер​жи​ва​юще​го вли​яния на раз​ви​тие ды​ха​тель​ной сис​те​мы, ко​то​рая раз​ви​ва​ет​ся в со​от​вет​с​т​вии с воз​рас​т​ны​ми нор​ма​ми. 

    Кистевая си​ла. В 15-16 лет про​дол​жа​ет уве​ли​чи​вать​ся мы​шеч​ная си​ла кис​ти и пред​п​лечья у всех спор​т​с​ме​нов. При​чем на этот раз юные лег​ко​ат​ле​ты хоть и ус​ту​пи​ли штан​гис​там по аб​со​лют​ной ве​ли​чи​не кис​те​вой ди​на​мо​мет​рии, уро​вень при​рос​та си​лы кис​ти и пред​п​лечья по от​но​ше​нию к пре​ды​ду​ще​му воз​рас​т​но​му пе​ри​оду у них ока​зал​ся вы​ше на 35,8%. Тя​же​ло​ат​ле​ты прев​зош​ли свои луч​шие ре​зуль​та​ты в дан​ном тес​те на 9,1 кг, а лег​ко​ат​ле​ты - на 14,4 кг. В обо​их слу​ча​ях при​рост си​ло​вых воз​мож​нос​тей у под​рос​т​ков-спор​т​с​ме​нов впе​чат​ля​ет. Все это поз​во​ля​ет го​во​рить, что имен​но в этот воз​рас​т​ной пе​ри​од про​ис​хо​дят ка​чес​т​вен​ные из​ме​не​ния си​ло​вых воз​мож​нос​тей. 

    Становая си​ла. По это​му по​ка​за​те​лю тя​же​ло​ат​ле​ты 15-16 лет прев​зош​ли ре​зуль​та​ты пре​ды​ду​щей груп​пы на 10,6 кг (11,9%). Но еще бо​лее вы​ра​жен​ный при​рост по​ка​за​те​ля ста​но​вой си​лы был от​ме​чен у лег​ко​ат​ле​тов - 16,8 кг (35,5%). Сле​до​ва​тель​но, в этот воз​рас​т​ной пе​ри​од у тя​же​ло​ат​ле​тов нес​коль​ко за​мед​ля​ют​ся тем​пы при​рос​та си​ло​вых воз​мож​нос​тей по срав​не​нию с их свер​с​т​ни​ка​ми-лег​ко​ат​ле​та​ми. Все это мож​но оце​нить как по​ло​жи​тель​ный фак​тор вли​яния за​ня​тий лег​кой ат​ле​ти​кой в под​рос​т​ко​вом воз​рас​те на раз​ви​тие си​ло​вых воз​мож​нос​тей. Бо​лее вы​со​кие аб​со​лют​ные ре​зуль​та​ты в по​ка​за​те​ле ста​но​вой си​лы у тя​же​ло​ат​ле​тов го​во​рят толь​ко о том, что на тре​ни​ров​ках ими про​де​лы​ва​ет​ся бо​лее ин​тен​сив​ная ра​бо​та по раз​ви​тию си​лы мышц спи​ны и ног, чем это про​ис​хо​дит у юных лег​ко​ат​ле​тов. 

    Гибкость. Ре​зуль​та​ты ис​сле​до​ва​ния гиб​кос​ти у юных спор​т​с​ме​нов поз​во​ли​ли от​ме​тить по​ло​жи​тель​ные сдви​ги в ее раз​ви​тии. Так, ее по​ка​за​тель воз​рос у 15-16-лет​них штан​гис​тов по срав​не​нию с 13-14-лет​ни​ми на 1,4 см, а у юных лег​ко​ат​ле​тов - на 2,1 см. Лег​ко​ат​ле​ты и на этот раз бы​ли дос​то​вер​но луч​ше сво​их свер​с​т​ни​ков-тя​же​ло​ат​ле​тов по аб​со​лют​но​му по​ка​за​те​лю гиб​кос​ти. 

3.3.3. Педагогические оценки весоростовых показателей тяжелоатлетов
    Исследование в воз​рас​т​ной ди​на​ми​ке из​ме​не​ний ве​са и дли​ны те​ла по​ка​зы​ва​ет, что они уве​ли​чи​ва​ют​ся на про​тя​же​нии с 10 до 18 лет не​оди​на​ко​вы​ми тем​па​ми. От​сю​да и кон​т​роль​ные по​ка​за​те​ли ин​дек​са Кет​ле так​же име​ют вол​но​об​раз​ный ха​рак​тер. Эта из​мен​чи​вость от​чет​ли​во наб​лю​да​ет​ся у лиц как од​но​го воз​рас​та, так и в пре​де​лах од​ной ве​со​вой ка​те​го​рии (табл. 3.14). Как вид​но из табл. 3.14, ин​декс Кет​ле в од​ной воз​рас​т​ной груп​пе уве​ли​чи​ва​ет​ся про​пор​ци​ональ​но ве​со​вой ка​те​го​рии. С дру​гой сто​ро​ны, в пре​де​лах од​ной ве​со​вой ка​те​го​рии уро​вень ин​дек​са Кет​ле у лиц раз​лич​но​го воз​рас​та по​вы​ша​ет​ся не​дос​то​вер​но. 

    Педагогическая ха​рак​те​рис​ти​ка фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия тя​же​ло​ат​ле​тов с ис​поль​зо​ва​ни​ем ве​со​рос​то​во​го по​ка​за​те​ля поз​во​лит, на наш взгляд, объ​ек​тив​нее кон​т​ро​ли​ро​вать его из​ме​не​ние как в пре​де​лах од​ной ве​со​вой ка​те​го​рии у лиц раз​лич​но​го воз​рас​та, так и в пре​де​лах од​ной воз​рас​т​ной груп​пы. Ве​со​рос​то​вой по​ка​за​тель име​ет бо​лее вы​ра​жен​ную тен​ден​цию к из​ме​не​ни​ям у тя​же​ло​ат​ле​тов од​но​го воз​рас​та, но раз​лич​ных ве​со​вых ка​те​го​рий. 

    Показатели дли​ны те​ла тя​же​ло​ат​ле​тов с уче​том ве​со​вой ка​те​го​рии. Дли​на те​ла тя​же​ло​ат​ле​тов име​ет тес​ную связь с ве​со​вой ка​те​го​ри​ей. При​чем чем мо​ло​же спор​т​с​ме​ны, тем бо​лее вы​сок ко​эф​фи​ци​ент ва​ри​ации дли​ны те​ла в од​ной ве​со​вой ка​те​го​рии, за ис​к​лю​че​ни​ем ве​со​вой ка​те​го​рии до 45 кг. 

    Самый вы​со​кий ко​эф​фи​ци​ент ва​ри​ации по​ка​за​те​лей дли​ны те​ла был у 14-лет​них тя​же​ло​ат​ле​тов в ве​со​вой ка​те​го​рии до 55 кг (14%). На​чи​ная с 16 лет дли​на те​ла тя​же​ло​ат​ле​тов ста​би​ли​зи​ро​ва​лась прак​ти​чес​ки во всех ве​со​вых ка​те​го​ри​ях. Это вид​но из то​го, что пре​об​ла​да​ющее чис​ло по​ка​за​те​лей ко​эф​фи​ци​ен​та ва​ри​ации на​хо​ди​лось в пре​де​лах до 5%. 

Таблица 3.14
Педагогические оценки весоростового показателя физического развития тяжелоатлетов-мальчиков
(индекс Кетле), г/см
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    Примечание. Бо​лее вы​со​кие циф​ры дан​но​го ин​дек​са ука​зы​ва​ют на пре​об​ла​да​ние уров​ня раз​ви​тия мас​сы те​ла (ве​са) по от​но​ше​нию к дли​не те​ла и на​обо​рот. 

    Таким об​ра​зом, срав​ни​тель​ный ана​лиз из​ме​не​ния дли​ны те​ла у тя​же​ло​ат​ле​тов с воз​рас​том вы​явил ряд за​ко​но​мер​нос​тей, ко​то​рые ха​рак​тер​ны для каж​дой воз​рас​т​ной груп​пы. Преж​де все​го, при​рост дли​ны те​ла у юных тя​же​ло​ат​ле​тов не от​ли​чал​ся дос​то​вер​но от то​го, что наб​лю​да​лось у их нет​ре​ни​ро​ван​ных свер​с​т​ни​ков. Ха​рак​тер из​ме​не​ния дли​ны те​ла у юных тя​же​ло​ат​ле​тов, лег​ко​ат​ле​тов и нет​ре​ни​ро​ван​ных свер​с​т​ни​ков в пе​ри​од с 10 до 18 лет был иден​ти​чен и со​от​вет​с​т​во​вал воз​рас​т​ным осо​бен​нос​тям раз​ви​тия ор​га​низ​ма. 

    Все дан​ные, по​лу​чен​ные при ана​ли​зе дли​ны те​ла, ука​зы​ва​ют на то, что за​ня​тия в спор​тив​ной сек​ции тя​же​лой ат​ле​ти​ки не при​во​дят к ка​ким-ли​бо не​адек​ват​ным для то​го или ино​го воз​рас​та из​ме​не​ни​ям сов​ре​мен​ных штан​гис​тов. В ос​нов​ном дли​на их те​ла тес​но свя​за​на с той ве​со​вой ка​те​го​ри​ей, ко​то​рую они име​ли на том или ином эта​пе под​го​тов​ки (табл. 3.15). 

3.3.4. Педагогические оценки мышечной силы по отношению к весу тела
    Силовые воз​мож​нос​ти тя​же​ло​ат​ле​тов мож​но оце​ни​вать с при​ме​не​ни​ем ин​тег​раль​ных по​ка​за​те​лей - ин​дек​сов руч​ной и ста​но​вой си​лы (ИРС и ИСС), вы​ра​жен​ных в про​цен​тах к ве​су те​ла. 

    Результаты про​ве​ден​ных ис​сле​до​ва​ний го​во​рят о том, что ИРС из​ме​ня​ет​ся с уве​ли​че​ни​ем ве​са те​ла и воз​рас​та спор​т​с​ме​нов (табл. 3.16). В пре​де​лах од​ной воз​рас​т​ной груп​пы ко​ле​ба​ние по​ка​за​те​лей ИРС на​ибо​лее вы​ра​же​но у лиц раз​лич​ных ве​со​вых ка​те​го​рий, при​чем у 16-18-лет​них в боль​шей сте​пе​ни, чем у 10-12- и 13-15-лет​них тя​же​ло​ат​ле​тов. Сле​до​ва​тель​но, наб​лю​да​ет​ся от​чет​ли​вая тен​ден​ция уве​ли​че​ния ИРС с воз​рас​том. 

    У ат​ле​тов ве​со​вой ка​те​го​рии до 40 кг оп​ти​маль​ный по​ка​за​тель ИРС воз​рас​та​ет в пе​ри​од с 10-12 до 13-15 лет с 67 до 98%, до 50 кг - с 62 до 100%, до 60 кг - с 65 до 108% и до 60-65 кг - с 62 до 104%. 

    Изложенные дан​ные сви​де​тель​с​т​ву​ют о том, что для эф​фек​тив​но​го пе​да​го​ги​чес​ко​го кон​т​ро​ля фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия тя​же​ло​ат​ле​тов важ​но учи​ты​вать как ве​со​вую ка​те​го​рию, в ко​то​рой они зак​ре​пи​лись и выс​ту​па​ют на со​рев​но​ва​ни​ях, так и их воз​раст. По это​му прин​ци​пу бы​ли раз​ра​бо​та​ны пе​да​го​ги​чес​кие оцен​ки си​ло​вой под​го​тов​ки тя​же​ло​ат​ле​тов, ко​то​рые от​ра​же​ны в табл. 3.16 и 3.17. Нап​ри​мер, от​лич​ной оцен​ки зас​лу​жи​ва​ют лишь те юные тя​же​ло​ат​ле​ты в воз​рас​те 10-12 лет, у ко​то​рых по​ка​за​тель ИРС в ве​со​вой ка​те​го​рии до 40 кг бу​дет сос​тав​лять не ме​нее 62%. В дру​гих ве​со​вых ка​те​го​ри​ях ИРС дос​то​вер​но не от​ли​чал​ся, од​на​ко у спор​т​с​ме​нов, име​ющих боль​ший вес, наб​лю​да​ет​ся тен​ден​ция к его уве​ли​че​нию. 

Таблица 3.15
Показатели длины тела тяжелоатлетов (мальчики) на различных этапах спортивной подготовки, см
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    Та же са​мая тен​ден​ция от​ме​ча​ет​ся и в дру​гих воз​рас​т​ных груп​пах. Ре​зуль​та​ты из​ме​не​ния ИСС у тя​же​ло​ат​ле​тов 10-18 лет ука​зы​ва​ют на то, что от​но​си​тель​ная си​ла спи​ны с воз​рас​том уве​ли​чи​ва​ет​ся на зна​чи​тель​но боль​шую ве​ли​чи​ну, чем си​ла рук (табл. 3.17). 

Таблица 3.16
Педагогические оценки отношения мышечной силы (ручная динамометрия) к весу тела тяжелоатлетов - мальчиков, %
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    Примечание. Чем боль​ше дан​ное со​от​но​ше​ние, тем боль​ше мы​шеч​ная си​ла. 

    Вместе с тем, в пре​де​лах од​ной воз​рас​т​ной груп​пы по​ка​за​те​ли ИСС из​ме​ня​ют​ся ме​нее вы​ра​же​ние 

    Таким об​ра​зом, ана​лиз из​ме​не​ний си​ло​вых по​ка​за​те​лей фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия (ИРС и ИСС) поз​во​ля​ет сде​лать вы​вод о том, что в пе​ри​од мно​го​лет​ней тре​ни​ров​ки тя​же​ло​ат​ле​тов с 10 до 18 лет наб​лю​да​ет​ся вы​ра​жен​ная ва​ри​атив​ность при​рос​та от​но​си​тель​ной си​лы, ко​то​рая, как пра​ви​ло, за​ви​сит как от спор​тив​но​го ста​жа, так и от ве​са те​ла. 

Таблица 3.17
Педагогические оценки отношения становой силы к весу тела тяжелоатлетов - мальчиков, %
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    Примечание. Чем боль​ше дан​ное со​от​но​ше​ние, тем боль​ше мы​шеч​ная си​ла. 

    Наиболее оп​ти​маль​ное со​от​но​ше​ние си​лы и ве​са те​ла наб​лю​да​ет​ся у тя​же​ло​ат​ле​тов в воз​рас​те от 13 до 15 лет. Их по​ка​за​те​ли ИРС и ИСС зна​чи​тель​но опе​ре​жа​ют те, что от​ме​ча​ют​ся у юных тя​же​ло​ат​ле​тов дру​гих воз​рас​т​ных групп. В то же вре​мя на​ши ис​сле​до​ва​ния не поз​во​ли​ли об​на​ру​жить ка​кой-ли​бо чет​кой за​ко​но​мер​нос​ти в ди​на​ми​ке от​но​си​тель​ной си​лы кис​ти и ста​но​вой си​лы у тя​же​ло​ат​ле​тов раз​лич​ных ве​со​вых ка​те​го​рий в пре​де​лах од​ной воз​рас​т​ной груп​пы. Сред​ние же дан​ные ИРС и ИСС без уче​та воз​рас​та на​ми не ана​ли​зи​ро​ва​лись. 

3.3.5. Показатели корреляции между показателями физического развития и физической подготовленностью юных тяжелоатлетов
    С целью вы​яв​ле​ния вза​имо​за​ви​си​мос​ти меж​ду рос​том фи​зи​чес​кой под​го​тов​лен​нос​ти и по​ка​за​те​ля​ми фи​зи​чес​ко​го сос​то​яния спор​т​с​ме​нов мы про​ве​ли кор​ре​ля​ци​он​ный ана​лиз с уче​том воз​рас​та. Су​щес​т​вен​ной счи​та​лась вза​имос​вязь при р=0,05; г=478 для 11- 12-лет​них, г=485 - для 13-14-лет​них и г=499 - для 15-16-лет​них спор​т​с​ме​нов. 

    11-12-летние спор​т​с​ме​ны. Из дан​ных табл. 3.18 вид​но, что у 11-12-лет​них штан​гис​тов су​щес​т​вен​ная связь по 28 па​ра​мет​рам об​на​ру​же​на толь​ко в 10, а у юных лег​ко​ат​ле​тов - в 13 слу​ча​ях. При​чем у юных тя​же​ло​ат​ле​тов с из​ме​не​ни​ями дли​ны те​ла по​ло​жи​тель​ная связь наб​лю​да​ет​ся лишь в прыж​ке в дли​ну и вы​со​ту с мес​та. От ве​са те​ла за​ви​сит толь​ко по​ка​за​тель при​се​да​ний. Уро​вень раз​ви​тия ОГК дос​то​вер​но не вли​я​ет на при​рост спор​тив​ных ре​зуль​та​тов. От ЖЕЛ за​ви​сят ре​зуль​та​ты во всех рас​смот​рен​ных на​ми уп​раж​не​ни​ях, кро​ме бе​га на 30 м. 

    Кистевая си​ла да​ет по​ло​жи​тель​ный эф​фект при вы​пол​не​нии прыж​ков в вы​со​ту с мес​та, за​то от ста​но​вой си​лы за​ви​сят дос​ти​же​ния во всех че​ты​рех кон​т​роль​ных тес​тах по фи​зи​чес​кой под​го​тов​ке юных штан​гис​тов. По​ка​за​те​ли гиб​кос​ти кор​ре​ли​ру​ют у 11-12-лет​них тя​же​ло​ат​ле​тов в боль​шей сте​пе​ни с прыж​ка​ми с мес​та в дли​ну и в вы​со​ту и в мень​шей сте​пе​ни - в бе​ге на 30 м. А вот в при​се​да​нии со штан​гой на пле​чах наб​лю​да​ет​ся тен​ден​ция по​ло​жи​тель​ной свя​зи это​го уп​раж​не​ния лишь с про​яв​ле​ни​ем гиб​кос​ти. У лег​ко​ат​ле​тов 11 - 12 лет от дли​ны те​ла за​ви​сят ре​зуль​та​ты в бе​ге на 3 0 м и прыж​ках в дли​ну с мес​та. Вес те​ла не иг​ра​ет для лег​ко​ат​ле​тов су​щес​т​вен​ной ро​ли в рос​те спор​тив​ных ре​зуль​та​тов. Ни в од​ном из че​ты​рех тес​тов не бы​ло об​на​ру​же​но по​ло​жи​тель​ной свя​зи. То же мож​но ска​зать и о вли​янии ок​руж​нос​ти груд​ной клет​ки на при​рост их спор​тив​ных ре​зуль​та​тов. ЖЕЛ дос​то​вер​но кор​ре​ли​ру​ет толь​ко с бе​гом на 30 м и в зна​чи​тель​но мень​шей сте​пе​ни - с прыж​ком в дли​ну с мес​та. От уров​ня раз​ви​тия кис​те​вой си​лы, как по​ка​за​ли на​ши ис​сле​до​ва​ния, не за​ви​сит при​рост ре​зуль​та​тов во всех че​ты​рех кон​т​роль​ных тес​тах фи​зи​чес​кой под​го​тов​лен​нос​ти лег​ко​ат​ле​тов 11-12 лет. За​то ста​но​вая си​ла име​ет для них важ​ное зна​че​ние в прыж​ках в дли​ну с мес​та и при​се​да​нии. Гиб​кость в боль​шей сте​пе​ни про​яв​ля​ет​ся у юных лег​ко​ат​ле​тов в прыж​ках в дли​ну с мес​та и бе​ге на 30 м. Дос​та​точ​но вы​со​кий уро​вень кор​ре​ля​ции, хо​тя и не​дос​то​вер​ный, был по​лу​чен меж​ду этим фи​зи​чес​ким ка​чес​т​вом, прыж​ком в дли​ну с мес​та и при​се​да​ни​ем со штан​гой на пле​чах. 

Таблица 3.18
Корреляция между показателями физического развития и физической подготовленности спортсменов 11-12 лет
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    Примечания: R - рост те​ла; Р - вес те​ла; ОГК - ок​руж​ность груд​ной клет​ки; 

    ЖЕЛ - жиз​нен​ная ем​кость лег​ких; КС - кис​те​вая си​ла; СС - ста​но​вая си​ла; 

    ПДСМ - пры​жок в дли​ну с мес​та; ПВСМ - пры​жок в вы​со​ту с мес​та; При​се​да​ния - при​се​да​ние со штан​гой на пле​чах. 

    13-14-летние спор​т​с​ме​ны. В дан​ный воз​рас​т​ной пе​ри​од по​вы​ша​ет​ся дос​то​вер​ность вза​имос​вя​зи меж​ду раз​ви​ти​ем фи​зи​чес​ко​го сос​то​яния спор​т​с​ме​нов и уров​нем их фи​зи​чес​кой под​го​тов​лен​нос​ти. Так, по​ло​жи​тель​ная связь в груп​пе тя​же​ло​ат​ле​тов по 28 по​ка​за​те​лям об​на​ру​жи​ва​ет​ся в 9, ау лег​ко​ат​ле​тов - в 10 слу​ча​ях (табл. 3.19). 

Таблица 3.19
Корреляция между показателями физического развития и физической подготовленности спортсменов 13-14 лет
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    Это зна​чи​тель​но мень​шая ве​ли​чи​на, чем у 11-12-лет​них школь​ни​ков. У штан​гис​тов 13-14 лет дли​на те​ла в ос​нов​ном ока​зы​ва​ет по​ло​жи​тель​ное вли​яние на при​рост ре​зуль​та​тов в бе​ге на 30 м и в мень​шей сте​пе​ни - в прыж​ках в дли​ну и вы​со​ту с мес​та, а так​же в при​се​да​нии. От ве​са те​ла за​ви​сит при​рост спор​тив​ных по​ка​за​те​лей в при​се​да​нии со штан​гой на пле​чах, в мень​шей сте​пе​ни - в бе​ге на 30 м и поч​ти не за​ви​сит ре​зуль​тат в прыж​ках. ЖЕЛ не име​ют су​щес​т​вен​ной свя​зи со все​ми че​тырь​мя тес​та​ми фи​зи​чес​кой под​го​тов​лен​нос​ти юных тя​же​ло​ат​ле​тов 13-14 лет. 

    Это вов​се не зна​чит, что по​ка​за​те​ли фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия не вли​я​ют на спор​тив​ную под​го​тов​лен​ность. Дос​та​точ​но ве​со​мая тен​ден​ция та​кой свя​зи все-та​ки бы​ла об​на​ру​же​на (г = от 310 до 490). Кис​те​вая си​ла у юных тя​же​ло​ат​ле​тов так​же не иг​ра​ет боль​шой ро​ли в при​рос​те ре​зуль​та​тов во всех че​ты​рех уп​раж​не​ни​ях. Бо​лее вы​ра​жен​ная тен​ден​ция по​ло​жи​тель​ной свя​зи об​на​ру​жи​ва​ет​ся толь​ко меж​ду кис​те​вой си​лой и прыж​ком в вы​со​ту с мес​та. Как и в бо​лее млад​шем воз​рас​те, су​щес​т​вен​ную роль в фи​зи​чес​кой под​го​тов​лен​нос​ти юных тя​же​ло​ат​ле​тов 13 лет иг​ра​ет уро​вень раз​ви​тия мышц спи​ны и ног (ста​но​вая си​ла). Прак​ти​чес​ки во всех че​ты​рех свя​зях бы​ла от​ме​че​на вы​со​кая кор​ре​ля​ция. Но осо​бен​но тес​ная связь об​на​ру​жи​ва​ет​ся меж​ду раз​ви​ти​ем ста​но​вой си​лы, при​се​да​ни​ями и прыж​ко​вы​ми уп​раж​не​ни​ями. Гиб​кость у юных тя​же​ло​ат​ле​тов иг​ра​ет су​щес​т​вен​ную роль в при​се​да​нии и в мень​шей сте​пе​ни - в прыж​ко​вых и бе​го​вых уп​раж​не​ни​ях. У юных лег​ко​ат​ле​тов дли​на те​ла име​ет зна​че​ние в бе​го​вых и прыж​ко​вых уп​раж​не​ни​ях и в мень​шей сте​пе​ни вли​я​ет на при​рост ре​зуль​та​тов в при​се​да​нии. Вес те​ла име​ет лишь тен​ден​цию вли​яния на по​ка​за​тель в бе​ге на 30 м и в при​се​да​нии и еще в мень​шей сте​пе​ни - на ре​зуль​та​ты прыж​ков. По​ка​за​те​ли ОГК в этой воз​рас​т​ной груп​пе не ока​зы​ва​ют су​щес​т​вен​но​го вли​яния на при​рост ре​зуль​та​тов во всех че​ты​рех уп​раж​не​ни​ях си​ло​во​го и ско​рос​т​но-си​ло​во​го ха​рак​те​ра. В бе​ге на 30 м рост ре​зуль​та​тов мо​жет за​ви​сеть и от уров​ня раз​ви​тия фун​к​ци​ональ​но​го сос​то​яния ды​ха​тель​ной сис​те​мы: в этом слу​чае об​на​ру​же​на вы​со​кая кор​ре​ля​ция. В ос​таль​ных слу​ча​ях толь​ко про​яв​ля​ет​ся по​ло​жи​тель​ная тен​ден​ция. Уро​вень при​рос​та ре​зуль​та​тов в че​ты​рех уп​раж​не​ни​ях в нез​на​чи​тель​ной сте​пе​ни за​ви​сит от раз​ви​тия си​лы мышц кис​ти и пред​п​лечья. Од​на​ко меж​ду бе​гом и прыж​ко​вы​ми уп​раж​не​ни​ями наб​лю​да​ет​ся хоть и не​дос​то​вер​ная, но все же по​ло​жи​тель​ная кор​ре​ля​ция. Ста​но​вая си​ла иг​ра​ет боль​шую роль в раз​ви​тии си​лы и ско​рос​т​но-си​ло​вых ка​честв при вы​пол​не​нии прыж​ко​вых уп​раж​не​ний и при​се​да​ний со штан​гой на пле​чах. А от гиб​кос​ти во мно​гом за​ви​сят ре​зуль​та​ты прыж​ков в дли​ну с мес​та и в мень​шей сте​пе​ни - в вы​со​ту. 

    15-16-летние спор​т​с​ме​ны. К это​му воз​рас​ту наб​лю​да​ет​ся ста​би​ли​за​ция дос​то​вер​ной за​ви​си​мос​ти меж​ду уров​нем фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия и фи​зи​чес​кой под​го​тов​лен​нос​тью юных спор​т​с​ме​нов. Так, у штан​гис​тов 15-16 лет от​ме​че​но 9, а у лег​ко​ат​ле​тов - 10 дос​то​вер​ных ко​эф​фи​ци​ен​тов кор​ре​ля​ции. В то же вре​мя нель​зя ут​вер​ж​дать, что в ос​таль​ных слу​ча​ях по​ка​за​те​ли фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия вов​се не ока​зы​ва​ют сво​его вли​яния на при​рост спор​тив​ных ре​зуль​та​тов. По​ло​жи​тель​ная связь меж​ду семью по​ка​за​те​ля​ми фи​зи​чес​ко​го сос​то​яния и че​тырь​мя фи​зи​чес​ки​ми уп​раж​не​ни​ями си​ло​во​го и ско​рос​т​но-си​ло​во​го ха​рак​те​ра об​на​ру​же​на во всех слу​ча​ях (табл. 3.20). 

    Вес те​ла юных тя​же​ло​ат​ле​тов не име​ет боль​шо​го зна​че​ния при вы​пол​не​нии бе​го​вых и прыж​ко​вых уп​раж​не​ний, но за​то об​на​ру​жи​ва​ет вы​со​кую кор​ре​ля​цию в при​се​да​нии со штан​гой на пле​чах. Бо​лее зна​чи​мой в этом ви​де спор​та ста​но​вит​ся роль ЖЕЛ. Она вы​со​ка так​же и в бе​ге на 30 м (табл. 3.20). 

    Более вы​ра​жен​ную роль в спе​ци​аль​ной фи​зи​чес​кой под​го​тов​ке юных тя​же​ло​ат​ле​тов на​чи​на​ет иг​рать и гиб​кость. От уров​ня ее раз​ви​тия осо​бен​но за​ви​сят ре​зуль​та​ты в прыж​ках в вы​со​ту с мес​та, да и в ос​таль​ных уп​раж​не​ни​ях име​ет мес​то вы​со​кая сте​пень кор​ре​ля​ции. 

Таблица 3.20
Корреляция между показателями физического развития и физической подготовленности спортсменов 15-16 лет
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    Примечания: R - рост те​ла; Р - вес те​ла; ОГК - ок​руж​ность груд​ной клет​ки; 

    ЖЕЛ - жиз​нен​ная ем​кость лег​ких; КС - кис​те​вая си​ла; СС - ста​но​вая си​ла; 

    ПДСМ - пры​жок в дли​ну с мес​та; ПВСМ - пры​жок в вы​со​ту с мес​та; При​се​да​ния - при​се​да​ние со штан​гой на пле​чах. 

3.4. Особенности тренировки спортсменов с различным типом телосложения
    Специфическое вли​яние дви​га​тель​ной де​ятель​нос​ти на​ибо​лее от​чет​ли​во про​яв​ля​ет​ся у взрос​лых спор​т​с​ме​нов с про​дол​жи​тель​ным ста​жем за​ня​тий спор​том. Нап​ри​мер, штан​гис​та мож​но лег​ко от​ли​чить от гим​нас​та или бор​ца. Но зна​че​ние это​го фак​то​ра, как ука​зы​ва​ют мно​гие ис​сле​до​ва​те​ли, от​час​ти про​яв​ля​ет​ся уже в юно​шес​ком воз​рас​те. Ана​лиз фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия спор​т​с​ме​нов, спе​ци​али​зи​ру​ющих​ся в тя​же​лой ат​ле​ти​ке, бе​ге на сред​ние дис​тан​ции, прыж​ках в вы​со​ту, бас​кет​бо​ле и др., в пла​не воз​рас​т​ной ди​на​ми​ки да​ет ос​но​ва​ние го​во​рить о том, что в фор​ми​ро​ва​нии ти​па те​лос​ло​же​ния ес​тес​т​вен​ный и ис​кус​ствен​ный от​бор иг​ра​ют не​ос​нов​ную роль. Пред​с​та​ви​те​ли раз​лич​ных ви​дов спор​та от​ли​ча​ют​ся не толь​ко то​таль​ны​ми раз​ме​ра​ми и про​пор​ци​ями те​ла, но и не​ко​то​ры​ми кон​с​ти​ту​ци​он​ны​ми осо​бен​нос​тя​ми, со​от​но​ше​ни​ем фрак​ци​он​ных зна​че​ний ве​са те​ла (мышц, под​кож​но​го и об​ще​го жи​ра, ске​ле​та). Об этом го​во​рят ис​сле​до​ва​ния А. Н. Во​робь​ева, ука​зы​ва​ющие на то, что уп​раж​не​ния с отя​го​ще​ни​ями, осо​бен​но зна​чи​тель​но​го ве​са или при боль​шом нап​ря​же​нии, ока​зы​ва​ют спе​ци​фи​чес​кое би​оло​ги​чес​кое воз​дей​с​т​вие на ор​га​низм. 

    Прежде чем прис​ту​пить к са​мос​то​ятель​ным тре​ни​ров​кам, сле​ду​ет изу​чить тип сво​его те​лос​ло​же​ния. Из​вес​т​но, что раз​лич​ные ти​пы те​лос​ло​же​ния по-раз​но​му ре​аги​ру​ют на тре​нинг. То, что при​ем​ле​мо для од​но​го ти​па те​ла, мо​жет быть со​вер​шен​но неп​ри​ем​ле​мо для дру​го​го. По​это​му вна​ча​ле не​об​хо​ди​мо оп​ре​де​лить тип сво​его те​лос​ло​же​ния: к ка​ко​му ти​пу вы от​но​си​тесь - эк​то​мор​ф​но​му, ме​зо​мор​ф​но​му или эн​до​мор​ф​но​му (рис. 3.4). 

    Эктоморф ( ec​to​morph) ха​рак​те​ри​зу​ет​ся ко​рот​кой вер​х​ней час​тью ту​ло​ви​ща, длин​ны​ми ру​ка​ми и но​га​ми, длин​ны​ми и уз​ки​ми ступ​ня​ми и ла​до​ня​ми и очень не​боль​шим за​па​сом жи​ра, а так​же узос​тью груд​ной клет​ки и плеч и тон​ки​ми длин​ны​ми мус​ку​ла​ми. 
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Рис. 3.4. Типы телосложения:
А - эктоморф; Б - мезоморф и В - эндоморф
    У ме​зо​морфа ( me​so​morph) - боль​шая груд​ная клет​ка, уд​ли​нен​ный торс, проч​ная мус​куль​ная струк​ту​ра и ог​ром​ная си​ла. 

    Для эн​до​морфа ( en​do​morph) ха​рак​тер​ны мяг​кая мус​ку​ла​ту​ра, круг​лое ли​цо, ко​рот​кая шея, ши​ро​кие бед​ра и боль​шой за​пас жи​ра. 

    Разумеется, в при​ро​де нет чет​ко вы​ра​жен​но​го ти​па, а ско​рее все​го су​щес​т​ву​ет со​че​та​ние всех трех ти​пов. Нап​ри​мер, ес​ли ва​ше те​лос​ло​же​ние мож​но оп​ре​де​лить как ме​зо​мор​ф​ное и эн​до​мор​ф​ное, то в ре​зуль​та​те по​лу​чит​ся эн​до-ме​зо​морф, т.е. че​ло​век с хо​ро​шо раз​ви​той мус​ку​ла​ту​рой, но склон​ный к из​быт​ку жи​ро​вых от​ло​же​ний. 

    Остановимся на ме​то​ди​чес​ких ре​ко​мен​да​ци​ях по тре​ни​ров​ке лю​дей с раз​лич​ным ти​пом те​лос​ло​же​ния[3]. 

    Особенности тре​ни​ров​ка эк​то​мор​фа. Ос​нов​ная за​да​ча эк​то​мор​фа сос​то​ит в том, что​бы наб​рать вес, пред​поч​ти​тель​но в ви​де ка​чес​т​вен​ной мус​куль​ной мас​сы. У не​го, как пра​ви​ло, не бу​дет ни сил, ни воз​мож​нос​тей для ус​ко​ре​ния тре​ни​ров​ки, он очень ско​ро пой​мет, что мус​куль​ная мас​са на​би​ра​ет​ся очень мед​лен​но и бу​дет зас​тав​лять его пот​реб​лять дос​та​точ​ное ко​ли​чес​т​во пи​щи для то​го, что​бы обес​пе​чить рост. В свя​зи с этим для эк​то​мор​фа ре​ко​мен​ду​ет​ся сле​ду​ющее: 

    1. При​дер​жи​вай​тесь ос​нов​ных уп​раж​не​ний, вклю​чая дос​та​точ​ное ко​ли​чес​т​во си​ло​вых дви​же​ний по прог​рам​ме пос​т​ро​ения мак​си​маль​ной мус​куль​ной мас​сы. 

    2. Пол​нос​тью вы​пол​няй​те ос​нов​ную тре​ни​ро​воч​ную прог​рам​му, но пе​ри​оды от​ды​ха дол​ж​ны быть бо​лее про​дол​жи​тель​ны​ми для то​го, что​бы дать воз​мож​ность ва​ше​му те​лу спра​вить​ся с уров​нем наг​ру​зок. 

    3. Вни​ма​тель​но сле​ди​те за пи​та​ни​ем, пот​реб​ляй​те боль​ше ка​ло​рий, чем обыч​но, и в слу​чае не​об​хо​ди​мос​ти пей​те вы​со​ко​ка​ло​рий​ные и про​те​ино​вые на​пит​ки в до​пол​не​ние к при​ни​ма​емой пи​ще. 

    4. Про​во​ди​те за​ня​тия на воз​ду​хе - бег, пла​ва​ние и дру​гие ви​ды спор​та - с ми​ни​маль​ной наг​руз​кой для сох​ра​не​ния ка​ло​рий, не​об​хо​ди​мых для раз​ви​тия мус​ку​лов. 

    Тренировка ме​зо​мор​фа. Для ме​зо​мор​фа соз​да​ние мус​куль​ной мас​сы бу​дет срав​ни​тель​но лег​ким де​лом, но ему пот​ре​бу​ет​ся вклю​чить в свою прог​рам​му раз​но​об​раз​ный на​бор уп​раж​не​ний с тем, что​бы мус​ку​лы раз​ви​ва​лись про​пор​ци​ональ​но, при​об​ре​ли дос​та​точ​но хо​ро​шую фор​му, а не бы​ли прос​то тол​с​ты​ми и объ​ем​ны​ми. По​это​му для ме​зо​мор​фа ре​ко​мен​ду​ет​ся сле​ду​ющее: 

    1. Со​че​та​ние си​ло​вых дви​же​ний и раз​лич​ных уп​раж​не​ний для соз​да​ния фор​мы. Чем раз​но​об​раз​нее прог​рам​ма, тем луч​ше ка​чес​т​во, про​пор​ции и сим​мет​рия те​лос​ло​же​ния. 

    2. Дли​тель​ные уп​раж​не​ния и ко​рот​кие пе​ре​дыш​ки. Од​на​ко пом​ни​те, что ме​зо​мор​ф​ное те​лос​ло​же​ние очень лег​ко под​да​ет​ся тре​ни​ров​ке и в из​лиш​не дли​тель​ных тре​ни​ров​ках не​об​хо​ди​мос​ти нет. 

    3. Сба​лан​си​ро​ван​ное пи​та​ние с боль​шим ко​ли​чес​т​вом про​те​инов и уров​нем ка​ло​рий​нос​ти, поз​во​ля​ющим сох​ра​нять от 4 до 6 кг со​рев​но​ва​тель​но​го ве​са в те​че​ние все​го го​да. 

    Тренировка эн​до​мор​фа. Как пра​ви​ло, у эн​до​мор​фа не бы​ва​ет проб​лем со «стро​итель​с​т​вом» мус​ку​ла​ту​ры, но ему сле​ду​ет из​ба​вить​ся от жи​ро​вых от​ло​же​ний, вни​ма​тель​но от​но​сить​ся к пи​та​нию, не до​пус​кать при​бав​ле​ния в ве​се. Для та​ких лиц ре​ко​мен​ду​ет​ся сле​ду​ющее: 

    1. Очень ин​тен​сив​ные тре​ни​ров​ки и очень ко​рот​кие па​узы, что​бы из​ба​вить​ся от лиш​не​го жи​ра. 

    2. До​пол​ни​тель​ные уп​раж​не​ния цик​ли​чес​ко​го ха​рак​те​ра - ве​ло​си​пед, бег или дру​гие ви​ды де​ятель​нос​ти, ин​тен​сив​но пог​ло​ща​ющие кис​ло​род. 

    3. Низ​ко​ка​ло​рий​ное пи​та​ние, со​дер​жа​щее не​об​хо​ди​мый пи​та​тель​ный ба​ланс. Это не зна​чит, что не​ко​то​рые про​дук​ты дол​ж​ны быть «на ну​ле», ор​га​низм дол​жен пот​реб​лять дос​та​точ​ное ко​ли​чес​т​во про​те​инов, уг​ле​во​дов и жи​ров, а так​же ви​та​мин​ные и ми​не​раль​ные до​бав​ки с тем, что​бы не ли​шать его ос​нов​ных пи​та​тель​ных ве​ществ. 

Глава 4
Влияние занятий спортом на функциональные возможности юных тяжелоатлетов
4.1. Влияние занятий с тяжестями на функциональное состояние нервно-мышечной системы юных тяжелоатлетов
    Развитие мы​шеч​ной си​лы и вы​нос​ли​вос​ти тес​но свя​за​но с воз​ник​но​ве​ни​ем в ре​зуль​та​те тре​ни​ро​вок мор​фо​ло​ги​чес​ких, би​охи​ми​чес​ких и фи​зи​оло​ги​чес​ких из​ме​не​ний в ор​га​низ​ме. Фи​зи​оло​ги​чес​ким фак​то​ром, ока​зы​ва​ющим вли​яние на раз​ви​тие си​лы и вы​нос​ли​вос​ти, яв​ля​ет​ся, как от​ме​ча​ет Н.В. Зим​кин, сте​пень мо​би​ли​за​ции мо​тор​ных фун​к​ци​ональ​ных еди​ниц в мыш​цах-аго​нис​тах. Чем боль​ше воз​буж​да​ет​ся мо​тор​ных еди​ниц, тем силь​нее сок​ра​ща​ет​ся мыш​ца. 

    Многие ис​сле​до​ва​те​ли счи​та​ют, что дан​ные элек​т​ро​ми​ог​ра​фии от​ра​жа​ют, преж​де все​го, фун​к​ци​ональ​ное сос​то​яние мо​то​ней​ро​нов. 

    Имеется ряд ра​бот, пос​вя​щен​ных изу​че​нию би​о​элек​т​ри​чес​кой ак​тив​нос​ти мышц при ста​ти​чес​ких нап​ря​же​ни​ях. Од​на​ко сле​ду​ет от​ме​тить, что в по​дав​ля​ющем боль​шин​с​т​ве ис​сле​до​ва​лись по​ка​за​те​ли нет​ре​ни​ро​ван​ных ис​пы​ту​емых. Нам не уда​лось встре​тить в ли​те​ра​ту​ре элек​т​ро​ми​ог​ра​фи​чес​ких ис​сле​до​ва​ний юных тя​же​ло​ат​ле​тов. 

    Как по​ка​за​ли на​ши ис​сле​до​ва​ния, мы​шеч​ная си​ла кис​ти у 13-14-лет​них тя​же​ло​ат​ле​тов рав​ня​лась 91 + 6,2; у нет​ре​ни​ро​ван​ных свер​с​т​ни​ков - 73,5 ± 2,7; у тя​же​ло​ат​ле​тов 15-18 лет - 152 ± 2,4 и у нет​ре​ни​ро​ван​ных юно​шей - 128 ± 4,5 см рт.ст. Вы​нос​ли​вость к ста​ти​чес​ко​му нап​ря​же​нию в 1/3 мак​си​маль​ной си​лы сос​та​ви​ла со​от​вет​с​т​вен​но 278 ± 19, 236 ± 9, 405 ± 32 и 383 ± 54 с; вре​мя по​яв​ле​ния ощу​ще​ния ус​та​лос​ти - 157 ± 29, 123 ± 12, 171 ± 6 и 129 + 7 с. Пред​с​тав​ля​ет ин​те​рес тот факт, что на фо​не мень​шей си​лы и ста​ти​чес​кой вы​нос​ли​вос​ти у юных штан​гис​тов 13-14 лет ус​та​лость по​яв​ля​лась поз​д​нее, чем у нет​ре​ни​ро​ван​ных юно​шей, и эта тен​ден​ция бы​ла вы​ра​же​на от​чет​ли​во. 

    При вы​пол​не​нии ра​бо​ты ста​ти​чес​ко​го ха​рак​те​ра, зак​лю​чав​шей​ся в сжа​тии кис​тью пра​вой ру​ки дат​чи​ка ру​ко​ят​ки ди​на​мо​мет​ра с уси​ли​ем в 1/3 от мак​си​маль​но​го до от​ка​за, про​во​ди​лись элек​т​ро​ми​ог​ра​фи​чес​кие ис​сле​до​ва​ния, при ко​то​рых ре​гис​т​ри​ро​ва​лись сум​мар​ная би​о​элек​т​ри​чес​кая ак​тив​ность по​вер​х​нос​т​но​го сги​ба​те​ля паль​цев и ме​ха​ног​рам​ма ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния мышц. 

    Непрерывная ре​гис​т​ра​ция би​о​элек​т​ри​чес​кой ак​тив​нос​ти мышц поз​во​ли​ла вы​явить бо​лее со​вер​шен​ную де​ятель​ность нер​в​но-мы​шеч​ной сис​те​мы у юных тя​же​ло​ат​ле​тов по срав​не​нию с нет​ре​ни​ро​ван​ны​ми свер​с​т​ни​ка​ми. Это вид​но из то​го, что у спор​т​с​ме​нов, в от​ли​чие от всех дру​гих ис​пы​ту​емых, при сжа​тии кис​тью дат​чи​ка ру​ко​ят​ки ди​на​мо​мет​ра с уси​ли​ем в 1/3 мак​си​маль​ной си​лы до от​ка​за за​ре​гис​т​ри​ро​ва​на на​имень​шая и на​ибо​лее рав​но​мер​ная сум​мар​ная би​о​элек​т​ри​чес​кая ак​тив​ность мышц (табл. 4.1). 

Таблица 4.1
Изменение суммарной биоэлектрической активности мышц поверхностного сгибателя пальцев во время статического напряжения в 1/3 максимальной силы до отказа, в условных единицах
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    Статическое нап​ря​же​ние уже в пер​вой из его пя​ти час​тей при​ве​ло к по​яв​ле​нию вы​ра​жен​ной би​о​элек​т​ри​чес​кой ак​тив​нос​ти мышц. Од​на​ко это уве​ли​че​ние у тре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков и юно​шей бы​ло мень​шим, чем у их нет​ре​ни​ро​ван​ных свер​с​т​ни​ков. При​чем юные тя​же​ло​ат​ле​ты 13-14 и 15-18 лет вы​пол​ня​ли ста​ти​чес​кое уси​лие при бо​лее эко​ном​ной де​ятель​нос​ти нер​в​но-мы​шеч​ной сис​те​мы не толь​ко по от​но​ше​нию к сво​им свер​с​т​ни​кам, но и нет​ре​ни​ро​ван​ным юно​шам 18-20 лет. 

    Так, ес​ли при​нять сум​мар​ную би​о​элек​т​ри​чес​кую ак​тив​ность мышц у нет​ре​ни​ро​ван​ных юно​шей за 100%, то у юных штан​гис​тов 13-14 лет в пер​вой час​ти ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния эта ак​тив​ность бы​ла​на38,8% мень​ше; у 15-18-лет​них -на50% мень​ше, а у нет​ре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков - на 10,5% боль​ше. Про​дол​же​ние ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния при​ве​ло к даль​ней​ше​му рав​но​мер​но​му при​рос​ту би​о​элек​т​ри​чес​кой ак​тив​нос​ти мышц у спор​т​с​ме​нов. 

    У нет​ре​ни​ро​ван​ных свер​с​т​ни​ков этот по​ка​за​тель имел вы​ра​жен​ный вол​но​об​раз​ный ха​рак​тер. 

    Однако по срав​не​нию с пер​вой час​тью ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния, ког​да про​ис​хо​дил про​цесс вра​ба​ты​ва​ния, в пе​ри​од на​рас​та​юще​го утом​ле​ния наб​лю​да​ет​ся по​вы​ше​ние би​о​элек​т​ри​чес​кой ак​тив​нос​ти мышц во всех груп​пах, за ис​к​лю​че​ни​ем нет​ре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков (табл. 4.1). 

    Сравнивая фун​к​ци​ональ​ные воз​мож​нос​ти нер​в​но-мы​шеч​ной сис​те​мы спор​т​с​ме​нов и нет​ре​ни​ро​ван​ных свер​с​т​ни​ков, мы от​ме​ти​ли мно​го об​ще​го меж​ду от​дель​ны​ми воз​рас​т​ны​ми груп​па​ми. Так, из табл. 4.1 вид​но, что ха​рак​тер кри​вой би​о​элек​т​ри​чес​кой ак​тив​нос​ти мышц на всем про​тя​же​нии ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния у юных тя​же​ло​ат​ле​тов 13-14 лет боль​ше со​от​вет​с​т​во​вал то​му, что наб​лю​да​лось у тре​ни​ро​ван​ных юно​шей. 

    Вместе с тем би​о​элек​т​ри​чес​кая ак​тив​ность мышц у юных тя​же​ло​ат​ле​тов 13-14 лет в пе​ри​од пре​одо​ле​ния на​рас​та​юще​го утом​ле​ния име​ла аб​со​лют​но иден​тич​ный ха​рак​тер с нет​ре​ни​ро​ван​ны​ми свер​с​т​ни​ка​ми. 

    У тя​же​ло​ат​ле​тов 15-18 лет ха​рак​тер из​ме​не​ния фун​к​ци​они​ро​ва​ния нер​в​но-мы​шеч​ной сис​те​мы на всем про​тя​же​нии ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния ука​зы​вал на зна​чи​тель​но бо​лее со​вер​шен​ную ее де​ятель​ность по срав​не​нию с ос​таль​ны​ми ис​пы​ту​емы​ми. Это вид​но из то​го, что у них би​о​элек​т​ри​чес​кая ак​тив​ность мышц бы​ла не толь​ко са​мая на​имень​шая, но и име​ла тен​ден​цию к рав​но​мер​но​му на​рас​та​нию в про​цес​се все​го ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния, нес​мот​ря на бо​лее вы​со​кий уро​вень ве​ли​чи​ны это​го уси​лия и его про​дол​жи​тель​ность (табл. 4.2). 

    Во вре​мя ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния у боль​шин​с​т​ва ис​пы​ту​емых за​ре​гис​т​ри​ро​ва​но по​яв​ле​ние па​чек («зал​пов») им​пуль​сов. В свя​зи с этим мы ре​ши​ли вы​яс​нить, в ка​ком пе​ри​оде ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния наб​лю​да​ет​ся на​иболь​шая би​о​элек​т​ри​чес​кая ак​тив​ность по пач​кам им​пуль​сов. Для это​го бы​ли про​из​ве​де​ны рас​че​ты по трем пе​ри​одам: в на​ча​ле мы​шеч​ной де​ятель​нос​ти, при по​яв​ле​нии пер​вых приз​на​ков утом​ле​ния и в кон​це ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния. 

    Суммарная би​о​элек​т​ри​чес​кая ак​тив​ность мышц оп​ре​де​ля​лась за 30-се​кун​д​ные от​рез​ки вре​ме​ни и пе​рес​чи​ты​ва​лась на 10 с (табл. 4.3). Из дан​ной таб​ли​цы вид​но, что у юных тя​же​ло​ат​ле​тов во вре​мя ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния ко​ли​чес​т​во па​чек им​пуль​сов пос​те​пен​но на​рас​та​ет, дос​ти​гая на​иболь​шей ве​ли​чи​ны к кон​цу мы​шеч​ной ра​бо​ты, ког​да ис​пы​ту​емые да​же при зна​чи​тель​ном мы​шеч​ном нап​ря​же​нии не мо​гут под​дер​жи​вать ста​ти​чес​кое уси​лие на за​дан​ном уров​не. У нет​ре​ни​ро​ван​ных свер​с​т​ни​ков чис​ло па​чек им​пуль​сов в пер​вых двух пе​ри​одах бы​ло поч​ти в два ра​за боль​ше, чем у юных тя​же​ло​ат​ле​тов. В кон​це ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния би​о​элек​т​ри​чес​кая ак​тив​ность мышц у них бы​ла та​кой же, что и у спор​т​с​ме​нов 13-14 лет. 

Таблица 4.2
Показатели прироста биоэлектрической активности мышц во время статического напряжения в 1/3 максимальной силы до отказа, %
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Таблица 4.3
Изменение суммарной биоэлектрической активности мышц в различные периоды статического напряжения по пачкам импульсов, mv/10 с
[image: image39.png]Tpynms1
uembITyeMLIX

Hepion
spadathiBaniis

[MosBaenne
NepBLIX NpH3HAKOB

B konue
cTaTinecKoro

yromaenns nanpsKenms
10nbie TaenoamneTht 03 0.35 043
13—14 net

Hempermpopanriie 0.64 0,69 0.44
nonpoctku 13— 14 et

Tsokenoatnetst 0,30 0,32 0,38
1518 et

Herpermposannsie 0. 0.46 0,65

osomn 18—20 ner





    Число па​чек им​пуль​сов у тя​же​ло​ат​ле​тов 15-18 лет так же, как и у 13-14-лет​них спор​т​с​ме​нов, к кон​цу ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния уве​ли​чи​ва​ет​ся, но на зна​чи​тель​но мень​шую ве​ли​чи​ну. Са​мый вы​со​кий при​рост би​о​элек​т​ри​чес​кой ак​тив​нос​ти мышц по пач​кам им​пуль​сов в кон​це ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния от​ме​чал​ся у юно​шей 18-20 лет (0,65 mv/10 c). Сле​до​ва​тель​но, в це​лом ста​ти​чес​кое нап​ря​же​ние при​ве​ло к воз​рас​та​нию би​о​элек​т​ри​чес​кой ак​тив​нос​ти мышц. Од​на​ко у спор​т​с​ме​нов это уве​ли​че​ние бы​ло бо​лее рав​но​мер​ным. 

    Представляет ин​те​рес и тот факт, что у нет​ре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков чис​ло па​чек им​пуль​сов из​ме​ня​лось во вре​мя ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния так же, как и у де​тей 8-9 лет (Р.А. Ша​бу​нин). К кон​цу мы​шеч​ной ра​бо​ты у них, в от​ли​чие от юных тя​же​ло​ат​ле​тов 13-14 и юно​шей 15-18 и 18-20 лет, чис​ло па​чек им​пуль​сов умень​ша​лось. 

    Таким об​ра​зом, ис​сле​до​ва​ния по​ка​за​ли, что за​ня​тия тя​же​лой ат​ле​ти​кой в под​рос​т​ко​вом и юно​шес​ком воз​рас​те при​во​дят к со​вер​шен​с​т​во​ва​нию прис​по​со​би​тель​ных ме​ха​низ​мов нер​в​но-мы​шеч​ной сис​те​мы ор​га​низ​ма. У юных спор​т​с​ме​нов наб​лю​да​ет​ся бо​лее эко​ном​ное и эф​фек​тив​ное фун​к​ци​они​ро​ва​ние дви​га​тель​но​го ап​па​ра​та по от​но​ше​нию к нет​ре​ни​ро​ван​ным свер​с​т​ни​кам на всем про​тя​же​нии ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния. Бы​ли вы​яв​ле​ны так​же воз​рас​т​ные за​ко​но​мер​нос​ти в ре​ак​ции нер​в​но-мы​шеч​ной сис​те​мы, про​яв​ля​емые у всех под​рос​т​ков 13-14 лет в кон​це мы​шеч​ной ра​бо​ты. 

4.2. Влияние занятий с тяжестями на функциональное состояние сердечно-сосудистой и дыхательной систем юных тяжелоатлетов
    Для изу​че​ния рит​ма сер​деч​ных сок​ра​ще​ний у под​рос​т​ков и юно​шей ис​поль​зо​вал​ся прин​цип неп​ре​рыв​ной ре​гис​т​ра​ции час​то​ты пуль​са не​пос​ред​с​т​вен​но во вре​мя мы​шеч​ной де​ятель​нос​ти. Та​кой под​ход поз​во​лил по​лу​чить зна​чи​тель​но боль​шую ин​фор​ма​цию, чем в том слу​чае, ког​да час​то​та пуль​са ре​гис​т​ри​ро​ва​лась лишь в вос​ста​но​ви​тель​ном пе​ри​оде. Ис​поль​зуя неп​ре​рыв​ную ре​гис​т​ра​цию при раз​лич​ных фи​зи​чес​ких наг​руз​ках та​ко​го важ​но​го по​ка​за​те​ля кро​во​об​ра​ще​ния, как час​то​та пуль​са, мож​но по​лу​чить пред​с​тав​ле​ние о фун​к​ци​ональ​ных воз​мож​нос​тях не толь​ко сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы, но, в из​вес​т​ной ме​ре, и все​го ор​га​низ​ма. 

    Частота пуль​са яв​ля​ет​ся весь​ма из​мен​чи​вым по​ка​за​те​лем сер​деч​ной де​ятель​нос​ти че​ло​ве​ка (табл. 4.4). Име​ет​ся мно​го фак​то​ров, вли​я​ющих на уро​вень час​то​ты пуль​са: воз​дей​с​т​вие ок​ру​жа​ющей сре​ды, сос​то​яние ис​пы​ту​емо​го и т.д. (До на​ча​ла про​ве​де​ния ис​сле​до​ва​ния про​во​ди​лась бе​се​да с под​рос​т​ка​ми: мы зна​ко​ми​ли их с ус​ло​ви​ями пред​с​то​яще​го эк​с​пе​ри​мен​та, по​это​му эмо​ци​ональ​ное воз​буж​де​ние у боль​шин​с​т​ва ис​пы​ту​емых в ус​ло​ви​ях ла​бо​ра​то​рии бы​ло не​боль​шим, од​на​ко ис​к​лю​чить его пол​нос​тью мы, ко​неч​но, не мог​ли.) Ис​сле​до​ва​ния по​ка​за​ли, что час​то​та пуль​са в ис​ход​ном фо​не у под​рос​т​ков со​от​вет​с​т​во​ва​ла воз​рас​т​ным нор​мам. Из табл. 4.4 вид​но, что на​имень​шая час​то​та пуль​са в ис​ход​ном фо​не бы​ла у юных штан​гис​тов. Из​вес​т​но, что раз​ви​тие бра​ди​кар​дии яв​ля​ет​ся од​ним из приз​на​ков тре​ни​ро​ван​нос​ти (Р.Е. Мо​ты​лян​с​кая). 

Таблица 4.4
ЧСС в исходном фоне перед статическим напряжением
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    В де​ятель​нос​ти сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы вы​ра​же​на так на​зы​ва​емая «пре​дуп​ре​ди​тель​ная ин​нер​ва​ция». Ус​лов​но-реф​лек​тор​ным пу​тем она соз​да​ет пред​по​сыл​ки ра​бо​чей ус​та​нов​ки еще до фак​ти​чес​ко​го на​ча​ла ра​бо​ты (М.И. Ви​ног​ра​дов). В на​ших ис​сле​до​ва​ни​ях по ре​зуль​та​там под​с​че​та час​то​ты пуль​са бы​ло от​ме​че​но пред​с​тар​то​вое сос​то​яние как у тре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков (22%), так и у их нет​ре​ни​ро​ван​ных свер​с​т​ни​ков (40%). Изу​че​ние вра​ба​ты​ва​ния при ди​на​ми​чес​кой ра​бо​те по​ка​за​ло, что этот про​цесс про​те​ка​ет в две фа​зы: в пер​вой (основ​ной) фа​зе уча​ще​ние сер​д​це​би​ения про​ис​хо​дит быс​т​ро и име​ет ли​ней​ный ха​рак​тер (Dran​s​feld, Mel​le​ro​vich, A.A. Ару​цев); во вто​рой фа​зе ли​ней​ность на​ру​ша​ет​ся, час​то​та пуль​са на​чи​на​ет на​рас​тать пос​те​пен​но. На​ши ис​сле​до​ва​ния по​ка​за​ли, что две фа​зы вра​ба​ты​ва​ния вы​яв​ля​ют​ся и при ста​ти​чес​ких нап​ря​же​ни​ях. 

    Длительность пер​вой фа​зы бы​ла на​иболь​шей у тре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков (45 с) и юно​шей (47 с), а на​имень​шей - у нет​ре​ни​ро​ван​ных свер​с​т​ни​ков (25 с). У тре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков так​же, как и у нет​ре​ни​ро​ван​ных свер​с​т​ни​ков и юно​шей, вра​ба​ты​ва​ние за​кан​чи​ва​лось в пер​вом из пя​ти пе​ри​одов ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния, при​чем у спор​т​с​ме​нов при​рост час​то​ты пуль​са по срав​не​нию с нет​ре​ни​ро​ван​ны​ми под​рос​т​ка​ми был на​иболь​шим и сос​тав​лял со​от​вет​с​т​вен​но 10,8 и 8,3 в мин. На​ши ис​сле​до​ва​ния сог​ла​су​ют​ся с дан​ны​ми Р.Е. Мо​ты​лян​с​кой, ко​то​рая ука​зы​ва​ла, что боль​ший ди​апа​зон уси​ле​ния фун​к​ции сер​д​ца при пе​ре​хо​де от сос​то​яния мы​шеч​но​го по​коя к мы​шеч​ной де​ятель​нос​ти, а так​же ме​нее вы​со​кая ве​ли​чи​на рит​ма сер​д​ца в по​кое у спор​т​с​ме​нов го​во​рят об уве​ли​че​нии фун​к​ци​ональ​ных воз​мож​нос​тей сер​д​ца. Пос​ле окон​ча​ния вра​ба​ты​ва​ния час​то​та пуль​са у тре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков на​хо​ди​лась в «устой​чи​вом сос​то​янии» до са​мо​го кон​ца ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния, в то вре​мя как у нет​ре​ни​ро​ван​ных свер​с​т​ни​ков и юно​шей наб​лю​да​лось вол​но​об​раз​ное из​ме​не​ние пуль​са. Сле​ду​ет так​же от​ме​тить, что раз​ли​чия в час​то​те пуль​са до наг​руз​ки и в кон​це уси​лия меж​ду юны​ми тя​же​ло​ат​ле​та​ми 13-14 лет и юно​ша​ми - с од​ной сто​ро​ны, и нет​ре​ни​ро​ван​ны​ми под​рос​т​ка​ми - с дру​гой, сгла​жи​ва​лись. Это под​т​вер​ж​да​ет та​кой по​ка​за​тель, как сред​няя час​то​та пуль​са за весь пе​ри​од ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния. У тре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков этот по​ка​за​тель ра​вен 80 уд./мин, у нет​ре​ни​ро​ван​ных свер​с​т​ни​ков - 88 уд./мин и у юно​шей - 85 уд./мин. 

    При оцен​ке ка​чес​т​ва ре​гу​ли​ро​ва​ния во вре​мя ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния не​об​хо​ди​мо знать, ког​да час​то​та пуль​са дос​ти​га​ет сво​их мак​си​маль​ных зна​че​ний. Ис​сле​до​ва​ния по​ка​за​ли, что во всех груп​пах мак​си​маль​ная час​то​та пуль​са ре​гис​т​ри​ро​ва​лась в треть​ей час​ти уси​лия, а не в пя​той, как это мож​но бы​ло бы пред​по​ло​жить, и об​на​ру​жи​ва​лась при​мер​но в се​ре​ди​не ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния, вы​пол​ня​емо​го до от​ка​за. В это вре​мя от​ме​ча​лось по​яв​ле​ние на​чаль​ных приз​на​ков утом​ле​ния, ко​то​рое соп​ро​вож​да​лось дис​ко​ор​ди​на​ци​ей фун​к​ций, и для про​дол​же​ния уси​лия тре​бо​ва​лось во​ле​вое нап​ря​же​ние. Из табл. 4.5 вид​но, что вре​мя дос​ти​же​ния мак​си​маль​но​го при​рос​та час​то​ты пуль​са на​иболь​шее у юно​шей - 161 с. У тя​же​ло​ат​ле​тов и нет​ре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков оно бы​ло ко​ро​че и сос​тав​ля​ло со​от​вет​с​т​вен​но 120 и 121 с. 

Таблица 4.5
Показатели частоты пульса во время статического напряжения в 1/3 максимальной силы до отказа
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    Зарегистрированное вре​мя дос​ти​же​ния 1/2 мак​си​маль​но​го при​рос​та час​то​ты пуль​са у тре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков ока​за​лось мень​ше, чем у юно​шей, но боль​ше, чем у нет​ре​ни​ро​ван​ных свер​с​т​ни​ков. 

    Для оцен​ки ка​чес​т​ва ре​гу​ли​ро​ва​ния мы ис​поль​зо​ва​ли от​но​ше​ние вре​ме​ни дос​ти​же​ния пер​вой по​ло​ви​ны мак​си​маль​но​го при​рос​та час​то​ты пуль​са ко вре​ме​ни дос​ти​же​ния пос​ле​ду​ющей, вто​рой по​ло​ви​ны мак​си​маль​но​го при​рос​та. У тре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков это от​но​ше​ние сос​тав​ля​ло 0,6; у юно​шей - 0,7 и у нет​ре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков - 0,5. 

    Таким об​ра​зом, у юных тя​же​ло​ат​ле​тов уве​ли​чи​ва​лось как вре​мя дос​ти​же​ния по​ло​ви​ны мак​си​маль​ной ве​ли​чи​ны при​рос​та пуль​са, так и от​но​си​тель​ное вре​мя, не​об​хо​ди​мое для дос​ти​же​ния вто​рой по​ло​ви​ны при​рос​та. При​ни​мая во вни​ма​ние, что ве​ли​чи​на ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния на всем про​тя​же​нии уси​лия бы​ла не​из​мен​ной, сле​ду​ет приз​нать, что боль​шее вре​мя дос​ти​же​ния по​ло​вин​но​го и пол​но​го мак​си​маль​но​го при​рос​та сер​деч​но​го рит​ма у юных штан​гис​тов, так же как и у юно​шей, от​ра​жа​ет луч​шую прис​по​соб​ля​емость сер​деч​ной де​ятель​нос​ти к фи​зи​чес​ким наг​руз​кам по срав​не​нию с нет​ре​ни​ро​ван​ны​ми под​рос​т​ка​ми. Мак​си​маль​ная час​то​та пуль​са во вре​мя ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния у ис​сле​ду​емых групп при​мер​но оди​на​ко​ва (табл. 4.5). Вы​ра​зив по​лу​чен​ные дан​ные в про​цен​тах к ис​ход​но​му фо​ну, мы по​лу​чим, что на​иболь​ший при​рост ока​зы​ва​ет​ся у юных тя​же​ло​ат​ле​тов (30,8%), а на​имень​ший - у нет​ре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков (19,4%). У юно​шей этот по​ка​за​тель ра​вен 28,1%, т.е. нес​коль​ко мень​ше, чем у юных штан​гис​тов. 

    Восстановление ис​ход​ной час​то​ты пуль​са во всех ис​сле​ду​емых груп​пах про​ис​хо​ди​ло быс​т​ро. В табл. 4.5 по​ка​за​на час​то​та пуль​са, под​с​чи​тан​ная за 10-се​кун​д​ные от​рез​ки вос​ста​но​ви​тель​но​го пе​ри​ода (20-30 с, 50-60 с и т.д.). Из пред​с​тав​лен​ных дан​ных вид​но, что уже к 30-й се​кун​де час​то​та пуль​са или воз​в​ра​ти​лась к ис​ход​но​му уров​ню, или приб​ли​зи​лась к не​му. У тре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков в пер​вые 30 с вос​ста​но​ви​тель​но​го пе​ри​ода час​то​та пуль​са бы​ла да​же ни​же (отри​ца​тель​ная фа​за пуль​са), чем на 60-120 с. Вос​ста​но​ви​тель​ный пе​ри​од у юных штан​гис​тов и нет​ре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков был по ха​рак​те​ру оди​на​ков. Од​на​ко об​щая пуль​со​вая сум​ма у юных штан​гис​тов бы​ла ни​же, что го​во​рит о бо​лее быс​т​ром вос​ста​нов​ле​нии час​то​ты пуль​са у спор​т​с​ме​нов по срав​не​нию с нет​ре​ни​ро​ван​ны​ми свер​с​т​ни​ка​ми. 

    Непрерывная ре​гис​т​ра​ция час​то​ты пуль​са во вре​мя вы​пол​не​ния ста​ти​чес​ких нап​ря​же​ний поз​во​ли​ла ис​поль​зо​вать та​кие по​ка​за​те​ли, как «пло​щадь ре​гу​ли​ро​ва​ния» (ПР) и «ко​эф​фи​ци​ент дем​п​фи​ро​ва​ния» (КДФ) или, как его еще на​зы​ва​ют, «ди​на​ми​чес​кий ко​эф​фи​ци​ент фор​мы» для ха​рак​те​рис​ти​ки ка​чес​т​ва ре​гу​ли​ро​ва​ния сер​д​ца. Эф​фек​тив​ность ис​поль​зо​ва​ния этих по​ка​за​те​лей фун​к​ци​они​ро​ва​ния ССС во вре​мя мы​шеч​ной ра​бо​ты убе​ди​тель​но по​ка​за​на в ра​бо​тах Р.А. Ша​бу​ни​на, Л.С. Двор​ки​на и дру​гих ав​то​ров. 

    На рис. 4.1 по​ка​за​на схе​ма рас​че​та ПР и КДФ при неп​ре​рыв​ной ре​гис​т​ра​ции час​то​ты пуль​са (при по​мо​щи стан​дар​т​но​го элек​т​ро​кар​ди​ог​ра​фа). 
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Рис. 4.1. Схема расчета ПР и КДФ частоты пульса (ЧП) при выполнении статического напряжения
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    в от​но​си​тель​ных еди​ни​цах, кри​вая ли​ния - ди​на​ми​ка из​ме​не​ния час​то​ты пуль​са, за​ре​гис​т​ри​ро​ван​ной до на​ча​ла вы​пол​не​ния ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния, во вре​мя его вы​пол​не​ния, в вос​ста​но​ви​тель​ном пе​ри​оде. S1, S2, S3, S4 - пло​щадь ис​ход​но​го уров​ня в мм2; S5 - пло​щадь ста​ти​чес​кой ра​бо​ты в мм2; S6, S7, S8, S9 - пло​щадь вос​ста​но​ви​тель​но​го пе​ри​ода в мм2. 

    ПР пред​с​тав​ля​ет со​бой пло​щадь зам​к​ну​той об​лас​ти, ог​ра​ни​чен​ную с од​ной сто​ро​ны ли​ни​ей рав​но​мер​но​го ре​жи​ма (в на​шем при​ме​ре - это сред​няя час​то​та пуль​са в ис​ход​ном фо​не за 60 с до на​ча​ла ра​бо​ты), а с дру​гой - кри​вой пе​ре​ход​но​го про​цес​са (кри​вая из​ме​не​ния час​то​ты пуль​са во вре​мя ра​бо​ты под​с​чи​ты​ва​лась за каж​дые 5-10 се​кунд). Чем мень​ше при про​чих рав​ных ус​ло​ви​ях ПР, тем луч​ше ка​чес​т​во ре​гу​ли​ро​ва​ния ССС, а зна​чит, и прис​по​со​би​тель​ные воз​мож​нос​ти сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы, и на​обо​рот. Ве​ли​чи​на ПР на​хо​дит​ся пла​ни​мет​ри​чес​ким пу​тем и вы​ра​жа​ет​ся в мм?. 

    КДФ пред​с​тав​ля​ет со​бой от​но​ше​ние сум​мы пло​ща​дей, рас​по​ло​жен​ных над ли​ни​ей рав​но​вес​но​го ре​жи​ма, к сум​ме пло​ща​дей, рас​по​ло​жен​ных под этой ли​ни​ей (рис. 4.1). 

    Этот по​ка​за​тель ха​рак​те​ри​зу​ет сте​пень ус​по​ко​ения (дем​п​фи​ро​ва​ния) фи​зи​оло​ги​чес​кой сис​те​мы пос​ле вы​пол​не​ния мы​шеч​ной ра​бо​ты. КДФ вы​ра​жа​ет​ся в от​но​си​тель​ных еди​ни​цах. Чем мень​ше ве​ли​чи​на КДФ, тем вы​ше сте​пень вос​ста​нов​ле​ния, а зна​чит, и ка​чес​т​во ре​гу​ли​ро​ва​ния сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы, и на​обо​рот. 

    Итак, для по​лу​че​ния бо​лее пол​но​го пред​с​тав​ле​ния о ка​чес​т​ве ре​гу​ли​ро​ва​ния час​то​ты пуль​са бы​ла оп​ре​де​ле​на пло​щадь ре​гу​ли​ро​ва​ния у 30 че​ло​век (по 15 в каж​дой груп​пе) за 3 ми​ну​ты вос​ста​но​ви​тель​но​го пе​ри​ода. Пла​ни​мет​ри​чес​ким спо​со​бом оп​ре​де​ля​лись сум​мы пло​ща​дей, рас​по​ло​жен​ных над ли​ни​ей ис​ход​но​го фо​на и ни​же ее. Кор​ре​ля​ци​он​ная за​ви​си​мость го​во​рит о том, что боль​шин​с​т​во зна​че​ний сос​ре​до​то​че​но в пре​де​лах ко​эф​фи​ци​ен​та дем​п​фи​ро​ва​ния (КДФ), рав​но​го 0-1,5, и об​щей пло​ща​ди ре​гу​ли​ро​ва​ния в 20-70 ус​лов​ных еди​ни​цах. Нез​на​чи​тель​ная ве​ли​чи​на КДФ, от​ме​чен​ная у боль​шин​с​т​ва ис​пы​ту​емых, ука​зы​ва​ет на то, что в вос​ста​но​ви​тель​ном пе​ри​оде наб​лю​да​ет​ся «отри​ца​тель​ная фа​за» пуль​са (сни​же​ние час​то​ты пуль​са пос​ле наг​руз​ки ни​же ис​ход​но​го уров​ня). В свя​зи с этим ве​ли​чи​ну КДФ-1,5 мож​но рас​смат​ри​вать как по​ка​за​тель пе​ре​дем​п​фи​ро​ва​ния, т.е. за​мед​лен​но​го вос​ста​нов​ле​ния. На​ибо​лее час​то по​доб​ные слу​чаи бы​ли от​ме​че​ны у нет​ре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков, при​чем у дво​их КДФ рав​нял​ся 12,7 и 7,25. 

    У юных штан​гис​тов КДФ был на​имень​шим, что ука​зы​ва​ет на быс​т​рое вос​ста​нов​ле​ние ис​ход​но​го уров​ня. Од​на​ко это вос​ста​нов​ле​ние про​ис​хо​ди​ло на фо​не сла​бо за​дем​п​фи​ро​ван​но​го (фаз​но​го) ко​ле​ба​тель​но​го про​цес​са со зна​чи​тель​ной об​щей пло​щадью ре​гу​ли​ро​ва​ния. Та​кой фаз​ный про​цесс вос​ста​нов​ле​ния счи​та​ет​ся кри​те​ри​ем дей​с​т​вия ре​гу​ля​тор​но​го ме​ха​низ​ма, свя​зан​но​го с цен​т​раль​ной нер​в​ной сис​те​мой, и от​ра​жа​ет в дан​ном слу​чае, ви​ди​мо, бо​лее вы​со​кую воз​бу​ди​мость тре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков по срав​не​нию с нет​ре​ни​ро​ван​ны​ми. 

    Во всех груп​пах сум​ма час​то​ты пуль​са за 3 ми​ну​ты вос​ста​но​ви​тель​но​го пе​ри​ода бы​ла мень​ше, чем за то же вре​мя в пред​ра​бо​чий пе​ри​од. Эти дан​ные го​во​рят, во-пер​вых, о том, что при​ме​нен​ная фи​зи​чес​кая наг​руз​ка не яв​ля​лась зна​чи​тель​ной, и, во-вто​рых, в вос​ста​но​ви​тель​ном пе​ри​оде об​на​ру​жи​ва​лась так на​зы​ва​емая «отри​ца​тель​ная фа​за» пуль​са. 

    Как по​ка​за​ли на​ши ис​сле​до​ва​ния, «отри​ца​тель​ная фа​за» пуль​са наб​лю​да​лась как у тре​ни​ро​ван​ных, так и у нет​ре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков и юно​шей. 

    Если «отри​ца​тель​ная фа​за» пуль​са встре​ча​ет​ся, как пра​ви​ло, во всех груп​пах, то до​пол​ни​тель​ное уча​ще​ние сер​деч​но​го рит​ма в вос​ста​но​ви​тель​ном пе​ри​оде по срав​не​нию с кон​цом уси​лия (ана​лог фе​но​ме​на Лин​д​гар​да) для ста​ти​чес​ких нап​ря​же​ний не​боль​ших групп мышц не ха​рак​тер​но и бы​ло от​ме​че​но лишь в еди​нич​ных слу​ча​ях. 

    Таким об​ра​зом, неп​ре​рыв​ная ре​гис​т​ра​ция час​то​ты пуль​са да​ла воз​мож​ность при​ме​нить ки​бер​не​ти​чес​кий под​ход для оцен​ки ка​чес​т​ва ре​гу​ли​ро​ва​ния сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы. Та​кой под​ход поз​во​лил ус​та​но​вить, что по боль​шин​с​т​ву по​ка​за​те​лей час​то​ты пуль​са (сред​няя час​то​та пуль​са, пло​щадь ре​гу​ли​ро​ва​ния, ди​на​ми​чес​кий ко​эф​фи​ци​ент фор​мы, об​щая пуль​со​вая сум​ма, мак​си​маль​ный при​рост час​то​ты пуль​са и т.д.) юные спор​т​с​ме​ны прев​зош​ли сво​их нет​ре​ни​ро​ван​ных свер​с​т​ни​ков, а в от​дель​ных слу​ча​ях - и юно​шей. 

    Проводя ком​п​лек​с​ные фи​зи​оло​ги​чес​кие ис​сле​до​ва​ния дви​га​тель​но​го ап​па​ра​та и сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы, мы, ес​тес​т​вен​но, за​ин​те​ре​со​ва​лись воп​ро​сом вли​яния ста​ти​чес​ких нап​ря​же​ний на фун​к​ци​они​ро​ва​ние ды​ха​тель​но​го ап​па​ра​та тре​ни​ро​ван​ных и нет​ре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков. По​лу​чен​ные ре​зуль​та​ты срав​ни​ва​лись с дан​ны​ми юно​шей (Р.А. Ша​бу​нин). 

    Частота ды​ха​ния в ис​ход​ном фо​не у тре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков сос​тав​ля​ла 20+1,05; у нет​ре​ни​ро​ван​ных - 21,1+0,7 и у юно​шей - 17,9+1,79 в мин, т.е. зна​чи​тель​но мень​ше, чем у под​рос​т​ков. Эти ре​зуль​та​ты нес​коль​ко пре​вы​ша​ли ве​ли​чи​ны час​то​ты ды​ха​ния у под​рос​т​ков 14 лет, за​ре​гис​т​ри​ро​ван​ные в ус​ло​ви​ях по​коя НА Шал​ко​вым. 

    Статическое нап​ря​же​ние мышц кис​ти и пред​п​лечья в 1/3 мак​си​маль​ной си​лы при​ве​ло к уве​ли​че​нию час​то​ты ды​ха​ния. Это уве​ли​че​ние во всех груп​пах ис​пы​ту​емых бы​ло при​мер​но оди​на​ко​вым. 

    После окон​ча​ния вра​ба​ты​ва​ния, на​чи​ная со вто​рой час​ти ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния, час​то​та ды​ха​ния у тре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков, так же как и у нет​ре​ни​ро​ван​ных свер​с​т​ни​ков, ста​би​ли​зи​ро​ва​лась. В кон​це ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния, ког​да ис​пы​ту​емый уже не мо​жет под​дер​жи​вать мы​шеч​ное нап​ря​же​ние на за​дан​ном уров​не, час​то​та ды​ха​ния у тре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков нес​коль​ко воз​рас​та​ет. Вмес​те с тем у нет​ре​ни​ро​ван​ных свер​с​т​ни​ков не от​ме​ча​лось при​рос​та час​то​ты ды​ха​ния пос​ле пер​во​на​чаль​но​го уве​ли​че​ния. Ка​за​лось бы, на ос​но​ва​нии это​го мож​но го​во​рить о бо​лее со​вер​шен​ной ре​гу​ля​ции фун​к​ции ды​ха​тель​но​го ап​па​ра​та у нет​ре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков по срав​не​нию с тре​ни​ро​ван​ны​ми. Од​на​ко нель​зя не учи​ты​вать тот факт, что мы​шеч​ная наг​руз​ка у нет​ре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков бы​ла мень​ше, чем у тре​ни​ро​ван​ных. Как уже от​ме​ча​лось, у юных тя​же​ло​ат​ле​тов ве​ли​чи​на уси​лия и про​дол​жи​тель​ность ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния бы​ли зна​чи​тель​но боль​ше, чем у нет​ре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков (со​от​вет​с​т​вен​но на 25 и 15%). В свя​зи с этим тре​ни​ро​ван​ным под​рос​т​кам при​хо​ди​лось пре​одо​ле​вать утом​ле​ние при боль​шем нап​ря​же​нии ор​га​низ​ма, чем нет​ре​ни​ро​ван​ным. При​ни​мая во вни​ма​ние дан​ный факт, мы счи​та​ем, что ре​гу​ля​ци​он​ная де​ятель​ность ды​ха​ния у юных тя​же​ло​ат​ле​тов впол​не адек​ват​на мы​шеч​ной ра​бо​те. 

    После окон​ча​ния ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния час​то​та ды​ха​ния уже на 20-й се​кун​де вос​ста​но​ви​тель​но​го пе​ри​ода у боль​шин​с​т​ва ис​пы​ту​емых дос​ти​га​ет ис​ход​ной ве​ли​чи​ны. Даль​ней​шее вос​ста​нов​ле​ние час​то​ты ды​ха​ния у тре​ни​ро​ван​ных и нет​ре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков но​си​ло вол​но​об​раз​ный ха​рак​тер, а у юно​шей - ли​ней​ный, име​ющий тен​ден​цию к уве​ли​че​нию. 

    В каж​дой груп​пе вы​яв​ля​лись ис​пы​ту​емые, у ко​то​рых в вос​ста​но​ви​тель​ном пе​ри​оде ре​гис​т​ри​ро​ва​лась «отри​ца​тель​ная фа​за» час​то​ты ды​ха​ния: у тре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков - в 12,5% слу​ча​ев, а у нет​ре​ни​ро​ван​ных - в 16,5%. Од​на​ко в 27,7% слу​ча​ев у тре​ни​ро​ван​ных и в 42,8% у нет​ре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков наб​лю​да​лось уве​ли​че​ние час​то​ты ды​ха​ния. 

    Таким об​ра​зом, ис​сле​до​ва​ния по​ка​за​ли, что у юных тя​же​ло​ат​ле​тов час​то​та ды​ха​ния в ис​ход​ном фо​не и во вре​мя ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния бы​ла мень​ше, чем у нет​ре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков. Ха​рак​тер сдви​гов дан​но​го по​ка​за​те​ля во вре​мя ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния и в пе​ри​од вос​ста​нов​ле​ния у тре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков ма​ло чем от​ли​чал​ся от та​ко​во​го у нет​ре​ни​ро​ван​ных. 

    Глубина ды​ха​ния у всех ис​пы​ту​емых во вре​мя ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния в 1/3 мак​си​маль​ной си​лы бы​ла под​вер​же​на боль​шим из​ме​не​ни​ям, чем час​то​та. Глу​би​на ды​ха​ния пос​то​ян​но из​ме​ня​ет​ся не толь​ко во вре​мя ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния, но и в вос​ста​но​ви​тель​ном пе​ри​оде. 

    Вместе с тем бы​ло от​ме​че​но близ​кое по сво​ему ха​рак​те​ру из​ме​не​ние кри​вой глу​би​ны ды​ха​ния у тре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков и юно​шей, ко​то​рое в це​лом на всем про​тя​же​нии ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния бы​ло ни​же ис​ход​ной ве​ли​чи​ны. 

    Напомним, что нас​туп​ле​ние чув​с​т​ва ус​та​лос​ти у тре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков от​ме​ча​лось в сред​нем на 157 ± 19 се​кун​де, а у нет​ре​ни​ро​ван​ных - на 123 ± 12. По​это​му вы​ра​жен​ная вол​но​об​раз​ность из​ме​не​ния кри​вой глу​би​ны ды​ха​ния у юных штан​гис​тов (отме​чен​ная меж​ду 140-180 с) при​хо​дит​ся на пе​ри​од нас​туп​ле​ния утом​ле​ния и его пре​одо​ле​ния. 

    Средние дан​ные, ко​неч​но, не от​ра​жа​ют всех осо​бен​нос​тей из​ме​не​ния ды​ха​ния под​рос​т​ков. Ин​ди​ви​ду​аль​ный ана​лиз пнев​мог​рам​мы по​ка​зал, что в пе​ри​од пре​одо​ле​ния утом​ле​ния у нет​ре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков зна​чи​тель​но ча​ще, чем у юных спор​т​с​ме​нов и юно​шей, ре​гис​т​ри​ру​ет​ся за​дер​ж​ка ды​ха​ния. Сра​зу же пос​ле окон​ча​ния ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния глу​би​на ды​ха​ния у всех ис​пы​ту​емых ста​ла воз​в​ра​щать​ся к ис​ход​ной ве​ли​чи​не. 

    Однако ес​ли в даль​ней​шем этот по​ка​за​тель у юных штан​гис​тов про​дол​жа​ет уве​ли​чи​вать​ся до ис​ход​ной ве​ли​чи​ны, то у нет​ре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков, на​обо​рот, наб​лю​да​ет​ся за​мет​ное сни​же​ние ее да​же до бо​лее низ​кой ве​ли​чи​ны, ко​то​рое от​ме​ча​лось во вре​мя ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния. У юно​шей глу​би​на ды​ха​ния в вос​ста​но​ви​тель​ном пе​ри​оде нес​коль​ко пре​вы​си​ла ис​ход​ную ве​ли​чи​ну. Ха​рак​тер кри​вой при вос​ста​нов​ле​нии глу​би​ны ды​ха​ния у тре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков боль​ше со​от​вет​с​т​во​вал то​му, что наб​лю​дал​ся у юно​шей, чем у нет​ре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков. 

    В дан​ной ра​бо​те бы​ла сде​ла​на по​пыт​ка най​ти связь меж​ду ус​ко​ре​ни​ем час​то​ты пуль​са и из​ме​не​ни​ем глу​би​ны ды​ха​ния. Ка​кой-ли​бо от​чет​ли​вой кор​ре​ля​ции на всем про​тя​же​нии ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния меж​ду эти​ми по​ка​за​те​ля​ми ни в од​ной груп​пе об​на​ру​жить не уда​лось. Од​на​ко в на​ча​ле ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния на​имень​шая кор​ре​ля​ция ока​за​лась у нет​ре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков, а на​иболь​шая - у тре​ни​ро​ван​ных (со​от​вет​с​т​вен​но +0,19 и +0,87),у юно​шей в это вре​мя ко​эф​фи​ци​ент кор​ре​ля​ции сос​тав​лял +0,6. В даль​ней​шем, до кон​ца ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния кор​ре​ля​ци​он​ное со​от​но​ше​ние во всех груп​пах бы​ло нес​та​биль​ным. 

    Таким об​ра​зом, на​ши ис​сле​до​ва​ния по​ка​за​ли, что тре​ни​ров​ки спо​соб​с​т​ву​ют вы​ра​бот​ке прис​по​со​би​тель​ных ме​ха​низ​мов, обес​пе​чи​ва​ющих адек​ват​ное ды​ха​ние при дли​тель​ной ста​ти​чес​кой наг​руз​ке. Сис​те​ма​ти​чес​кие тре​ни​ров​ки при​во​дят к раз​ви​тию и со​вер​шен​с​т​во​ва​нию мо​тор​но-вис​це​раль​ных реф​лек​сов, ко​то​рые обес​пе​чи​ва​ют вза​имо​дей​с​т​вие меж​ду дви​га​тель​ным ап​па​ра​том, сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мой и ды​ха​тель​ной фун​к​ци​ей че​ло​ве​ка. 

4.3. Исследования в тренировочных условиях
    Частота пуль​са при вы​пол​не​нии рыв​ка и тол​ч​ка. К мо​мен​ту пер​во​го ис​сле​до​ва​ния юные спор​т​с​ме​ны за​ни​ма​лись в сек​ции тя​же​лой ат​ле​ти​ки не ме​нее шес​ти ме​ся​цев. Это​го вре​ме​ни бы​ло дос​та​точ​но для по​лу​че​ния не​об​хо​ди​мых на​вы​ков вы​пол​не​ния клас​си​чес​ких уп​раж​не​ний. Ре​гис​т​ра​ция час​то​ты пуль​са про​из​во​ди​лась неп​ре​рыв​но при по​мо​щи пуль​со​та​хо​мет​ра. Под​с​чет час​то​ты пуль​са на​чи​нал​ся за ми​ну​ту до на​ча​ла уп​раж​не​ний, про​дол​жал​ся в те​че​ние трех​к​рат​но​го подъ​ема штан​ги (70% от мак​си​маль​но​го ве​са) и в те​че​ние вос​ста​но​ви​тель​но​го пе​ри​ода до пол​но​го воз​в​ра​ще​ния час​то​ты пуль​са к ис​ход​ной ве​ли​чи​не. 

    В ре​зуль​та​те го​дич​ной тре​ни​ров​ки про​изош​ли из​ме​не​ния в час​то​те сер​д​це​би​ений как в ис​ход​ном фо​не, так во вре​мя и пос​ле вы​пол​не​ния уп​раж​не​ний. 

    Исходный фон. Го​дич​ная спор​тив​ная под​го​тов​ка при​ве​ла к сни​же​нию час​то​ты пуль​са в ис​ход​ном фо​не, за​ре​гис​т​ри​ро​ван​ной пе​ред на​ча​лом уп​раж​не​ний, в сред​нем с 79,1 до 70,2 уд./мин. Дос​то​вер​ных от​ли​чий в час​то​те пуль​са пе​ред вы​пол​не​ни​ем раз​лич​ных уп​раж​не​ний не наб​лю​да​лось (табл. 4.6). Сни​же​ние час​то​ты пуль​са в ис​ход​ном фо​не про​ис​хо​ди​ло по ме​ре по​вы​ше​ния фи​зи​чес​ких воз​мож​нос​тей юных штан​гис​тов. Так, вес штан​ги, ис​поль​зу​емый в эк​с​пе​ри​мен​те, уве​ли​чил​ся в рыв​ке с 35,4+1,9 до 58,9+0,9 кг, а в тол​ч​ке - с 45,2+1,6 до 75,2+1,97 кг. 

    О сос​то​янии ка​чес​т​ва ре​гу​ли​ро​ва​ния час​то​ты сер​д​це​би​ений су​ди​ли по сдви​гам ря​да по​ка​за​те​лей. Так, пло​щадь ре​гу​ли​ро​ва​ния в ре​зуль​та​те од​но​го​дич​ной тре​ни​ров​ки пе​ред вы​пол​не​ни​ем тол​ч​ка умень​ши​лась с 61 до 39,5 мм? и пе​ред рыв​ком - с 53,5 до 29 мм?. Вмес​те с тем ко​эф​фи​ци​ент дем​п​фи​ро​ва​ния че​рез год уве​ли​чил​ся пе​ред вы​пол​не​ни​ем клас​си​чес​ких уп​раж​не​ний в сред​нем с 0,78 до 1,78 (уве​ли​че​ние бы​ло ста​тис​ти​чес​ки не​дос​то​вер​ным). Од​на​ко это уве​ли​че​ние ни в ко​ей ме​ре не мо​жет го​во​рить об ухуд​ше​нии ка​чес​т​ва ре​гу​ли​ро​ва​ния, так как пло​щадь ре​гу​ли​ро​ва​ния дос​то​вер​но сни​зи​лась за год спор​тив​ной под​го​тов​ки. 

    Таким об​ра​зом, нес​мот​ря на уве​ли​че​ние тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки, че​рез год спор​тив​ной под​го​тов​ки час​то​та пуль​са и пло​щадь ре​гу​ли​ро​ва​ния в ис​ход​ном фо​не дос​то​вер​но умень​ши​лись, что ука​зы​ва​ет на улуч​ше​ние ка​чес​т​ва под​го​тов​ки юных штан​гис​тов. 

Таблица 4.6
Изменение показателей частоты пульса у юных спортсменов в исходном фоне перед началом упражнения
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    Частота пуль​са при вы​пол​не​нии клас​си​чес​ких уп​раж​не​ний. Го​дич​ная тре​ни​ров​ка при​ве​ла к за​мет​ным сдви​гам в фун​к​ци​ональ​ном сос​то​янии сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы у юных спор​т​с​ме​нов. 

    Так, час​то​та пуль​са за вре​мя мы​шеч​ной ра​бо​ты (трех​к​рат​ный подъ​ем штан​ги) умень​ши​лась в рыв​ке в сред​нем со 135,4+23,7 до 119,0+9,8 уд./мин, а в тол​ч​ке - со 138,65+13,6 до 122,8+7,9 уд./мин. При вто​ром ис​сле​до​ва​нии наб​лю​да​лось умень​ше​ние мак​си​маль​ной час​то​ты пуль​са и мак​си​маль​но​го при​рос​та час​то​ты пуль​са за вре​мя ра​бо​ты (табл. 4.7). 

    Об улуч​ше​нии ка​чес​т​ва ре​гу​ли​ро​ва​ния сер​деч​ной де​ятель​нос​ти го​во​рит сни​же​ние при вто​ром ис​сле​до​ва​нии пло​ща​ди ре​гу​ли​ро​ва​ния: в рыв​ке -с 489 до 480,25 мм? и в тол​ч​ке -с 488,25 до 418,5 мм?. 

    Во вре​мя трех​к​рат​но​го подъ​ема штан​ги наб​лю​да​лись за​мет​ные ко​ле​ба​ния час​то​ты пуль​са меж​ду от​дель​ны​ми подъ​ема​ми. Вмес​те с тем ам​п​ли​ту​да этих ко​ле​ба​ний (раз​ность меж​ду мак​си​маль​ной и ми​ни​маль​ной час​то​той пуль​са) че​рез год сни​зи​лась в рыв​ке с 26,4+3,7 до 9,0+1,9 уд./мин и в тол​ч​ке - с 23,9+3,9 до 14,0+2,1 уд./мин. Та​ким об​ра​зом, при пов​тор​ном ис​сле​до​ва​нии ам​п​ли​ту​да ко​ле​ба​ния час​то​ты пуль​са в рыв​ке и тол​ч​ке ста​но​вит​ся бо​лее ус​той​чи​вой. 

    В обо​их уп​раж​не​ни​ях мак​си​маль​ная час​то​та пуль​са ре​гис​т​ри​ро​ва​лась на 15-й се​кун​де мы​шеч​ной ра​бо​ты. За год тре​ни​ро​вок не про​изош​ло су​щес​т​вен​ных из​ме​не​ний «уско​ре​ния сер​деч​ной де​ятель​нос​ти» (табл. 4.7). Улуч​ше​ние хро​нот​роп​ной ре​ак​ции сер​д​ца в ре​зуль​та​те го​дич​ной спор​тив​ной под​го​тов​ки мы свя​зы​ва​ем с вы​ра​бот​кой прис​по​со​би​тель​ных ме​ха​низ​мов в цен​т​раль​ной нер​в​ной сис​те​ме, обес​пе​чи​ва​ющих бо​лее со​вер​шен​ную ре​гу​ля​цию сер​д​це​би​ений да​же при боль​шей мы​шеч​ной наг​руз​ке. 

Таблица 4.7
Изменение показателей частоты пульса у юных спортсменов во время трехкратного подъема штанги
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    Восстановительный пе​ри​од. Сра​зу же пос​ле окон​ча​ния мы​шеч​но​го нап​ря​же​ния наб​лю​да​лось уча​ще​ние сер​д​це​би​ений, ко​то​рое дли​лось в те​че​ние 5-10 се​кунд. Час​то​та пуль​са, за​ре​гис​т​ри​ро​ван​ная в пер​вые 10 с вос​ста​но​ви​тель​но​го пе​ри​ода, че​рез год сни​зи​лась в рыв​ке со 160,2+13,4 до 130,4+11,3 уд./мин и в тол​ч​ке - со 172,1 + 18,4 до 142,5+25,2 уд./мин (табл. 4.8). 

    Пикообразный подъ​ем час​то​ты пуль​са пос​ле окон​ча​ния мы​шеч​но​го нап​ря​же​ния сме​нял​ся за​тем в пос​ле​ду​ющие 10 с кру​тым спа​дом, пе​ре​хо​дя​щим в пос​те​пен​ное сни​же​ние, дос​ти​га​ющее ис​ход​ной ве​ли​чи​ны. Че​рез год спор​тив​ной под​го​тов​ки час​то​та пуль​са воз​в​ра​ща​лась к ис​ход​ной ве​ли​чи​не быс​т​рее. Так, вре​мя воз​в​ра​та час​то​ты пуль​са к ис​ход​но​му по​ка​за​те​лю за год сок​ра​ти​лось в рыв​ке с 200+32,3 до 80,0+7,6 сив тол​ч​ке - со 190,0+27,5 до 100,0+16,3 с. 

    Годичная тре​ни​ров​ка при​ве​ла к дос​то​вер​но​му сни​же​нию пло​ща​ди ре​гу​ли​ро​ва​ния за 20 и 60 се​кунд вос​ста​но​ви​тель​но​го пе​ри​ода. 

    Таким об​ра​зом, ре​зуль​та​ты неп​ре​рыв​ной ре​гис​т​ра​ции час​то​ты пуль​са во вре​мя вы​пол​не​ния клас​си​чес​ких уп​раж​не​ний сви​де​тель​с​т​во​ва​ли об улуч​ше​нии ка​чес​т​ва ре​гу​ли​ро​ва​ния сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы как в ис​ход​ном фо​не и во вре​мя подъ​ема штан​ги, так и в вос​ста​но​ви​тель​ном пе​ри​оде. Улуч​ше​ние сер​деч​ной де​ятель​нос​ти в ре​зуль​та​те го​дич​ной спор​тив​ной под​го​тов​ки ука​зы​ва​ет на по​ло​жи​тель​ное вли​яние за​ня​тий в сек​ции тя​же​лой ат​ле​ти​ки на ор​га​низм юных спор​т​с​ме​нов. 

Таблица 4.8
Изменение показателей частоты пульса у юных спортсменов в восстановительном периоде после окончания выполнения классических упражнений
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    Частота пуль​са при вы​пол​не​нии уп​раж​не​ний ста​ти​чес​ко​го ха​рак​те​ра. Неп​ре​рыв​ная ре​гис​т​ра​ция час​то​ты пуль​са во вре​мя ста​ти​чес​кой фун​к​ци​ональ​ной про​бы, при​ме​нен​ная на про​тя​же​нии тре​ни​ро​воч​но​го уро​ка, поз​во​ли​ла по​лу​чить зна​чи​тель​ную ин​фор​ма​цию о фун​к​ци​ональ​ном сос​то​янии сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы юных штан​гис​тов. На​пом​ним, что для про​ве​де​ния дан​ных ис​сле​до​ва​ний бы​ло ис​поль​зо​ва​но кон​т​роль​ное уп​раж​не​ние ста​ти​чес​ко​го ха​рак​те​ра (по​за конь​ко​беж​ца), ко​то​рое вво​ди​лось во вре​мя уро​ка на 5- 10-й, 60-70-й и ПО-120-й ми​ну​тах. Под​с​чет час​то​ты пуль​са на​чи​нал​ся за ми​ну​ту до кон​т​роль​но​го уп​раж​не​ния, про​дол​жал​ся не​пос​ред​с​т​вен​но во вре​мя его вы​пол​не​ния и в вос​ста​но​ви​тель​ном пе​ри​оде в те​че​ние двух ми​нут. 

    Годичная тре​ни​ров​ка при​ве​ла к уве​ли​че​нию объ​ема тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки с 2267 ± 201 до 3650 ± 239 кг, ин​тен​сив​нос​ти (сред​не​го ве​са штан​ги) -с40,83 ± 3,42 до 51,96 ± 2,6 кг и ве​са гру​за при вы​пол​не​нии кон​т​роль​но​го уп​раж​не​ния - с 24,7 ± 1,4 до 34,0 ± 2,4 кг. 

    Коэффициент наг​руз​ки при вы​пол​не​нии ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния воз​рос за год на 5-10-й ми​ну​те с 13,5 до 22; на 60-70-й - с 16,5 до 26 и на 110-120-й ми​ну​те - с 14 до 20. 

    Таким об​ра​зом, спор​тив​ная под​го​тов​ка в те​че​ние го​да спо​соб​с​т​во​ва​ла рос​ту фи​зи​чес​ких воз​мож​нос​тей под​рос​т​ков, что, в ко​неч​ном ито​ге, яв​ля​ет​ся ре​ша​ющим в уве​ли​че​нии тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки. 

    Показатели час​то​ты пуль​са в ис​ход​ном фо​не. Час​то​та пуль​са у юных штан​гис​тов, за​ре​гис​т​ри​ро​ван​ная пе​ред на​ча​лом тре​ни​ро​воч​но​го уро​ка, за год сни​зи​лась с 84,5 до 75 в мин (t = 5,4). 

    Величина час​то​ты пуль​са у юных штан​гис​тов во вре​мя уро​ка пе​ред вы​пол​не​ни​ем кон​т​роль​но​го уп​раж​не​ния за​мет​но от​ли​ча​лась от час​то​ты пуль​са ис​ход​но​го фо​на до на​ча​ла тре​ни​ро​воч​но​го уро​ка. Ис​ход​ное ее зна​че​ние пе​ред на​ча​лом кон​т​роль​но​го уп​раж​не​ния бы​ло вы​ше, чем до на​ча​ла тре​ни​ро​воч​но​го уро​ка (табл. 4.9). Вмес​те с тем час​то​та пуль​са во вре​мя тре​ни​ров​ки за год сни​зи​лась в на​ча​ле и се​ре​ди​не уро​ка на 12 и в кон​це - на 5 в мин. В те​че​ние всей тре​ни​ров​ки как на пер​вом, так и на вто​ром ис​сле​до​ва​нии ее зна​че​ние в ис​ход​ном фо​не на​хо​ди​лось в ус​той​чи​вом сос​то​янии. 

    Годичная спор​тив​ная под​го​тов​ка при​ве​ла к дос​то​вер​но​му умень​ше​нию пло​ща​ди ре​гу​ли​ро​ва​ния и к не​ко​то​ро​му сни​же​нию ко​эф​фи​ци​ен​та дем​п​фи​ро​ва​ния в на​ча​ле и се​ре​ди​не тре​ни​ров​ки. На 110- 120-й мин уро​ка ко​эф​фи​ци​ент дем​п​фи​ро​ва​ния нес​коль​ко воз​рос (табл. 4.9). 

    В сред​нем за год пло​щадь ре​гу​ли​ро​ва​ния ис​ход​но​го фо​на пе​ред на​ча​лом кон​т​роль​но​го уп​раж​не​ния сни​зи​лась на 11,3%, а ко​эф​фи​ци​ент дем​п​фи​ро​ва​ния - на 12%. Во вто​ром ис​сле​до​ва​нии дан​ные по​ка​за​те​ли из​ме​ни​лись мень​ше, чем при пер​вом ис​сле​до​ва​нии. Так, раз​мах ко​ле​ба​ния пло​ща​ди ре​гу​ли​ро​ва​ния в те​че​ние всей тре​ни​ров​ки за год умень​шил​ся с 21,42 до 12,92 мм?, а ко​эф​фи​ци​ент дем​п​фи​ро​ва​ния - с 0,99 до 0,16. 

    Некоторое же уве​ли​че​ние пос​лед​не​го в кон​це уро​ка во вто​ром ис​сле​до​ва​нии ука​зы​ва​ет, по-ви​ди​мо​му, на то, что тре​ни​ро​воч​ная наг​руз​ка нес​коль​ко пре​вы​ша​ла фун​к​ци​ональ​ные воз​мож​нос​ти юных штан​гис​тов. В то же вре​мя боль​шин​с​т​во ис​сле​ду​емых по​ка​за​те​лей сер​деч​ной де​ятель​нос​ти и, в осо​бен​нос​ти, умень​ше​ние пло​ща​ди ре​гу​ли​ро​ва​ния, ука​зы​ва​ют на улуч​ше​ние ка​чес​т​ва ре​гу​ли​ро​ва​ния сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы под​рос​т​ков че​рез год под​го​тов​ки. 

    Таким об​ра​зом, че​рез год, нес​мот​ря на уве​ли​че​ние тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки, наб​лю​да​лось сни​же​ние час​то​ты пуль​са, пло​ща​ди ре​гу​ли​ро​ва​ния и ко​эф​фи​ци​ен​та дем​п​фи​ро​ва​ния в це​лом по уро​ку, от​ме​чал​ся бо​лее ус​той​чи​вый уро​вень этих по​ка​за​те​лей на про​тя​же​нии все​го уро​ка. Это сви​де​тель​с​т​ву​ет об улуч​ше​нии ка​чес​т​ва ре​гу​ли​ро​ва​ния сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы под​рос​т​ков в ре​зуль​та​те тре​ни​ро​воч​ных за​ня​тий. 

    Показатели час​то​ты пуль​са во вре​мя ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния. Го​дич​ная под​го​тов​ка при​ве​ла к дос​то​вер​но​му сни​же​нию мак​си​маль​ной час​то​ты пуль​са при ста​ти​чес​ком нап​ря​же​нии на 5- 10-й ми​ну​те тре​ни​ро​воч​но​го уро​ка со 145,6 до 135, на 60-70-й ми​ну​те - со 147 до 138 в мин. Как на пер​вом, так и на вто​ром ис​сле​до​ва​нии на​иболь​шая ве​ли​чи​на час​то​ты пуль​са во вре​мя ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния от​ме​ча​лась в се​ре​ди​не уро​ка. 

    Исследования ве​ли​чи​ны «уско​ре​ния сер​деч​ной де​ятель​нос​ти» по​ка​за​ли, что че​рез год она умень​ши​лась в сред​нем на 15,7%. Сни​зи​лась сред​няя час​то​та пуль​са во вре​мя ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния во всех трех час​тях уро​ка (табл. 4.9). 

Таблица 4.9
Изменение показателей частоты сердцебиения у юных тяжелоатлетов во время выполнения контрольного упражнения статического характера
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    При ана​ли​зе пло​ща​ди ре​гу​ли​ро​ва​ния за 40 се​кунд ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния бы​ло от​ме​че​но, что этот по​ка​за​тель че​рез год уве​ли​чил​ся. Это уве​ли​че​ние мы свя​зы​ва​ем с тем, что, нес​мот​ря на сни​же​ние мак​си​маль​ной и сред​ней час​то​ты пуль​са во вре​мя мы​шеч​но​го нап​ря​же​ния, ее при​рост по от​но​ше​нию к ис​ход​но​му фо​ну че​рез год был вы​ше. В дан​ном слу​чае этот факт ука​зы​ва​ет на ухуд​ше​ние ка​чес​т​ва ре​гу​ли​ро​ва​ния сер​деч​ной де​ятель​нос​ти, так как боль​шой ди​апа​зон ре​ак​ции час​то​ты сер​д​це​би​ений во вре​мя мы​шеч​ной ра​бо​ты го​во​рит о по​тен​ци​аль​ной ла​биль​нос​ти сер​д​ца. На​пом​ним, что наг​руз​ка при вы​пол​не​нии кон​т​роль​но​го уп​раж​не​ния бы​ла боль​шей по срав​не​нию с пер​вым ис​сле​до​ва​ни​ем на 27,8%, хо​тя она и сос​тав​ля​ла 40% от мак​си​маль​ной. 

    На пер​вом и вто​ром ис​сле​до​ва​нии бы​ла яс​но вы​ра​же​на тен​ден​ция к умень​ше​нию пло​ща​ди ре​гу​ли​ро​ва​ния в се​ре​ди​не уро​ка и к ее по​вы​ше​нию к кон​цу. Эти дан​ные сви​де​тель​с​т​ву​ют о хо​ро​шем ка​чес​т​ве ре​гу​ли​ро​ва​ния в се​ре​ди​не тре​ни​ров​ки и об его ухуд​ше​нии к кон​цу. Сле​до​ва​тель​но, мож​но пред​по​ло​жить, что наг​руз​ка к кон​цу тре​ни​ро​воч​но​го уро​ка нес​коль​ко пре​вы​ша​ла фун​к​ци​ональ​ные воз​мож​нос​ти сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы у под​рос​т​ков. 

    Первая фа​за вра​ба​ты​ва​ния (кру​той подъ​ем час​то​ты пуль​са) дос​та​точ​но от​чет​ли​во от​ра​жа​ет про​цесс вра​ба​ты​ва​ния в це​лом при вы​пол​не​нии мы​шеч​но​го нап​ря​же​ния. В на​ших ис​сле​до​ва​ни​ях этот по​ка​за​тель дос​то​вер​но уве​ли​чил​ся че​рез год во всех трех час​тях тре​ни​ро​воч​но​го уро​ка. Уве​ли​че​ние вре​ме​ни пер​вой фа​зы вра​ба​ты​ва​ния при ста​ти​чес​ких нап​ря​же​ни​ях мы рас​смат​ри​ва​ем как приз​нак то​го, что дан​ная ста​ти​чес​кая фун​к​ци​ональ​ная про​ба вы​зы​ва​ет мень​шее нап​ря​же​ние сер​деч​ной де​ятель​нос​ти у бо​лее тре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков. 

    Таким об​ра​зом, ис​сле​до​ва​ние ря​да по​ка​за​те​лей час​то​ты пуль​са во вре​мя ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния поз​во​ли​ло оце​нить сдви​ги в фун​к​ци​ональ​ном сос​то​янии сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы под​рос​т​ков в ре​зуль​та​те спор​тив​ной под​го​тов​ки. У боль​шин​с​т​ва юных штан​гис​тов от​ме​ча​лась бла​гоп​ри​ят​ная ре​ак​ция сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы в те​че​ние всей тре​ни​ров​ки. Но име​лись и та​кие слу​чаи, ког​да к кон​цу тре​ни​ров​ки нас​ту​па​ло не​ко​то​рое ухуд​ше​ние де​ятель​нос​ти сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы. Это го​во​рит о том, что на​ме​чен​ная тре​ни​ро​воч​ная наг​руз​ка не всег​да мог​ла быть вы​пол​не​на юны​ми штан​гис​та​ми на вы​со​ком уров​не ре​гу​ли​ро​ва​ния сер​деч​ной де​ятель​нос​ти и по​это​му для не​ко​то​рых под​рос​т​ков она сни​жа​лась. По-ви​ди​мо​му, тре​ни​ров​ка для спор​т​с​ме​нов 13-14 лет не дол​ж​на быть дли​тель​ной и уто​ми​тель​ной. 

    Показатели час​то​ты пуль​са в вос​ста​но​ви​тель​ном пе​ри​оде. Из​вес​т​но, что од​ним из приз​на​ков улуч​ше​ния де​ятель​нос​ти сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы яв​ля​ет​ся умень​ше​ние вре​ме​ни воз​в​ра​та час​то​ты пуль​са к ис​ход​но​му уров​ню пос​ле окон​ча​ния мы​шеч​ной ра​бо​ты. Го​дич​ная спор​тив​ная под​го​тов​ка при​ве​ла к умень​ше​нию дан​но​го по​ка​за​те​ля пос​ле вы​пол​не​ния ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния на 5-10-й ми​ну​те тре​ни​ро​воч​но​го уро​ка с 215 до 120, на 60-70-й ми​ну​те-со 192 до 115 и на ПО-120-й -с 210 до 140,7 с. Умень​ши​лось и вре​мя воз​в​ра​ще​ния час​то​ты сер​д​це​би​ения до 50% мак​си​маль​но​го при​рос​та в сред​нем за урок на 16,4%. 

    Снижение пло​ща​ди ре​гу​ли​ро​ва​ния в вос​ста​но​ви​тель​ном пе​ри​оде го​во​рит, как пра​ви​ло, об улуч​ше​нии ка​чес​т​ва ре​гу​ли​ро​ва​ния сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы. В на​ших ис​сле​до​ва​ни​ях этот по​ка​за​тель, под​с​чи​тан​ный за 40 с вос​ста​но​ви​тель​но​го пе​ри​ода, прак​ти​чес​ки не из​ме​нил​ся. Вмес​те с тем, ес​ли учи​ты​вать, что ве​ли​чи​на тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки и ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния че​рез год воз​рос​ла, то сле​ду​ет приз​нать, что сох​ра​не​ние пло​ща​ди ре​гу​ли​ро​ва​ния на од​ном уров​не ука​зы​ва​ет на улуч​ше​ние ка​чес​т​ва ре​гу​ли​ро​ва​ния. 

    Таким об​ра​зом, ис​поль​зо​ва​ние кон​т​роль​но​го уп​раж​не​ния ста​ти​чес​ко​го ха​рак​те​ра в раз​лич​ных час​тях тре​ни​ро​воч​но​го уро​ка поз​во​ли​ло прос​ле​дить за из​ме​не​ни​ем час​то​ты пуль​са у под​рос​т​ков на всем его про​тя​же​нии. Ре​зуль​та​ты ис​сле​до​ва​ний в це​лом под​т​вер​ди​ли улуч​ше​ние ка​чес​т​ва ре​гу​ли​ро​ва​ния сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы у юных штан​гис​тов че​рез год спор​тив​ной под​го​тов​ки. 

    При ана​ли​зе ин​ди​ви​ду​аль​ных осо​бен​нос​тей из​ме​не​ния час​то​ты пуль​са во вре​мя тре​ни​ров​ки мы от​ме​ти​ли умень​ше​ние ко​ле​ба​ния час​то​ты сер​д​це​би​ений в ис​ход​ном фо​не во вре​мя ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния и в вос​ста​но​ви​тель​ном пе​ри​оде (табл. 4.9). Из​дан​ной таб​ли​цы вид​но, что на вто​ром ис​сле​до​ва​нии час​то​та пуль​са под​рос​т​ка К. во вре​мя мы​шеч​но​го нап​ря​же​ния бы​ла под​вер​же​на мень​шим ко​ле​ба​ни​ям, чем на пер​вом ис​сле​до​ва​нии. Дос​тиг​нув в пер​вой фа​зе вра​ба​ты​ва​ния оп​ре​де​лен​но​го уров​ня, она при про​дол​же​нии ра​бо​ты ста​ла бо​лее ус​той​чи​вой. В вос​ста​но​ви​тель​ном пе​ри​оде «отри​ца​тель​ная фа​за» час​то​ты пуль​са наб​лю​да​лась в обо​их ис​сле​до​ва​ни​ях. Ес​ли срав​нить ха​рак​тер кри​вой из​ме​не​ния час​то​ты пуль​са у под​рос​т​ка К. во вре​мя пер​во​го и вто​ро​го ис​сле​до​ва​ний, то мож​но от​ме​тить зна​чи​тель​ное рас​хож​де​ние ве​ли​чин это​го по​ка​за​те​ля, осо​бен​но в ис​ход​ном фо​не и во вре​мя ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния. В то же вре​мя, как уже от​ме​ча​лось, при вы​пол​не​нии клас​си​чес​ких уп​раж​не​ний ха​рак​тер кри​вой час​то​ты пуль​са че​рез год сох​ра​ня​ет ин​ди​ви​ду​аль​ные чер​ты. В свя​зи с этим мож​но пред​по​ло​жить, что ста​ти​чес​кие нап​ря​же​ния воз​дей​с​т​ву​ют на сер​деч​но-со​су​дис​тую сис​те​му под​рос​т​ков в боль​шей сте​пе​ни, чем ди​на​ми​чес​кие. 

    Динамика час​то​ты пуль​са на про​тя​же​нии все​го тре​ни​ро​воч​но​го уро​ка. В эк​с​пе​ри​мен​таль​ный урок, в те​че​ние ко​то​ро​го про​из​во​дил​ся неп​ре​рыв​ный под​с​чет пуль​са, вхо​ди​ли ры​вок, тол​чок и при​се​да​ние со штан​гой на пле​чах. Каж​дое уп​раж​не​ние вы​пол​ня​лось три ра​за под​ряд с ве​сом, рав​ным 70% от мак​си​маль​но​го. Ин​тер​вал от​ды​ха меж​ду под​хо​да​ми сос​тав​лял 2,5 мин. 

    Годичная тре​ни​ров​ка при​ве​ла к рос​ту тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки в эк​с​пе​ри​мен​таль​ном уро​ке. Так, объ​ем тре​ни​ров​ки уве​ли​чил​ся с 975 до 1354 и ин​тен​сив​ность (сред​ний вес штан​ги) - с 37 до 49 кг. 

    Результаты изу​че​ния сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы по​ка​за​ли, что при вто​ром ис​сле​до​ва​нии у боль​шин​с​т​ва под​рос​т​ков наб​лю​да​лась ста​би​ли​за​ция час​то​ты пуль​са в ис​ход​ном фо​не за 5 ми​нут до на​ча​ла тре​ни​ро​воч​но​го уро​ка и во вре​мя ра​бо​ты. Умень​ши​лась час​то​та пуль​са в ис​ход​ном фо​не пе​ред на​ча​лом уп​раж​не​ния. Вмес​те с тем за 60-90 се​кунд до на​ча​ла тре​ни​ров​ки наб​лю​дал​ся подъ​ем час​то​ты пуль​са как при пер​вом, так и при вто​ром ис​сле​до​ва​нии. По-ви​ди​мо​му, в пред​с​тар​то​вом сос​то​янии от​ме​ча​ет​ся ус​лов​но-реф​лек​тор​ная ре​ак​ция, тес​но сбли​жав​ша​яся с сос​то​яни​ем опе​ра​тив​но​го по​коя по А.А. Ух​том​с​ко​му. Эта фор​ма фи​зи​оло​ги​чес​кой ак​тив​нос​ти ор​га​низ​ма, на ос​но​ве ко​то​рой уже фор​ми​ру​ет​ся от​вет​ная ре​ак​ция (пред​с​тар​то​вое сос​то​яние), от​ра​жа​ет ха​рак​тер​ные осо​бен​нос​ти фи​зи​чес​кой де​ятель​нос​ти че​ло​ве​ка (М.И. Ви​ног​ра​дов). 

    После окон​ча​ния подъ​ема штан​ги час​то​та пуль​са воз​в​ра​ща​лась к ис​ход​но​му уров​ню на 54 с быс​т​рее у бо​лее под​го​тов​лен​ных юных спор​т​с​ме​нов. 

    При пер​вом ис​сле​до​ва​нии по ме​ре вы​пол​не​ния уп​раж​не​ний у боль​шин​с​т​ва под​рос​т​ков наб​лю​да​лось пос​те​пен​ное уве​ли​че​ние час​то​ты пуль​са к се​ре​ди​не уро​ка. Че​рез год спор​тив​ной под​го​тов​ки та​ко​го яв​ле​ния не наб​лю​да​лось, т.е. воз​рос​шая сна​ча​ла час​то​та пуль​са ста​би​ли​зи​ро​ва​лась за​тем на всем про​тя​же​нии тре​ни​ров​ки. Мак​си​маль​ная час​то​та пуль​са на пер​вом ис​сле​до​ва​нии бы​ла за​ре​гис​т​ри​ро​ва​на на 32-й ми​ну​те и сос​тав​ля​ла 155 уда​ров в мин, а че​рез год - на 18-й ми​ну​те и сос​тав​ля​ла 131 удар в мин. Ми​ни​маль​ная час​то​та пуль​са как на пер​вом, так и на вто​ром ис​сле​до​ва​нии от​ме​ча​лась в на​ча​ле тре​ни​ро​воч​но​го уро​ка. Од​на​ко ее ве​ли​чи​на че​рез год сни​зи​лась со 103 уда​ров в мин до 85. 

    Таким об​ра​зом, от​ме​чен​ные из​ме​не​ния час​то​ты пуль​са на вто​ром ис​сле​до​ва​нии (умень​ше​ние и ста​би​ли​за​ция на всем про​тя​же​нии уро​ка), нес​мот​ря на бо​лее вы​со​кую тре​ни​ро​воч​ную наг​руз​ку, ука​зы​ва​ют не толь​ко на ко​ли​чес​т​вен​ные, но и на ка​чес​т​вен​ные из​ме​не​ния. 

    Непрерывный под​с​чет час​то​ты пуль​са в те​че​ние все​го тре​ни​ро​воч​но​го уро​ка поз​во​ля​ет оце​нить осо​бен​нос​ти хро​нот​роп​ной ре​ак​ции сер​д​ца у под​рос​т​ков. Спор​тив​ная тре​ни​ров​ка поз​во​ли​ла юно​му штан​гис​ту Т. зна​чи​тель​но улуч​шить свои по​ка​за​те​ли по об​щей фи​зи​чес​кой и спе​ци​аль​ной под​го​тов​ке: в бе​ге на 60 м его ре​зуль​тат улуч​шил​ся с10,1 до 9,2 с; в прыж​ках в дли​ну с мес​та - со 178 до 218 см и т.д. В спе​ци​аль​ной под​го​тов​ке ре​зуль​та​ты в рыв​ке уве​ли​чи​лись с 17,5 до 30 кг (этот вес под​ни​мал​ся не ме​нее трех раз под​ряд), в тол​ч​ке - с 32,5 до 45 и в при​се​да​нии со штан​гой на пле​чах - с 55 до 75 кг. В дан​ном слу​чае этот факт мож​но рас​смат​ри​вать не толь​ко как ре​зуль​тат по​вы​ше​ния уров​ня фи​зи​чес​кой под​го​тов​лен​нос​ти, но и как ре​зуль​тат хо​ро​ше​го ос​во​ения тех​ни​ки вы​пол​не​ния клас​си​чес​ких уп​раж​не​ний. 

    Улучшение фи​зи​чес​кой и тех​ни​чес​кой под​го​тов​ки под​рос​т​ков про​ис​хо​ди​ло при со​вер​шен​с​т​во​ва​нии са​мо​ре​гу​ля​ци​он​ных ме​ха​низ​мов де​ятель​нос​ти сер​д​ца. Так, у под​рос​т​ка Т. час​то​та пуль​са пе​ред на​ча​лом тре​ни​ро​воч​но​го уро​ка сни​зи​лась за год с 79 до 71 уд./мин, умень​шил​ся при​рост час​то​ты пуль​са пе​ред вы​пол​не​ни​ем уп​раж​не​ний с 88 до 78 уд./мин. Мак​си​маль​ная час​то​та пуль​са во вре​мя тре​ни​ров​ки от​ме​ча​лась у под​рос​т​ка Т. на 32-й (пер​вое ис​сле​до​ва​ние) и 19-й ми​ну​тах (вто​рое ис​сле​до​ва​ние). Ве​ли​чи​на мак​си​маль​ной час​то​ты пуль​са, за​ре​гис​т​ри​ро​ван​ная во вре​мя тре​ни​ров​ки, за год сни​зи​лась со 156 до 130, а ми​ни​маль​ная - со 120 до 75 уд./мин. Че​рез год час​то​та пуль​са у под​рос​т​ка Т. не толь​ко умень​ши​лась ко​ли​чес​т​вен​но, но и ста​ла бо​лее рав​но​мер​ной на про​тя​же​нии все​го уро​ка, что ука​зы​ва​ет на улуч​ше​ние де​ятель​нос​ти адап​та​ци​он​ных ме​ха​низ​мов сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы. 

    При вто​ром ис​сле​до​ва​нии вре​мя воз​в​ра​ще​ния час​то​ты пуль​са к ис​ход​ной ве​ли​чи​не сок​ра​ти​лось на 58,3% по срав​не​нию с пер​вым ис​сле​до​ва​ни​ем. Умень​ши​лась на 78% об​щая пуль​со​вая сум​ма за 3 ми​ну​ты вос​ста​но​ви​тель​но​го пе​ри​ода. 

    Таким об​ра​зом, ис​сле​до​ва​ния ука​за​ли на бла​гоп​ри​ят​ное воз​дей​с​т​вие тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки с ис​поль​зо​ва​ни​ем штан​ги ве​сом в 70% от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та на сер​деч​но-со​су​дис​тую сис​те​му под​рос​т​ков. За​ня​тия тя​же​лой ат​ле​ти​кой в дет​с​ком и под​рос​т​ко​вом воз​рас​те не мо​гут про​хо​дить без тща​тель​но​го вра​чеб​но-физ​куль​тур​но​го и фи​зи​оло​ги​чес​ко​го кон​т​ро​ля. Ис​поль​зо​ва​ние фун​к​ци​ональ​ной про​бы со ста​ти​чес​ким нап​ря​же​ни​ем в 1/3 мак​си​маль​ной си​лы для оцен​ки сос​то​яния сер​деч​но-со​су​дис​той, ды​ха​тель​ной сис​тем и дви​га​тель​но​го ап​па​ра​та поз​во​ли​ло по​лу​чить зна​чи​тель​ную ин​фор​ма​цию, сви​де​тель​с​т​ву​ющую о бла​гоп​ри​ят​ном воз​дей​с​т​вии за​ня​тий тя​же​лой ат​ле​ти​кой на ор​га​низм под​рос​т​ков. В ис​сле​до​ва​ни​ях при​ме​нял​ся ме​тод по​лиг​ра​фи​чес​кой ре​гис​т​ра​ции ря​да фи​зи​оло​ги​чес​ких по​ка​за​те​лей. Фун​к​ци​ональ​ная про​ба ока​за​лась впол​не адек​ват​на фи​зи​чес​ким и фун​к​ци​ональ​ным воз​мож​нос​тям под​рос​т​ков. 

    Благодаря за​ня​ти​ям спор​том, час​то​та пуль​са у де​тей и под​рос​т​ков в ис​ход​ном фо​не сни​зи​лась. При ста​ти​чес​ких нап​ря​же​ни​ях ма​лых групп мышц аб​со​лют​ная ве​ли​чи​на сер​деч​но​го рит​ма у тре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков бы​ла мень​ше, а мак​си​маль​ный при​рост - вы​ше, чем у нет​ре​ни​ро​ван​ных свер​с​т​ни​ков и юно​шей. Это ука​зы​ва​ет на по​вы​ше​ние по​тен​ци​аль​ной ла​биль​нос​ти сер​д​ца у тре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков. У юных штан​гис​тов от​ме​че​на луч​шая спо​соб​ность под​дер​жи​вать «устой​чи​вое сос​то​яние» и пе​ре​хо​дить от по​коя к де​ятель​нос​ти. Это вид​но из то​го, что при​рост час​то​ты пуль​са у них в пер​вой из пя​ти час​тей ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния был на​иболь​шим так же, как и пуль​со​вая сум​ма за пер​вые 90 се​кунд мы​шеч​ной де​ятель​нос​ти. 

    У юных тя​же​ло​ат​ле​тов, по срав​не​нию с нет​ре​ни​ро​ван​ны​ми, вре​мя дос​ти​же​ния мак​си​маль​но​го при​рос​та час​то​ты пуль​са не от​ли​ча​лось, при этом вос​ста​нов​ле​ние ис​ход​ной ве​ли​чи​ны час​то​ты пуль​са у юных штан​гис​тов шло быс​т​рее (ко​эф​фи​ци​ент дем​п​фи​ро​ва​ния час​то​ты пуль​са у тре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков был на​имень​шим). 

    Вместе с тем, это умень​ше​ние со​че​та​лось с боль​шой пло​щадью ре​гу​ли​ро​ва​ния час​то​ты пуль​са, ука​зы​вая на то, что вос​ста​нов​ле​ние ис​ход​ной ве​ли​чи​ны про​ис​хо​ди​ло на фо​не сла​бо за​дем​п​фи​ро​ван​но​го фаз​но​го про​цес​са. Та​кие про​цес​сы, как пра​ви​ло, свя​за​ны с вли​яни​ем цен​т​раль​ной нер​в​ной сис​те​мы и ука​зы​ва​ют на не​ко​то​рую не​ус​той​чи​вость в ре​гу​ли​ро​ва​нии сер​деч​но​го рит​ма пос​ле прек​ра​ще​ния воз​му​ща​юще​го дей​с​т​вия, выз​ван​но​го ста​ти​чес​ким нап​ря​же​ни​ем. По-ви​ди​мо​му, нед​ли​тель​ная тре​ни​ров​ка еще не​дос​та​точ​на для ус​та​нов​ле​ния но​во​го ус​той​чи​во​го уров​ня ре​гу​ля​ции час​то​ты пуль​са. 

    У тре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков ды​ха​ние во вре​мя ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния бы​ло бо​лее рав​но​мер​ным, его за​дер​ж​ка встре​ча​лась ре​же, дис​ко​ор​ди​на​ция фун​к​ций во вре​мя утом​ле​ния у боль​шин​с​т​ва из них не об​на​ру​жи​лась. Все это го​во​рит об улуч​ше​нии в ре​зуль​та​те тре​ни​ро​вок вза​имос​вя​зи дви​га​тель​ных и ве​ге​та​тив​ных фун​к​ций. 

    Оценивая роль за​ня​тий тя​же​лой ат​ле​ти​кой в дет​с​ком и под​рос​т​ко​вом воз​рас​те по по​ка​за​ни​ям фун​к​ци​ональ​но​го сос​то​яния сер​деч​но-со​су​дис​той, ды​ха​тель​ной сис​тем и дви​га​тель​но​го ап​па​ра​та, мы при​хо​дим к вы​во​ду о бла​гоп​ри​ят​ном вли​янии этих за​ня​тий на ор​га​низм юных штан​гис​тов. На​ибо​лее важ​ным их ре​зуль​та​том яв​ля​ют​ся, на наш взгляд, фор​ми​ро​ва​ние прис​по​со​би​тель​ных ме​ха​низ​мов, при​су​щих бо​лее зре​ло​му воз​рас​ту; рост фун​к​ци​ональ​ных воз​мож​нос​тей дви​га​тель​но​го ана​ли​за​то​ра, сис​те​мы кро​во​об​ра​ще​ния и ды​ха​ния; ис​чез​но​ве​ние у под​рос​т​ков тех черт, ко​то​рые при​су​щи де​тям. Ис​сле​до​ва​ния по​ка​за​ли, что у нет​ре​ни​ро​ван​ных де​тей и под​рос​т​ков име​ет​ся дос​та​точ​но пред​по​сы​лок для быс​т​ро​го фи​зи​чес​ко​го и фун​к​ци​ональ​но​го со​вер​шен​с​т​во​ва​ния раз​лич​ных сис​тем ор​га​низ​ма. В то же вре​мя крат​ков​ре​мен​ные за​ня​тия спор​том в дет​с​ком и под​рос​т​ко​вом воз​рас​те еще не при​во​дят к вы​ра​бот​ке ус​той​чи​вых прис​по​со​би​тель​ных ме​ха​низ​мов. По​это​му при за​ня​ти​ях тя​же​лой ат​ле​ти​кой с деть​ми и под​рос​т​ка​ми сле​ду​ет обе​ре​гать их от не​адек​ват​ных наг​ру​зок. Мы сог​лас​ны с мне​ни​ем А.Б. Ган​дель​с​ма​на и К.М. Смир​но​ва, ко​то​рые ука​зы​ва​ют, что лю​бые спор​тив​ные тре​ни​ров​ки дол​ж​ны учи​ты​вать, преж​де все​го, воз​рас​т​ные осо​бен​нос​ти и из это​го на​до ис​хо​дить при пла​ни​ро​ва​нии тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки. 

    Проведенные ис​сле​до​ва​ния по​ка​за​ли, что ста​ти​чес​кую наг​руз​ку в 1/3 мак​си​маль​ной си​лы до от​ка​за впол​не мож​но ис​поль​зо​вать в ка​чес​т​ве фун​к​ци​ональ​ной про​бы для де​тей и под​рос​т​ков не​пос​ред​с​т​вен​но в прак​ти​чес​кой ра​бо​те вра​чей и пе​да​го​гов. Ди​на​мо​метр мож​но сде​лать из лю​бо​го ма​но​мет​ра для из​ме​ре​ния дав​ле​ния. Ста​ти​чес​кая наг​руз​ка в 1/3 мак​си​маль​ной си​лы адек​ват​на фи​зи​чес​ким и фун​к​ци​ональ​ным воз​мож​нос​тям под​рос​т​ков, а во вре​мя под​дер​жа​ния мы​шеч​но​го нап​ря​же​ния на не​из​мен​ном уров​не мож​но не​од​нок​рат​но ре​гис​т​ри​ро​вать раз​лич​ные фи​зи​оло​ги​чес​кие по​ка​за​те​ли (нап​ри​мер, ар​те​ри​аль​ное кро​вя​ное дав​ле​ние). 

    На про​тя​же​нии всей ра​бо​ты мы опе​ри​ро​ва​ли сред​ни​ми дан​ны​ми, ко​то​рые поз​во​ля​ли вы​явить те фун​к​ци​ональ​ные осо​бен​нос​ти нер​в​но-мы​шеч​но​го, сер​деч​но-со​су​дис​то​го и ды​ха​тель​но​го ап​па​ра​тов, ко​то​рые про​яв​ля​лись в ре​зуль​та​те спор​тив​ной под го​тов​ки у юных штан​гис​тов, а так​же у их нет​ре​ни​ро​ван​ных свер​с​т​ни​ков. Од​на​ко внут​ри каж​дой груп​пы, как пра​ви​ло, встре​ча​лись ли​ца с не​оди​на​ко​во раз​ви​ты​ми прис​по​со​би​тель​ны​ми ме​ха​низ​ма​ми, приз​ван​ны​ми обес​пе​чи​вать адек​ват​ную наг​руз​ке ре​ак​цию ор​га​низ​ма. Ре​зуль​та​ты по​лиг​ра​фи​чес​ких ис​сле​до​ва​ний поз​во​ли​ли дос​та​точ​но пол​но вы​явить фун​к​ци​ональ​ные воз​мож​нос​ти ор​га​низ​ма у от​дель​ных ис​пы​ту​емых. 

    Для наг​ляд​нос​ти мы пред​с​тав​ля​ем ре​зуль​та​ты ис​сле​до​ва​ния юно​го штан​гис​та Л. Мак​си​маль​ная си​ла кис​ти ис​пы​ту​емо​го рав​ня​лась 80 см рт.ст., ста​ти​чес​кое нап​ря​же​ние мышц кис​ти и пред​п​лечья в 1/3 мак​си​маль​ной си​лы Л. под​дер​жи​вал на не​из​мен​ном уров​не в те​че​ние 380 се​кунд, ус​та​лость по​яви​лась на 320-й се​кун​де. На про​тя​же​нии 5 ми​нут пос​ле на​ча​ла ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния не бы​ло от​ме​че​но сок​ра​ще​ний мышц, не учас​т​ву​ющих в вы​пол​не​нии дан​но​го уп​раж​не​ния, они по​яви​лись лишь к мо​мен​ту ус​та​лос​ти. Мак​си​маль​ная си​ла бы​ла ни​же сред​не​го уров​ня си​лы тре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков и в то же вре​мя нес​коль​ко вы​ше по срав​не​нию с нет​ре​ни​ро​ван​ны​ми свер​с​т​ни​ка​ми. Ста​ти​чес​кая вы​нос​ли​вость зна​чи​тель​но пре​вы​ша​ла сред​ний уро​вень, ха​рак​тер​ный для юных штан​гис​тов, и бы​ла поч​ти рав​на сред​ней ве​ли​чи​не у юно​шей. 

    Исследование час​то​ты пуль​са у ис​пы​ту​емо​го Л. по​ка​за​ло, что пос​ле неп​ро​дол​жи​тель​но​го вра​ба​ты​ва​ния (20 с) нас​ту​пи​ло «устой​чи​вое сос​то​яние», ког​да ко​ле​ба​ние час​то​ты пуль​са сос​тав​ля​ло 3- 6 уда​ров в ми​ну​ту. Это «устой​чи​вое сос​то​яние» бы​ло на​ру​ше​но на 200-й се​кун​де уси​лия, ког​да час​то​та пуль​са ста​ла ко​ле​бать​ся в пре​де​лах 3-18 уд./мин. 

    Частота ды​ха​ния на всем про​тя​же​нии ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния ос​та​ва​лась близ​кой к фо​но​вой. Вмес​те с тем, глу​би​на ды​ха​ния при по​яв​ле​нии приз​на​ков утом​ле​ния ста​ла мень​ше. Мы​шеч​ное нап​ря​же​ние выз​ва​ло уве​ли​че​ние ар​те​ри​аль​но​го кро​вя​но​го дав​ле​ния, ко​то​рое по​вы​ша​лось по ме​ре на​рас​та​ния утом​ле​ния, дос​тиг​нув мак​си​маль​но​го уров​ня к кон​цу уси​лия. В то же вре​мя пуль​со​вое дав​ле​ние хо​тя и бы​ло ни​же ис​ход​ной ве​ли​чи​ны, но ос​та​ва​лось на про​тя​же​нии всей ста​ти​чес​кой ра​бо​ты на не​из​мен​ном уров​не. Од​на​ко в мо​мент по​яв​ле​ния ус​та​лос​ти оно нес​коль​ко умень​ши​лось, но к кон​цу уси​лия воз​в​ра​ти​лось к ра​бо​чей ве​ли​чи​не. 

    В вос​ста​но​ви​тель​ном пе​ри​оде нас​ту​па​ло быс​т​рое воз​в​ра​ще​ние час​то​ты пуль​са к ис​ход​но​му уров​ню (к кон​цу пер​вой ми​ну​ты). При вос​ста​нов​ле​нии час​то​ты пуль​са у Л. наб​лю​да​лась «отри​ца​тель​ная фа​за» пуль​са на де​ся​той се​кун​де вос​ста​но​ви​тель​но​го пе​ри​ода. «Отри​ца​тель​ная фа​за» сис​то​ли​чес​ко​го дав​ле​ния бы​ла за​ре​гис​т​ри​ро​ва​на на пер​вой ми​ну​те вос​ста​но​ви​тель​но​го пе​ри​ода. К треть​ей ми​ну​те ар​те​ри​аль​ное дав​ле​ние вер​ну​лось к ис​ход​но​му уров​ню. Час​то​та ды​ха​ния к пер​вой ми​ну​те вос​ста​но​ви​тель​но​го пе​ри​ода сни​зи​лась с 27 до 24 по от​но​ше​нию к фо​ну, а глу​би​на - уве​ли​чи​лась на 5%. 

    Оценивая ре​зуль​та​ты фи​зи​оло​ги​чес​ких ис​сле​до​ва​ний, мож​но счи​тать, что ор​га​низм Л. впол​не адек​ват​но ре​аги​ро​вал на ста​ти​чес​кое нап​ря​же​ние. Тре​ни​ров​ки при​ве​ли к по​вы​ше​нию ка​чес​т​ва ре​гу​ли​ро​ва​ния сер​деч​но-со​су​дис​той и ды​ха​тель​ной сис​тем. Это вы​ра​зи​лось в под​дер​жа​нии ус​той​чи​во​го уров​ня пуль​со​во​го дав​ле​ния и час​то​ты пуль​са во вре​мя ста​ти​чес​ко​го уси​лия. Во вре​мя мы​шеч​но​го нап​ря​же​ния у Л. не наб​лю​да​лась за​дер​ж​ка ды​ха​ния и нап​ря​же​ние мышц шеи. В вос​ста​но​ви​тель​ном пе​ри​оде все ис​сле​ду​емые ком​по​нен​ты воз​в​ра​ти​лись к ис​ход​но​му уров​ню на вто​рой ми​ну​те. От​ме​чен​ная «отри​ца​тель​ная фа​за» пуль​са и сис​то​ли​чес​ко​го дав​ле​ния пос​ле окон​ча​ния мы​шеч​но​го нап​ря​же​ния бы​ла ха​рак​тер​на для юных спор​т​с​ме​нов дан​но​го воз​рас​та. 

4.4. Характеристика состояния здоровья юных штангистов в процессе многолетней подготовки
    При при​еме в спор​тив​ную сек​цию важ​но ис​сле​до​вать фи​зи​чес​кое и фун​к​ци​ональ​ное сос​то​яние ор​га​низ​ма школь​ни​ков и их здо​ровье. Как по​ка​за​ли ис​сле​до​ва​ния штан​гис​тов 12-14-лет​не​го воз​рас​та, в сред​нем в 10-15% слу​ча​ев у пос​ту​па​ющих школь​ни​ков об​на​ру​жи​ва​ет​ся по​вы​шен​ное кро​вя​ное дав​ле​ние. В этом воз​рас​те оно свя​за​но в ос​нов​ном с пе​ри​одом по​ло​во​го соз​ре​ва​ния и его на​зы​ва​ют «юно​шес​ким». Од​на​ко встре​ча​ют​ся под​рос​т​ки и с па​то​ло​ги​чес​ки​ми фор​ма​ми ги​пер​то​нии. У не​ко​то​рых но​вич​ков наб​лю​да​ет​ся вы​ра​жен​ная та​хи​кар​дия. Пе​ред окон​ча​тель​ным при​емом под​рос​т​ков в спор​тив​ную сек​цию тре​не​ру не​об​хо​ди​мо по​со​ве​то​вать​ся с вра​чом о каж​дом пос​ту​па​ющем в от​дель​нос​ти. 

    Ниже при​во​дят​ся не​ко​то​рые дан​ные ре​зуль​та​тов мно​го​лет​них фи​зи​оло​ги​чес​ких ис​сле​до​ва​ний, ана​ли​за вра​чеб​но-пе​да​го​ги​чес​ко​го кон​т​ро​ля и са​мо​кон​т​ро​ля юных тя​же​ло​ат​ле​тов в воз​рас​те 13- 16 лет и их свер​с​т​ни​ков, не за​ни​ма​ющих​ся спор​том. Ис​сле​до​ва​ния про​во​ди​лись в ус​ло​ви​ях по​коя и во вре​мя вы​пол​не​ния наг​руз​ки в ус​ло​ви​ях тре​ни​ров​ки, а так​же в ла​бо​ра​то​рии. 

    Исследование ор​га​низ​ма юных спор​т​с​ме​нов в по​кое.За​ня​тия спор​том при​во​дят к сни​же​нию час​то​ты пуль​са. Так, че​рез год тре​ни​ро​вок сер​д​це​би​ения в по​кое у 13-14-лет​них под​рос​т​ков, за​ни​ма​ющих​ся тя​же​лой ат​ле​ти​кой, сос​тав​ля​ют в сред​нем 70 уд./мин, а у их нет​ре​ни​ро​ван​ных свер​с​т​ни​ков - 80. Че​рез 2 го​да за​ня​тий раз​ни​ца в час​то​те пуль​са меж​ду тре​ни​ро​ван​ны​ми и нет​ре​ни​ро​ван​ны​ми под​рос​т​ка​ми сох​ра​ня​ет​ся и сос​тав​ля​ет 10 уд./мин (со​от​вет​с​т​вен​но 65 и 75). По​лу​чен​ные ре​зуль​та​ты го​во​рят о том, что тре​ни​ро​воч​ные за​ня​тия в под​рос​т​ко​вом воз​рас​те ока​зы​ва​ют зна​чи​тель​ное воз​дей​с​т​вие на сер​деч​но-со​су​дис​тую сис​те​му. В про​цес​се спор​тив​ных тре​ни​ро​вок у штан​гис​тов от​ме​ча​ет​ся все бо​лее вы​ра​жен​ная бра​ди​кар​дия по срав​не​нию с нет​ре​ни​ро​ван​ны​ми под​рос​т​ка​ми (рис. 4.2). 

    Многие ис​сле​до​ва​те​ли ука​зы​ва​ют на то, что с воз​рас​том ар​те​ри​аль​ное кро​вя​ное дав​ле​ние по​вы​ша​ет​ся. То же наб​лю​да​ет​ся и у юных штан​гис​тов в те​че​ние 2 лет тре​ни​ро​вок. За это вре​мя сис​то​ли​чес​кое дав​ле​ние у них уве​ли​чи​ва​ет​ся в сред​нем со 105 до 111 мм рт. ст., а ди​ас​то​ли​чес​кое - с 61 до 63 мм рт. ст. По​вы​ше​ние кро​вя​но​го дав​ле​ния наб​лю​да​ет​ся и у под​рос​т​ков, не за​ни​ма​ющих​ся спор​том (сис​то​ли​чес​кое - со 107,5 до ПО, ди​ас​то​ли​чес​кое - с 63 до 63,5 мм рт. ст.). Но у всех под​рос​т​ков из​ме​не​ние ар​те​ри​аль​но​го кро​вя​но​го дав​ле​ния по срав​не​нию с из​ме​не​ни​ем час​то​ты пуль​са ме​нее вы​ра​же​но. В це​лом не от​ме​ча​ет​ся ка​ких-ли​бо дос​то​вер​ных раз​ли​чий в из​ме​не​нии кро​вя​но​го дав​ле​ния у юных штан​гис​тов и у нет​ре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков то​го же воз​рас​та. 
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Рис. 4.2. Изменение частоты пульса в покое у тяжелоатлетов 13-14-летнего возраста и у их нетренированных сверстников
    Важнейшими фи​зи​оло​ги​чес​ки​ми по​ка​за​те​ля​ми в де​ятель​нос​ти сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы яв​ля​ют​ся удар​ный и ми​нут​ный объ​емы кро​ви, обес​пе​чи​ва​ющие все ор​га​ны и тка​ни пи​та​тель​ны​ми ве​щес​т​ва​ми и кис​ло​ро​дом. 

    Под удар​ным объ​емом кро​ви по​ни​ма​ет​ся ко​ли​чес​т​во кро​ви, выб​ра​сы​ва​емое сер​д​цем при сис​то​ле (т. е. за од​но сок​ра​ще​ние сер​д​ца). По​это​му удар​ный объ​ем на​зы​ва​ют еще сис​то​ли​чес​ким (СО). Ми​нут​ный объ​ем (МО) - это ко​ли​чес​т​во кро​ви, выб​ра​сы​ва​емое сер​д​цем в 1 мин. 

    Следовательно, МО кро​ви мож​но оп​ре​де​лить, пом​но​жив СО кро​ви на ко​ли​чес​т​во сис​тол в 1 мин. 

    Для рас​че​та СО кро​ви мож​но вос​поль​зо​вать​ся фор​му​лой Стар​ра: 

    СО = 100 + 0,5 ПД-0,6 ДД-0,6 В, 

    где ПД - пуль​со​вое дав​ле​ние, ДД - ди​ас​то​ли​чес​кое дав​ле​ние в мм рт. ст., В - воз​раст в го​дах. МО кро​ви ра​вен про​из​ве​де​нию сис​то​ли​чес​ко​го объ​ема на час​то​ту пуль​са в 1 мин. 

    У юных штан​гис​тов СО кро​ви дос​то​вер​но боль​ше, чем у нет​ре​ни​ро​ван​ных их свер​с​т​ни​ков. Так, че​рез год тре​ни​ро​вок СО у спор​т​с​ме​нов 14-15 лет сос​тав​ля​ет 60 мл, ау их нет​ре​ни​ро​ван​ных свер​с​т​ни​ков - 49 мл; МО - со​от​вет​с​т​вен​но 3,5 и 3 л. Че​рез 2 го​да за​ня​тий спор​том СО кро​ви уве​ли​чи​ва​ет​ся у тя​же​ло​ат​ле​тов до 78 мл, МО - до 4,8 л; у их нет​ре​ни​ро​ван​ных свер​с​т​ни​ков - со​от​вет​с​т​вен​но до 58 мл и 4,35 л. 

    Как уже от​ме​ча​лось, за​ня​тия спор​том предъ​яв​ля​ют весь​ма вы​со​кие тре​бо​ва​ния к фун​к​ци​ональ​но​му сос​то​янию ды​ха​тель​но​го ап​па​ра​та. У спор​т​с​ме​нов, как пра​ви​ло, бо​лее вы​со​кие ве​ли​чи​ны жиз​нен​ной ем​кос​ти лег​ких и мень​ше час​то​та ды​ха​ния по срав​не​нию с нет​ре​ни​ро​ван​ны​ми свер​с​т​ни​ка​ми. С воз​рас​том час​то​та ды​ха​ния умень​ша​ет​ся. За​ня​тия спор​том при​во​дят к бо​лее быс​т​ро​му ее сни​же​нию (рис. 4.3). Нап​ри​мер, че​рез 2 го​да спор​тив​ной под​го​тов​ки час​то​та ды​ха​ния у тя​же​ло​ат​ле​тов 15-16 лет ста​но​вит​ся на 3,5 ды​ха​тель​но​го дви​же​ния в 1 мин мень​ше, чем у их нет​ре​ни​ро​ван​ных свер​с​т​ни​ков. 

    У спор​т​с​ме​нов жиз​нен​ная ем​кость лег​ких за 2 го​да уве​ли​чи​ва​ет​ся с 3,38 до 4,2 л, а у их нет​ре​ни​ро​ван​ных свер​с​т​ни​ков - с 2,8 до 3,5 л. 

    Таким об​ра​зом, за​ня​тия с 13-14-лет​не​го воз​рас​та в сек​ции тя​же​лой ат​ле​ти​ки, где глав​ное вни​ма​ние уде​ля​ет​ся об​щей фи​зи​чес​кой под​го​тов​ке, при​во​дят к дос​то​вер​но​му улуч​ше​нию у штан​гис​тов прис​по​со​би​тель​ных ме​ха​низ​мов сер​деч​но-со​су​дис​той и ды​ха​тель​ной сис​тем по срав​не​нию с под​рос​т​ка​ми, не за​ни​ма​ющи​ми​ся спор​том. 
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Рис. 4.3. Изменение частоты дыхания в покое у тяжелоатлетов 13-14-летнего возраста и у их нетренированных сверстников
    Исследование ор​га​низ​ма юных спор​т​с​ме​нов во вре​мя наг​ру​зок.Для ис​сле​до​ва​ния ре​ак​ции сер​д​ца при вы​пол​не​нии мы​шеч​ной ра​бо​ты бы​ла при​ме​не​на фун​к​ци​ональ​ная про​ба со ста​ти​чес​ки​ми нап​ря​же​ни​ями, зак​лю​чав​ши​ми​ся в сжа​тии в 1/3 мак​си​маль​ной си​лы «до от​ка​за» руч​но​го ди​на​мо​мет​ра. 

    Мышечная ра​бо​та при​во​дит к зна​чи​тель​ным сдви​гам в де​ятель​нос​ти сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы. Уси​ле​ние фун​к​ци​они​ро​ва​ния сер​д​ца от​чет​ли​во наб​лю​да​ет​ся уже в пред​с​тар​то​вом сос​то​янии. Об этом сви​де​тель​с​т​ву​ет по​вы​ше​ние час​то​ты пуль​са у юных штан​гис​тов пе​ред на​ча​лом мы​шеч​ной ра​бо​ты по срав​не​нию с час​то​той, ре​гис​т​ри​ру​емой в по​кое, в сред​нем до 72-75 в 1 мин, а у их нет​ре​ни​ро​ван​ных свер​с​т​ни​ков - до 81-85 в 1 мин. 

    При вы​пол​не​нии мы​шеч​но​го нап​ря​же​ния ста​ти​чес​ко​го ха​рак​те​ра у всех под​рос​т​ков час​то​та пуль​са рез​ко воз​рас​та​ет уже в пе​ри​од вра​ба​ты​ва​ния. В это вре​мя у юных штан​гис​тов при​рост час​то​ты пуль​са по срав​не​нию с ис​ход​ным уров​нем вы​ра​жен​нее, чем у их нет​ре​ни​ро​ван​ных свер​с​т​ни​ков (час​то​та пуль​са уве​ли​чи​ва​ет​ся со​от​вет​с​т​вен​но на 10,8 и 8,3 в 1 мин). Пос​ле окон​ча​ния вра​ба​ты​ва​ния час​то​та пуль​са у тре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков на​хо​дит​ся в ус​той​чи​вом сос​то​янии до са​мо​го кон​ца ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния, тог​да как у их нет​ре​ни​ро​ван​ных свер​с​т​ни​ков наб​лю​да​ет​ся вол​но​об​раз​ное ее из​ме​не​ние (рис. 4.4). 
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Рис. 4.4. Изменение частоты пульса при статическом напряжении в 1/3 максимальной силы «до отказа» у тяжелоатлетов 13-14 лет и у их нетренированных сверстников:
    1 - пе​ри​од вра​ба​ты​ва​ния, 2 - пе​ри​од «устой​чи​во​го сос​то​яния»,
    3 - по​яв​ле​ние на​чаль​ных приз​на​ков утом​ле​ния, 4 - пе​ри​од пре​одо​ле​ния
    утомления, 5 - пе​ри​од на​рас​та​юще​го утом​ле​ния
    Средняя час​то​та пуль​са во вре​мя мы​шеч​ной ра​бо​ты у юных спор​т​с​ме​нов сос​тав​ля​ет 80 уд./мин, а у нет​ре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков - 88 уд./мин, мак​си​маль​ная час​то​та пуль​са - со​от​вет​с​т​вен​но 93 и 96. Мак​си​маль​ный при​рост час​то​ты пуль​са ра​вен у спор​т​с​ме​нов 30,8%, а у их нет​ре​ни​ро​ван​ных свер​с​т​ни​ков - 19,4%. 

    Таким об​ра​зом, у юных ат​ле​тов ре​ак​ция час​то​ты сер​д​це​би​ения во вре​мя ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния в 1/3 мак​си​маль​ной си​лы «до от​ка​за» по срав​не​нию с ис​ход​ным уров​нем бо​лее вы​ра​же​на, чем у нет​ре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков. Это го​во​рит о бо​лее вы​со​кой ла​биль​нос​ти сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы у спор​т​с​ме​нов. В то же вре​мя, нес​мот​ря на боль​ший при​рост час​то​ты пуль​са в на​ча​ле ра​бо​ты, в це​лом на всем про​тя​же​нии ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния у спор​т​с​ме​нов наб​лю​да​ет​ся рав​но​мер​ное из​ме​не​ние сер​д​це​би​ений, че​го не от​ме​ча​ет​ся у под​рос​т​ков, не за​ни​ма​ющих​ся спор​том. 

    Во вре​мя ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния у всех под​рос​т​ков за​мет​но не​боль​шое уве​ли​че​ние ар​те​ри​аль​но​го кро​вя​но​го дав​ле​ния. Это уве​ли​че​ние про​ис​хо​дит пос​те​пен​но, дос​ти​гая сво​его мак​си​му​ма к кон​цу мы​шеч​ной ра​бо​ты. При​рост сис​то​ли​чес​ко​го дав​ле​ния во вре​мя ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния сос​тав​ля​ет у спор​т​с​ме​нов в сред​нем 16 мм рт. ст., а у их нет​ре​ни​ро​ван​ных свер​с​т​ни​ков - 9,2 мм рт. ст. Ха​рак​тер из​ме​не​ния ди​ас​то​ли​чес​ко​го кро​вя​но​го дав​ле​ния та​кой же, как и ха​рак​тер из​ме​не​ния сис​то​ли​чес​ко​го дав​ле​ния (рис. 4.5). Пос​ле окон​ча​ния ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния на пер​вой ми​ну​те вос​ста​но​ви​тель​но​го пе​ри​ода по​ка​за​тель при​рос​та сис​то​ли​чес​ко​го дав​ле​ния умень​ша​ет​ся у юных спор​т​с​ме​нов на 52%, а у нет​ре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков - на 6,5%, по​ка​за​тель ди​ас​то​ли​чес​ко​го - со​от​вет​с​т​вен​но на 68 и 60%. 

    По срав​не​нию с ис​ход​ным уров​нем пе​ред на​ча​лом вы​пол​не​ния ста​ти​чес​ко​го уп​раж​не​ния СО и МО кро​ви воз​рас​та​ют у всех под​рос​т​ков со​от​вет​с​т​вен​но до 72,6 и 64 мл и до 4,34 и 3,84 л. Из​вес​т​но, что уве​ли​че​ние СО и МО, как и бра​ди​кар​дия, ха​рак​тер​но для тре​ни​ро​ван​ных лю​дей. У юных тя​же​ло​ат​ле​тов СО кро​ви пе​ред на​ча​лом мы​шеч​ной ра​бо​ты боль​ше, чем у их нет​ре​ни​ро​ван​ных свер​с​т​ни​ков, на 8,6 мл, а МО - на 0,5 л. Сле​до​ва​тель​но, у спор​т​с​ме​нов наб​лю​да​ют​ся бо​лее вы​со​кие фун​к​ци​ональ​ные воз​мож​нос​ти сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы во вре​мя вы​пол​не​ния ра​бо​ты, чем у нет​ре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков. При ста​ти​чес​ком нап​ря​же​нии у всех под​рос​т​ков про​ис​хо​дит нез​на​чи​тель​ное из​ме​не​ние СО и МО кро​ви. По-ви​ди​мо​му, нап​ря​же​ния ста​ти​чес​ко​го ха​рак​те​ра (в 1/3 мак​си​маль​ной си​лы «до от​ка​за») не яв​ля​ют​ся для под​рос​т​ков труд​но​вы​пол​ни​мы​ми. Пред​с​тав​ля​ет ин​те​рес тот факт, что во вре​мя ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния у всех под​рос​т​ков от​ме​ча​ет​ся не по​вы​ше​ние, а сни​же​ние СО и МО кро​ви по срав​не​нию с ис​ход​ным уров​нем. О сни​же​нии этих по​ка​за​те​лей во вре​мя ста​ти​чес​ких нап​ря​же​ний сви​де​тель​с​т​ву​ют ис​сле​до​ва​ния, осу​щес​т​в​лен​ные В.В. Скря​би​ным и Р.А. Ша​бу​ни​ным. 

    Статическое нап​ря​же​ние мышц кис​ти и пред​п​лечья в 1/3 мак​си​маль​ной си​лы при​во​дит к уве​ли​че​нию час​то​ты ды​ха​ния, ко​то​рое име​ет тен​ден​цию к воз​рас​та​нию к кон​цу ра​бо​ты. Срав​ни​тель​ные ис​сле​до​ва​ния из​ме​не​ний час​то​ты и глу​би​ны ды​ха​ния у тя​же​ло​ат​ле​тов и нет​ре​ни​ро​ван​ных под​рос​т​ков 13-16-лет​не​го воз​рас​та го​во​рят о том, что во вре​мя ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния эти по​ка​за​те​ли под​вер​же​ны мень​шим из​ме​не​ни​ям у юных спор​т​с​ме​нов, чем у их нет​ре​ни​ро​ван​ных свер​с​т​ни​ков (рис. 4.6). Мно​гие спе​ци​алис​ты объ​яс​ня​ют дан​ный факт по​вы​шен​ным внут​риг​руд​ным и внут​ри​аль​ве​оляр​ным дав​ле​ни​ем в ре​зуль​та​те на​ту​жи​ва​ния, что при​во​дит к рез​ко​му умень​ше​нию кро​во​то​ка по со​су​дам ма​ло​го кру​га кро​во​об​ра​ще​ния и к не​дос​та​точ​но​му пос​туп​ле​нию кро​ви в ле​вый же​лу​до​чек. 
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Рис. 4.5. Прирост величины артериального кровяного давления при статическом напряжении мышц кисти в 1/3 максимальной силы «до отказа» у тяжелоатлетов 11-12 лет и у их нетренированных сверстников: 1 и 2 - в конце статического усилия, 3 и 4 - на 1-й минуте восстановительного периода, СД - систолическое давление, ДД - диастолическое давление
[image: image52.png]



Рис. 4.6. Изменение частоты и глубины дыхания у штангиста Николая Л. 13 лет (1) и его нетренированного сверстника Владимира Д. (2) при статическом напряжении мышц кисти и предплечья, равном 1/3 максимальной силы (в конце статического напряжения)
    Таким об​ра​зом, тре​ни​ров​ка спо​соб​с​т​ву​ет вы​ра​бот​ке прис​по​со​би​тель​ных ме​ха​низ​мов, обес​пе​чи​ва​ющих адек​ват​ную ре​ак​цию ды​ха​тель​ной сис​те​мы при дли​тель​ном ста​ти​чес​ком нап​ря​же​нии. Сис​те​ма​ти​чес​кая тре​ни​ров​ка при​во​дит к раз​ви​тию и со​вер​шен​с​т​во​ва​нию мо​тор​но-вис​це​раль​ных реф​лек​сов, ко​то​рые обес​пе​чи​ва​ют вза​имо​дей​с​т​вие меж​ду дви​га​тель​ным ап​па​ра​том, сер​деч​но-со​су​дис​той и ды​ха​тель​ной сис​те​ма​ми че​ло​ве​ка. 

    Для оцен​ки ди​на​ми​ки здо​ровья и из​ме​не​ния его по​ка​за​те​лей мож​но ис​поль​зо​вать кри​те​рии сос​то​яния ос​нов​ных дос​туп​ных для са​мо​кон​т​ро​ля жиз​не​обес​пе​чи​ва​ющих сис​тем ор​га​низ​ма. Кри​те​ри​ями нор​маль​но​го фи​зи​оло​ги​чес​ко​го сос​то​яния ды​ха​тель​ной сис​те​мы бы​ли: сво​бод​ное ды​ха​ние че​рез нос, от​сут​с​т​вие каш​ля, одыш​ки, час​то​та ды​ха​тель​ных дви​же​ний не бо​лее 15 цик​лов в ми​ну​ту. 

    Критериями оп​ти​маль​но​го сос​то​яния сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы слу​жи​ли нор​маль​ные, со​от​вет​с​т​ву​ющие воз​рас​ту час​то​та сер​деч​ных сок​ра​ще​ний и ар​те​ри​аль​ное дав​ле​ние, са​мо​оце​ни​ва​ние ско​рос​ти вос​ста​нов​ле​ния час​то​ты пуль​са пос​ле 20 при​се​да​ний за 30 с. 

    Для са​мо​оцен​ки сис​те​мы пи​ще​ва​ре​ния юным спор​т​с​ме​нам пред​ла​га​лось оце​ни​вать ап​пе​тит, сос​то​яние по​лос​ти рта (язы​ка, зу​бов), пи​ще​ва​ри​тель​ную фун​к​цию. 

    Данные са​мо​оцен​ки дол​ж​ны под​т​вер​ж​дать​ся ре​зуль​та​та​ми объ​ек​тив​но​го кон​т​ро​ля за сос​то​яни​ем здо​ровья спор​т​с​ме​нов (пе​ри​оди​чес​кие ме​ди​цин​с​кие ос​мот​ры). Ана​лиз ре​зуль​та​тов ме​ди​цин​с​ких ос​мот​ров, про​во​ди​мых на про​тя​же​нии все​го пе​ри​ода пе​да​го​ги​чес​ких наб​лю​де​ний, по​ка​зы​ва​ет, что серь​ез​ных на​ру​ше​ний здо​ровья у юных тя​же​ло​ат​ле​тов не наб​лю​да​ет​ся. В ко​ли​чес​т​ве слу​ча​ев за​бо​ле​ва​емос​ти, свя​зан​ной с нас​туп​ле​ни​ем неб​ла​гоп​ри​ят​ных по​год​ных ус​ло​вий, су​щес​т​вен​ных меж​г​руп​по​вых раз​ли​чий нет. 

    Динамика мор​фо​мет​ри​чес​ких по​ка​за​те​лей юных спор​т​с​ме​нов двух воз​рас​т​ных групп (13-15 и 16-18) сви​де​тель​с​т​ву​ет о том, что за пе​ри​од мно​го​лет​них наб​лю​де​ний по​яв​ля​лись сдви​ги, ко​то​рые в ре​зуль​та​те тре​ни​ро​ван​нос​ти име​ли по​ло​жи​тель​ную тен​ден​цию. Так, ес​ли в 10- 11 лет ко​ли​чес​т​во травм, за​фик​си​ро​ван​ных у юных штан​гис​тов во вре​мя тре​ни​ров​ки, сос​тав​ля​ло 16, а в 12 лет - 14, то в пос​ле​ду​ющие го​ды их бы​ло не боль​ше 12 слу​ча​ев в год. В це​лом по​ло​жи​тель​ная ди​на​ми​ка наб​лю​да​ет​ся и при ре​гис​т​ра​ции рас​тя​же​ний су​хо​жи​лий и травм сус​тав​но​го ап​па​ра​та (табл. 4.10). 

Таблица 4.10
Сводные данные по травматизму и заболеваемости юных штангистов в процессе многолетней подготовки (кол-во случаев)
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    Примечание. Тя​же​лых травм (сот​ря​се​ние го​лов​но​го моз​га, пе​ре​лом, вы​вих, раз​рыв мышц, су​хо​жи​лий) как в опыт​ной, так и в кон​т​роль​ной груп​пах за весь пе​ри​од наб​лю​де​ний не бы​ло. 

Глава 5
Спортивно-педагогические аспекты подготовки юных тяжелоатлетов
5.1. Спортивная тренировка и ее особенности
    Под тре​ни​ров​кой при​ня​то по​ни​мать спе​ци​али​зи​ро​ван​ный про​цесс, нап​рав​лен​ный на дос​ти​же​ние вы​со​ких спор​тив​ных ре​зуль​та​тов в из​б​ран​ном ви​де спор​та. Цель тре​ни​ров​ки - обес​пе​чить фи​зи​чес​кую, тех​ни​чес​кую, мо​раль​но-во​ле​вую и дру​гие ви​ды под​го​тов​лен​нос​ти. 

    Физическая под​го​тов​ка нап​рав​ле​на на по​вы​ше​ние фун​к​ци​ональ​ных воз​мож​нос​тей че​ло​ве​ка, раз​ви​тие его фи​зи​чес​ких ка​честв: быс​т​ро​ты, си​лы, вы​нос​ли​вос​ти, лов​кос​ти и др.; тех​ни​чес​кая под​го​тов​ка-на фор​ми​ро​ва​ние оп​ре​де​лен​ных дви​га​тель​ных на​вы​ков и их со​вер​шен​с​т​во​ва​ние, пред​с​тав​ля​ющих еди​ный тре​ни​ро​воч​ный про​цесс. 

    Специалисты ука​зы​ва​ют на не​об​хо​ди​мость бо​лее диф​фе​рен​ци​ро​ван​ной ОФП при тре​ни​ров​ке не толь​ко взрос​лых спор​т​с​ме​нов, но и юных (В.М. За​ци​ор​с​кий, А.Н. Во​робь​ев и др.). На ран​них эта​пах тре​ни​ров​ки поч​ти все ви​ды фи​зи​чес​ких уп​раж​не​ний спо​соб​с​т​ву​ют со​вер​шен​с​т​во​ва​нию дви​га​тель​ных фун​к​ций спор​т​с​ме​нов. По ме​ре на​рас​та​ния тре​ни​ро​ван​нос​ти круг уп​раж​не​ний, обес​пе​чи​ва​ющих СФП, су​жи​ва​ет​ся (А.В. Ко​роб​ков). Тре​ни​ров​ка в лю​бом ви​де спор​та по​вы​ша​ет об​щие фун​к​ци​ональ​ные воз​мож​нос​ти ор​га​низ​ма, и на этом фо​не про​ис​хо​дит раз​ви​тие спе​ци​фи​чес​ких ка​честв, не​об​хо​ди​мых для дос​ти​же​ния вы​со​ких ре​зуль​та​тов в том ви​де уп​раж​не​ний, ко​то​рый яв​ля​ет​ся пред​ме​том тре​ни​ров​ки (А.Н. Крес​тов​ни​ков). 

    ОФП не​об​хо​ди​ма как ос​но​ва раз​ви​тия спе​ци​аль​ной тре​ни​ро​ван​нос​ти. Эта под​го​тов​ка обес​пе​чи​ва​ет уже в юном воз​рас​те рост ре​зуль​та​тов не толь​ко в дан​ном ви​де уп​раж​не​ния, но и в дру​гих ви​дах спор​та (В.И. Ша​пош​ни​ко​ва, Н.Н. Яков​лев). 

    Тренировочная ра​бо​та с юны​ми спор​т​с​ме​на​ми не дол​ж​на быть нап​рав​ле​на на дос​ти​же​ние вы​со​ко​го спор​тив​но​го ре​зуль​та​та в пер​вые го​ды обу​че​ния. Та​кая фор​си​ро​ван​ная под​го​тов​ка при​во​дит, как пра​ви​ло, к ос​та​нов​ке рос​та ре​зуль​та​тов. Спор​тив​ную тре​ни​ров​ку в на​чаль​ный пе​ри​од обу​че​ния сле​ду​ет про​во​дить с пер​с​пек​ти​вой на мно​го​лет​ний спор​тив​ный рост, про​дол​жа​ющий​ся и пос​ле пе​ре​хо​да в груп​пу взрос​лых (В.П. Фи​лин). 

    СФП в юном воз​рас​те дол​ж​на опи​рать​ся на хо​ро​шую ОФП, ко​то​рая в каж​дом ви​де спор​та име​ет свои спе​ци​фи​чес​кие осо​бен​нос​ти. Со​от​но​ше​ние ОФП и СФП име​ет свои ха​рак​тер​ные чер​ты в раз​лич​ных ви​дах спор​та. В на​чаль​ный пе​ри​од тре​ни​ров​ки юных спор​т​с​ме​нов на ОФП от​во​дит​ся в сред​нем от 50 до 80% тре​ни​ро​воч​но​го вре​ме​ни (В.П. Фи​лин). 

    Разносторонняя фи​зи​чес​кая под​го​тов​ка дол​ж​на учи​ты​вать осо​бен​нос​ти из​б​ран​но​го ви​да спор​та. Нап​ри​мер, как от​ме​ча​ет А.В. Ко​роб​ков, не вся​кая раз​нос​то​рон​няя тре​ни​ров​ка ра​ци​ональ​на. Дей​с​т​ви​тель​ный рост тех​ни​чес​ких ре​зуль​та​тов при​но​сит толь​ко та​кая раз​нос​то​рон​няя тре​ни​ров​ка, ко​то​рая пос​т​ро​ена с уче​том по​ло​жи​тель​но​го вза​имо​дей​с​т​вия при​ме​ня​емых средств с ос​нов​ны​ми дви​га​тель​ны​ми на​вы​ка​ми. 

    Чем вы​ше уро​вень тре​ни​ро​ван​нос​ти спор​т​с​ме​на, тем боль​ший удель​ный вес при​об​ре​та​ет СФП. При на​ли​чии вы​со​ко​го спор​тив​но​го мас​тер​с​т​ва да​же ОФП дол​ж​на иметь спе​ци​аль​ную нап​рав​лен​ность. Раз​ви​тие фи​зи​чес​ких ка​честв на этом эта​пе тре​ни​ров​ки обес​пе​чи​ва​ет​ся пре​иму​щес​т​вен​но за​ня​ти​ями из​б​ран​ным ви​дом спор​та или уп​раж​не​ни​ями, близ​ки​ми к не​му по струк​ту​ре и по фи​зи​оло​ги​чес​ко​му эф​фек​ту. Так, А.Н. Во​робь​ев ука​зы​ва​ет, что ОФП не мо​жет за​ме​нить спе​ци​аль​ную ра​бо​ту в кон​к​рет​ном ви​де спор​та. Спе​ци​фи​ка ви​да мы​шеч​ной де​ятель​нос​ти от​ра​жа​ет​ся и на фун​к​ци​ональ​ных, и на мор​фо​ло​ги​чес​ких осо​бен​нос​тях ор​га​низ​ма спор​т​с​ме​на. Каж​дый кон​к​рет​ный вид спор​та фор​ми​ру​ет спе​ци​аль​ную мор​фо-фун​к​ци​ональ​ную гар​мо​нию. Для тя​же​ло​ат​ле​та эта гар​мо​ния вы​ра​жа​ет​ся в раз​ви​тии си​лы мышц. 

    Исследования юных тя​же​ло​ат​ле​тов, про​ве​ден​ные Б.Е. Под​с​коц​ким, М.Г. Лукь​яно​вым, А.И. Фа​ла​ме​евым и дру​ги​ми спе​ци​алис​та​ми, по​ка​за​ли эф​фек​тив​ность всес​то​рон​не​го фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия в пе​ри​од на​чаль​ной под​го​тов​ки и при даль​ней​шей спе​ци​али​за​ции. По​это​му при пла​ни​ро​ва​нии учеб​но​го вре​ме​ни в тре​ни​ро​воч​ном про​цес​се юных штан​гис​тов на​ря​ду с СФП боль​шое вни​ма​ние уде​ля​ет​ся ОФП. Ес​ли прос​ле​дить, как из​ме​ня​лось от​но​ше​ние ав​то​ров прог​рамм по тя​же​лой ат​ле​ти​ке на рас​п​ре​де​ле​ние учеб​ных ча​сов на ОФП и СФП, то, нап​ри​мер, Б.Е. Под​с​коц​кий в 1968 го​ду на за​ня​тия ОФП в груп​пе на​чаль​ной под​го​тов​ки от​во​дил 104 ч, а на СФП - 182 ч в год, в 1974 го​ду Н.С. Ип​по​ли​тов и А.И. Фа​ла​ме​ев - со​от​вет​с​т​вен​но 130 и 306 ч, АД. Ер​ма​ков в 1977 го​ду -170 и 414 ч в год, В.Ф. Скот​ни​ков, В.Е. Смир​нов, Я.Э. Яку​бен​ко в 2005 го​ду - 180 и 175 ча​сов. 

5.2. Проблемы многолетней подготовки юных тяжелоатлетов
    Современный уро​вень тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​ко​го спор​та тре​бу​ет ор​га​ни​за​ции в на​шей стра​не сис​тем​ной мно​го​лет​ней под​го​тов​ки мо​ло​дых ат​ле​тов в на​ибо​лее оп​ти​маль​ные воз​рас​т​ные пе​ри​оды - под​рос​т​ко​вый и юно​шес​кий. При​чем та​кая мно​го​лет​няя под​го​тов​ка тя​же​ло​ат​ле​тов дол​ж​на опи​рать​ся на вы​яв​лен​ные об​щие за​ко​но​мер​нос​ти, объ​ек​тив​но ис​хо​дя​щие из про​цес​са ста​нов​ле​ния спор​тив​но​го мас​тер​с​т​ва и воз​рас​т​ных осо​бен​нос​тей раз​ви​тия ор​га​низ​ма. 

    Многочисленные ис​сле​до​ва​ния 70-80-х го​дов, про​ве​ден​ные в об​лас​ти юно​шес​ко​го спор​та, убе​ди​тель​но до​ка​за​ли пре​иму​щес​т​во сис​тем​но​го под​хо​да в про​цес​се мно​го​лет​ней ра​бо​ты с юны​ми спор​т​с​ме​на​ми, на​чи​ная с их пер​вых ша​гов в спор​те. В эти же го​ды про​ис​хо​дит ин​тен​сив​ный на​уч​ный по​иск раз​ра​бот​ки эф​фек​тив​ных средств и ме​то​дов тре​ни​ров​ки юных спор​т​с​ме​нов в раз​лич​ных ви​дах спор​та, а так​же ме​то​ди​ки от​бо​ра ода​рен​ных школь​ни​ков с целью по​пол​не​ния ре​зер​ва спор​т​с​ме​нов вы​со​ко​го клас​са. 

    В тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​ком спор​те воп​ро​са​ми сис​тем​ной под​го​тов​ки юных спор​т​с​ме​нов на​ча​ли за​ни​мать​ся от​дель​ные уче​ные в 50-60-х го​дах. Так, Б.Е. Под​с​коц​кий в кон​це 50-х - на​ча​ле 60-х го​дов опуб​ли​ко​вал ряд ра​бот и на​уч​но обос​но​вал с пе​да​го​ги​чес​ких по​зи​ций по​этап​ный про​цесс мно​го​лет​ней под​го​тов​ки юных тя​же​ло​ат​ле​тов, на​чи​ная с 14-15 лет. В даль​ней​шем, при​мер​но с се​ре​ди​ны 60-х го​дов, с ис​поль​зо​ва​ни​ем ком​п​лек​с​ных ме​то​дов ис​сле​до​ва​ний и на ба​зе прак​ти​чес​кой ра​бо​ты с юны​ми тя​же​ло​ат​ле​та​ми бы​ли про​дол​же​ны ис​сле​до​ва​ния по на​уч​но​му обос​но​ва​нию сис​те​мы мно​го​лет​ней под​го​тов​ки в воз​рас​т​ном пе​ри​оде с 12 до 18 лет. Ре​зуль​та​ты этих ра​бот из​ло​же​ны в ря​де на​уч​ных и на​уч​но-ме​то​ди​чес​ких тру​дов Л.С. Двор​ки​на, А.С. Мед​ве​де​ва и в на​ших сов​мес​т​ных пуб​ли​ка​ци​ях. 

    О не​об​хо​ди​мос​ти ор​га​ни​за​ции мно​го​лет​ней це​ле​нап​рав​лен​ной под​го​тов​ки юных тя​же​ло​ат​ле​тов ука​зы​ва​лось в на​уч​ных тру​дах АИ. Ку​ра​чен​ко​ва, АИ. Фа​ла​ме​ева, М.Т. Лукь​яно​ва, Н.С. Ип​по​ли​то​ва, А.С. При​ле​пи​на и др. Од​ной из ха​рак​тер​ных черт этих и дру​гих ра​бот яв​ля​ет​ся то, что в них го​во​рит​ся о пос​те​пен​ном по​вы​ше​нии уров​ня спе​ци​аль​ной фи​зи​чес​кой под​го​тов​ки мо​ло​дых спор​т​с​ме​нов. Тре​ни​ров​ки юных ат​ле​тов не дол​ж​ны быть нап​рав​ле​ны в пер​вые го​ды обу​че​ния на дос​ти​же​ние вы​со​ко​го спор​тив​но​го ре​зуль​та​та. Спор​тив​ную тре​ни​ров​ку, от​ме​ча​ет це​лый ряд ав​то​ров, в на​чаль​ный пе​ри​од сле​ду​ет про​во​дить с пер​с​пек​ти​вой на мно​го​лет​ний рост, про​дол​жа​ющий​ся и пос​ле пе​ре​хо​да в груп​пу взрос​лых. 

    В на​чаль​ный пе​ри​од обу​че​ния на​иболь​ший ак​цент де​ла​ет​ся на об​щую фи​зи​чес​кую под​го​тов​ку. Так, на ОФП, по Н.В. Зим​ки​ну, от​во​дит​ся в этот пе​ри​од в сред​нем 50-80% вре​ме​ни. О не​об​хо​ди​мос​ти пре​иму​щес​т​вен​но​го всес​то​рон​не​го фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия юных тя​же​ло​ат​ле​тов ука​зы​ва​лось в ра​бо​тах АН. Ку​ра​чен​ко​ва, Б.Е. Под​с​коц​ко​го, М.Т. Лукь​яно​ва, АН. Фа​ла​ме​ева, Л.С. Двор​ки​на, А.С. Мед​ве​де​ва, Н.С. Ип​по​ли​то​ва, А.С. При​ле​пи​на и мно​гих дру​гих. 

    Еще в 1982 го​ду ав​то​ром бы​ла сде​ла​на по​пыт​ка фор​ма​ли​зо​вать про​цесс мно​го​лет​ней под​го​тов​ки юных тя​же​ло​ат​ле​тов на ос​но​ве име​ющих​ся в те​ории и прак​ти​ке тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​ко​го спор​та зна​ний. Бы​ла пред​ло​же​на «фор​му​ла по​этап​ной под​го​тов​ки тя​же​ло​ат​ле​тов» в воз​рас​т​ном пе​ри​оде с 12 до 22 лет. В эту фор​ма​ли​зо​ван​ную сис​те​му вош​ли сле​ду​ющие эта​пы: пред​ва​ри​тель​ная и на​чаль​ная под​го​тов​ка, учеб​но-тре​ни​ро​воч​ный этап, этап спор​тив​но​го со​вер​шен​с​т​во​ва​ния и этап выс​ше​го спор​тив​но​го мас​тер​с​т​ва. Сле​до​ва​тель​но, юный тя​же​ло​ат​лет, на​чи​ная с 12 лет за​ня​тия спор​том, име​ет воз​мож​ность дос​тичь к 20-22 го​дам эта​па выс​ше​го спор​тив​но​го мас​тер​с​т​ва. Дан​ная кон​цеп​ция мно​го​лет​ней под​го​тов​ки юных спор​т​с​ме​нов осо​бен​но чет​ко обос​но​ва​на в ра​бо​тах НА. Фо​ми​на, В.П. Фи​ли​на, М.Я. На​бат​ни​ко​вой и в мо​ног​ра​фии «Осно​вы уп​рав​ле​ния под​го​тов​ки юных спор​т​с​ме​нов» под ре​дак​ци​ей М.Я. На​бат​ни​ко​вой. Мно​го​чис​лен​ные фак​ты и прак​ти​чес​кий ана​лиз под​го​тов​ки луч​ших ат​ле​тов ми​ра поз​во​ля​ют сде​лать вы​вод о том, что в боль​шин​с​т​ве сво​ем вы​со​кок​лас​сные ат​ле​ты прош​ли все вы​ше​пе​ре​чис​лен​ные эта​пы, хо​тя по воз​рас​т​ной пе​ри​оди​за​ции они бы​ли не​оди​на​ко​вы. 

    В тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​ком спор​те все​воз​рас​та​ющее вни​ма​ние ста​ли уде​лять воп​ро​сам от​бо​ра юных спор​т​с​ме​нов. Од​на​ко раз​ра​бо​ток в этом нап​рав​ле​нии бы​ло опуб​ли​ко​ва​но очень ма​ло. Об этом сви​де​тель​с​т​ву​ет да​же тот факт, что в учеб​ном по​со​бии «Тя​же​лая ат​ле​ти​ка для юно​шей» М.Т.Лукь​яно​ва и А.И. Фа​ла​ме​ева от​сут​с​т​ву​ет раз​дел по от​бо​ру юно​шей. Нет та​ких раз​де​лов и в учеб​ни​ках по тя​же​лой ат​ле​ти​ке для сту​ден​тов ин​с​ти​ту​тов физ​куль​ту​ры, из​дан​ных в раз​ные го​ды. 

    В ра​бо​те Б.Е. Под​с​коц​ко​го «Осо​бен​нос​ти от​бо​ра к за​ня​ти​ям тя​же​лой ат​ле​ти​кой с под​рос​т​ка​ми 13-14 лет», опуб​ли​ко​ван​ной в 1970 го​ду в еже​год​ни​ке «Тя​же​лая ат​ле​ти​ка», от​ме​ча​лось, что пос​коль​ку тя​же​ло​ат​ле​тов с 13-14-лет​не​го воз​рас​та ста​ли го​то​вить не​дав​но, мы по​ка не рас​по​ла​га​ем ап​ро​би​ро​ван​ны​ми ре​ко​мен​да​ци​ями, ко​то​рые по​мог​ли бы нам уви​деть в под​рос​т​ке бу​ду​ще​го тя​же​ло​ат​ле​та оп​ре​де​лен​ной ве​со​вой ка​те​го​рии и вы​со​ко​го клас​са. Эта же мысль про​во​дит​ся и в учеб​ни​ке «Тя​же​лая ат​ле​ти​ка», из​дан​ном в 1981 го​ду, т.е. поч​ти че​рез 10 лет: «Весь​ма слож​ной проб​ле​мой яв​ля​ет​ся от​бор под​рос​т​ков и юно​шей, об​ла​да​ющих по​тен​ци​аль​ны​ми воз​мож​нос​тя​ми дос​ти​же​ния в даль​ней​шем вы​со​ких спор​тив​ных ре​зуль​та​тов. Та​кой от​бор - один из ак​ту​аль​ных воп​ро​сов раз​ви​тия тя​же​лой ат​ле​ти​ки…» 

    Значительную ра​бо​ту по от​бо​ру про​вел Н.С. Ип​по​ли​тов со школь​ни​ка​ми 14-15 лет. Ав​тор обос​но​вал ме​то​ди​ку от​бо​ра в те​че​ние двух​лет​не​го пе​ри​ода, раз​де​лен​но​го на три эта​па. Ос​нов​ны​ми тес​то​вы​ми по​ка​за​те​ля​ми при оп​ре​де​ле​нии на​ибо​лее спо​соб​ных ав​тор выб​рал уп​раж​не​ния с тя​жес​тя​ми, прыж​ко​вые уп​раж​не​ния с мес​та и бег на ко​рот​кие дис​тан​ции. 

    Известно, что сов​ре​мен​ные под​рос​т​ки и юно​ши дос​ти​га​ют спор​тив​ной зре​лос​ти зна​чи​тель​но рань​ше, чем это име​ло мес​то, нап​ри​мер, 10-15 лет на​зад. Это свя​за​но с тем, что во мно​гих ви​дах спор​та внед​ре​на ран​няя спор​тив​ная спе​ци​али​за​ция с дет​с​ко​го и под​рос​т​ко​во​го воз​рас​та. Ана​лиз рос​та ква​ли​фи​ка​ции мо​ло​дых тя​же​ло​ат​ле​тов на про​тя​же​нии мно​го​лет​них тре​ни​ро​вок (от юно​шес​ко​го раз​ря​да до мас​те​ра спор​та) по​ка​зал, что дос​ти​же​ние бо​лее вы​со​ких спор​тив​ных ре​зуль​та​тов в юном воз​рас​те в це​лом тес​но свя​за​но с про​дол​жи​тель​нос​тью за​ня​тий спор​том (табл. 5.1). 

    В пе​ри​од на​чаль​ной под​го​тов​ки (до двух лет) вы​ра​жен​но​го рос​та спор​тив​ной ква​ли​фи​ка​ции у боль​шин​с​т​ва ис​сле​ду​емых на​ми юных тя​же​ло​ат​ле​тов не наб​лю​да​лось. Это объ​яс​ня​ет​ся тем, что при​ме​ня​емая на​ми ме​то​ди​ка тре​ни​ров​ки не ста​ви​ла за​да​чу фор​си​ро​ван​но​го вы​пол​не​ния спор​тив​ных раз​ря​дов. Так, пос​ле пер​во​го го​да та​ких за​ня​тий 11,8% спор​т​с​ме​нов не дос​тиг​ли раз​ряд​но​го уров​ня по тя​же​лой ат​ле​ти​ке; 51,3% вы​пол​ни​ли лишь юно​шес​кий раз​ряд и толь​ко 35,2% - III раз​ряд. При​чем это бы​ли спор​т​с​ме​ны, ко​то​рые до при​хо​да в сек​цию тя​же​лой ат​ле​ти​ки, как пра​ви​ло, за​ни​ма​лись в те​че​ние 1-2 лет всес​то​рон​ней фи​зи​чес​кой под​го​тов​кой в дру​гих сек​ци​ях. Из наб​лю​да​емых юных тя​же​ло​ат​ле​тов лишь один су​мел вы​пол​нить за один год II раз​ряд (из 68 че​ло​век). В даль​ней​шем чис​ло на​ибо​лее ода​рен​ных спор​т​с​ме​нов уве​ли​чи​лось: на вто​ром го​ду они сос​та​ви​ли 2,9% и на треть​ем - 8,8%. Тем не ме​нее за пер​вые 6 лет тре​ни​ро​вок нор​му мас​те​ра спор​та вы​пол​ни​ли лишь 2,9% от об​ще​го чис​ла за​ни​ма​ющих​ся. 

Таблица 5.1
Рост спортивной квалификации юных тяжелоатлетов (%)
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    При мас​со​вой спор​тив​ной под​го​тов​ке в тя​же​лой ат​ле​ти​ке в под​рос​т​ко​вом и юно​шес​ком воз​рас​те вов​се не обя​за​тель​но ста​вить за​да​чу вы​пол​не​ния раз​ряд​но​го нор​ма​ти​ва лю​бой це​ной. Этот про​цесс дол​жен ид​ти ес​тес​т​вен​ным пу​тем, без фор​си​ро​ва​ния, так как глав​ная за​да​ча это​го пе​ри​ода - по​вы​ше​ние уров​ня фи​зи​чес​кой под​го​тов​ки, в час​т​нос​ти си​ло​вых воз​мож​нос​тей. Для от​дель​ных ода​рен​ных ат​ле​тов оп​ти​маль​ным тем​пом при​рос​та спор​тив​ной ква​ли​фи​ка​ции до уров​ня I раз​ря​да и КМС сле​ду​ет счи​тать од​ну сту​пень в год. Это​му ус​ло​вие от​ве​ча​ли 35,2% за​ни​ма​ющих​ся, вы​пол​нив​ших I раз​ряд в пер​вый год под​го​тов​ки. Но за​тем их ко​ли​чес​т​во из го​да в год умень​ша​лось и че​рез 2 го​да тре​ни​ро​вок сос​та​ви​ло 30,9%; че​рез три - 26,5% и че​рез че​ты​ре - 17,6%. Че​рез семь лет тре​ни​ро​вок один спор​т​с​мен из этой груп​пы вы​пол​нил нор​ма​тив мас​те​ра спор​та меж​ду​на​род​но​го клас​са. 

    Основная мас​са спор​т​с​ме​нов по​вы​ша​ла свою ква​ли​фи​ка​цию бо​лее мед​лен​ны​ми тем​па​ми и вы​пол​ни​ла нор​му мас​те​ра спор​та в сред​нем за 6-10 лет тре​ни​ро​вок. При мас​со​вой тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​кой под​го​тов​ке та​кие тем​пы при​рос​та спор​тив​ной ква​ли​фи​ка​ции впол​не при​ем​ле​мы, так как в чис​ле этих спор​т​с​ме​нов бу​дут ли​ца (ра​бо​чие, слу​жа​щие, уча​щи​еся), уде​ля​ющие за​ня​ти​ям спор​том зна​чи​тель​но мень​ше вре​ме​ни по срав​не​нию с чле​на​ми сбор​ной ко​ман​ды стра​ны. 

    В ка​чес​т​ве при​чин мед​лен​но​го по​вы​ше​ния ква​ли​фи​ка​ции боль​шей час​ти ис​сле​ду​емых тя​же​ло​ат​ле​тов сле​ду​ет счи​тать сла​бую раз​нос​то​рон​нюю под​го​тов​ку на на​чаль​ном эта​пе спе​ци​али​за​ции, сла​бое здо​ровье в под​рос​т​ко​вом воз​рас​те, яв​ля​юще​еся при​чи​ной про​пус​ка за​ня​тий; ре​гу​ляр​ную сгон​ку ве​са пе​ред со​рев​но​ва​ни​ями, на​ру​ше​ние спор​тив​но​го ре​жи​ма, не​ре​гу​ляр​ные тре​ни​ров​ки и т.д. Кро​ме то​го, не​ма​ло​важ​ную роль иг​ра​ет и от​сут​с​т​вие хо​ро​шей ма​те​ри​аль​ной ба​зы для мас​со​вых за​ня​тий тя​же​лой ат​ле​ти​кой и ат​ле​тиз​мом. 

5.3. Критические замечания по вопросу возрастной периодизации в процессе многолетней подготовки юных тяжелоатлетов
    Многолетняя тре​ни​ров​ка тя​же​ло​ат​ле​тов свя​за​на с ре​ше​ни​ем це​ло​го ря​да проб​лем. Сре​ди них од​ной из важ​ных яв​ля​ет​ся обос​но​ва​ние оп​ти​маль​ных воз​рас​т​ных гра​ниц в сис​те​ме по​этап​ной под​го​тов​ки с уче​том осо​бен​нос​тей раз​ви​ва​юще​го​ся ор​га​низ​ма, пе​да​го​ги​чес​ких за​дач и спор​тив​ных тре​бо​ва​ний. Ес​ли в ря​де ви​дов спор​та эта проб​ле​ма - воз​рас​т​ной по​этап​ной под​го​тов​ки - уже прак​ти​чес​ки ре​ше​на для тех, кто на​чи​на​ет за​ни​мать​ся спор​том с дет​с​ко​го или под​рос​т​ко​во​го воз​рас​та (фи​гур​ное ка​та​ние, пла​ва​ние, гим​нас​ти​ка, лег​кая ат​ле​ти​ка и др.), то в тя​же​лой ат​ле​ти​ке да​же в воп​ро​се по​этап​ной под​го​тов​ки с ран​не​го под​рос​т​ко​во​го воз​рас​та окон​ча​тель​но​го мне​ния еще нет. Это свя​за​но с тем, что в на​шей стра​не еще сов​сем не​дав​но под​го​тов​ке под​рос​т​ков и да​же юно​шей в тя​же​лой ат​ле​ти​ке осо​бо​го зна​че​ния не при​да​ва​ли. Счи​та​ли, что за​ня​тия дан​ным ви​дом спор​та есть удел лишь взрос​лых и по​это​му ос​нов​ные на​уч​ные ис​сле​до​ва​ния бы​ли свя​за​ны со взрос​лы​ми тя​же​ло​ат​ле​та​ми. 

    Как уже от​ме​ча​лось вы​ше, от​но​ше​ние к за​ня​ти​ям тя​же​лой ат​ле​ти​кой с под​рос​т​ко​во​го воз​рас​та рез​ко из​ме​ни​лось. Это вид​но из то​го, что все ча​ще и ча​ще в этом ви​де спор​та ре​кор​д​ных ре​зуль​та​тов дос​ти​га​ют в воз​рас​те 16-18 лет, а мно​го​лет​нюю под​го​тов​ку тя​же​ло​ат​ле​тов стре​мят​ся стро​ить как сис​те​му тре​ни​ров​ки от но​вич​ка до спор​т​с​ме​на вы​со​ко​го клас​са. Ана​лиз ря​да ли​те​ра​тур​ных ис​точ​ни​ков по воп​ро​су воз​рас​т​ной пе​ри​оди​за​ции мно​го​лет​ней тре​ни​ров​ки спор​т​с​ме​нов по​ка​зал, что в том или ином ви​де спор​та эти воз​рас​т​ные эта​пы не​оди​на​ко​вы. 

    Так, Д. Ха​ре счи​та​ет, что де​ле​ние мно​го​лет​не​го про​цес​са тре​ни​ров​ки на эта​пы в оп​ре​де​лен​ной сте​пе​ни не за​ви​сит от воз​рас​та. Ав​тор пред​ла​га​ет брать за ос​но​ву воз​раст выс​ших дос​ти​же​ний. Сле​до​ва​тель​но, ес​ли ру​ко​вод​с​т​во​вать​ся эти​ми пра​ви​ла​ми в тя​же​лой ат​ле​ти​ке, то от​п​рав​ной точ​кой для по​этап​но​го пла​ни​ро​ва​ния под​го​тов​ки юных спор​т​с​ме​нов бу​дут дос​ти​же​ния, по​ка​зы​ва​емые в нас​то​ящее вре​мя со​вет​с​ки​ми ат​ле​та​ми в сред​нем в воз​рас​те от 18 до 33 лет. По В.П. Фи​ли​ну, Н.А. Фо​ми​ну, зо​на оп​ти​маль​ных воз​мож​нос​тей спор​тив​ных ус​пе​хов в тя​же​лой ат​ле​ти​ке на​хо​дит​ся в пре​де​лах от 21 до 24 лет. Б.В. Ва​лик по​ла​га​ет, что про​цесс мно​го​лет​ней тре​ни​ров​ки юных тя​же​ло​ат​ле​тов не​об​хо​ди​мо стро​ить с уче​том как воз​рас​та выс​ших дос​ти​же​ний, так и воз​рас​т​ных осо​бен​нос​тей ор​га​низ​ма. От это​го, от​ме​ча​ет ав​тор, за​ви​сит воз​раст на​чаль​ной под​го​тов​ки. 

    Главной чер​той сов​ре​мен​ной мно​го​лет​ней тре​ни​ров​ки спор​т​с​ме​нов яв​ля​ет​ся ее этап​ность. По​это​му пла​ни​ро​вать мно​го​лет​нюю под​го​тов​ку юных тя​же​ло​ат​ле​тов не​об​хо​ди​мо с ис​поль​зо​ва​ни​ем по​этап​ной сис​те​мы. С чем это свя​за​но? Из​вес​т​но, что еще 10-15 лет на​зад в сек​цию тя​же​лой ат​ле​ти​ки при​хо​ди​ли за​ни​мать​ся в ос​нов​ном ли​ца с хо​ро​шим фи​зи​чес​ким раз​ви​ти​ем, а в не​ко​то​рых слу​ча​ях - про​шед​шие спор​тив​ную под​го​тов​ку в дру​гих сек​ци​ях. Ту​да ред​ко при​ни​ма​ли же​ла​ющих мо​ло​же 15 лет. Те​перь же сов​сем на​обо​рот. Ча​ще в сек​цию тя​же​лой ат​ле​ти​ки при​хо​дят школь​ни​ки 12-13 лет и да​же мо​ло​же. И, сле​до​ва​тель​но, тре​не​ру при​хо​дит​ся в пе​ри​од на​чаль​ной под​го​тов​ки ча​ще иметь де​ло не толь​ко с очень мо​ло​дым кон​тин​ген​том, но и фи​зи​чес​ки не под​го​тов​лен​ным для спе​ци​али​за​ции в дан​ном ви​де спор​та. 

    Из вос​по​ми​на​ний зас​лу​жен​но​го мас​те​ра спор​та А.Н. Во​робь​ева (1960) вид​но, что он при​шел к ре​гу​ляр​ным за​ня​ти​ям тя​же​лой ат​ле​ти​кой уже бу​ду​чи фи​зи​чес​ки хо​ро​шо раз​ви​тым, зре​лым, за​ка​лив​шим свой ха​рак​тер и во​лю во вре​мя вой​ны и в тру​де. Фак​ти​чес​ки ему по​на​до​би​лось не бо​лее од​но​го го​да, что​бы про​явить се​бя спо​соб​ным спор​т​с​ме​ном. Че​рез 4 го​да за​ня​тий он уже за​во​евал зва​ние чем​пи​она Ев​ро​пы. Как от​ме​ча​ет сам АН. Во​робь​ев, боль​шой фи​зи​чес​кой си​лой об​ла​да​ли олим​пий​с​кий чем​пи​он Тро​фим Ло​ма​кин и мно​гие дру​гие со​вет​с​кие ат​ле​ты. Оче​вид​но, в те​че​ние мно​гих де​ся​ти​ле​тий раз​ви​тия тя​же​лой ат​ле​ти​ки тре​не​ры не ви​де​ли осо​бой не​об​хо​ди​мос​ти в пла​но​мер​ной под​го​тов​ке тя​же​ло​ат​ле​тов вы​со​ко​го клас​са из чис​ла под​рос​т​ков и юно​шей, не го​во​ря о дет​с​ком воз​рас​те, хо​тя от​дель​ные на​уч​ные изыс​ка​ния в этой об​лас​ти ве​лись с на​ча​ла 50-х го​дов прош​ло​го сто​ле​тия. 

    После 1971 го​да, ког​да Меж​ду​на​род​ной фе​де​ра​ци​ей тя​же​лой ат​ле​ти​ки из тро​еборья был ис​к​лю​чен клас​си​чес​кий жим и ос​та​лись толь​ко ры​вок и тол​чок, рез​ко ак​ти​ви​зи​ро​ва​лись ис​сле​до​ва​ния в об​лас​ти юно​шес​ко​го тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​ко​го спор​та. Преж​де все​го, не​об​хо​ди​мо бы​ло ре​шить проб​ле​му воз​рас​т​ных гра​ниц та​кой под​го​тов​ки. В раз​лич​ной ли​те​ра​ту​ре де​ле​ние групп по воз​рас​там трак​то​ва​лось по-раз​но​му. Так, в прог​рам​ме для ДЮСШ по тя​же​лой ат​ле​ти​ке (сос​та​ви​тель - Б.Е. Под​с​коц​кий), при​во​дит​ся сле​ду​ющее де​ле​ние на воз​рас​т​ные груп​пы: под​рос​т​ко​вая - до 14 лет, млад​шая юно​шес​кая - 15-16 лет, стар​шая юно​шес​кая - 17-18 лет, спор​тив​но​го со​вер​шен​с​т​во​ва​ния - 19-20 лет. В пра​ви​лах со​рев​но​ва​ний по тя​же​лой ат​ле​ти​ке за 1972 год бы​ла ус​та​нов​ле​на сле​ду​ющая воз​рас​т​ная гра​да​ция: юно​ши млад​шей воз​рас​т​ной груп​пы - 14-15 лет, юно​ши стар​шей воз​рас​т​ной груп​пы - 16-17 лет, юни​оры - 18-20 лет, мо​ло​дежь - 21-22 го​да; в пра​ви​лах со​рев​но​ва​ний по тя​же​лой ат​ле​ти​ке за 1977 год: юно​ши млад​шей воз​рас​т​ной груп​пы - 14-15 лет, юно​ши стар​шей воз​рас​т​ной груп​пы - 16-17 лет, юни​оры - 18-20 лет, мо​ло​дежь - 21-22 го​да, взрос​лые - стар​ше 23 лет. 

    В мно​го​лет​нем пла​ни​ро​ва​нии фи​зи​чес​ко​го вос​пи​та​ния ис​поль​зо​ва​лось и та​кое рас​п​ре​де​ле​ние на воз​рас​т​ные груп​пы: пред​дош​коль​ная - 1-4 го​да, дош​коль​ная - 4-7 лет, млад​шая школь​ная - 7-12 лет, сред​няя школь​ная - 13-16 лет. 

    Институтом по воз​рас​т​ной фи​зи​оло​гии Ака​де​мии пе​да​го​ги​чес​ких на​ук СССР в 1968 го​ду бы​ла ре​ко​мен​до​ва​на сле​ду​ющая схе​ма рас​п​ре​де​ле​ния на воз​рас​т​ные пе​ри​оды: пе​ри​од но​во​рож​ден​нос​ти - 1-10 дней, груд​ной воз​раст - 10 дней - 1 год, ран​нее дет​с​т​во - 1-3 го​да, пер​вое дет​с​т​во - 4-7 лет, вто​рое дет​с​т​во - 8-12 лет, под​рос​т​ко​вый пе​ри​од (маль​чи​ки - 13-16 лет, де​воч​ки 12-15 лет), юно​шес​кий воз​раст - 17-21 год, зре​лый воз​раст: I пе​ри​од - 22-35 лет, II пе​ри​од - 36-60 лет и т.д. 

    Итак, ка​кой же воз​рас​т​ной гра​да​ции при​дер​жи​вать​ся при под​го​тов​ке юных спор​т​с​ме​нов? В этом воп​ро​се до сих пор нет еди​но​го мне​ния. И, как го​во​рит​ся, не​ко​му на​вес​ти в этом воп​ро​се по​ря​док. Ав​тор на про​тя​же​нии поч​ти 30 лет при​дер​жи​ва​ет​ся ана​то​мо-фи​зи​оло​ги​чес​кой кон​цеп​ции рас​п​ре​де​ле​ния учеб​но-тре​ни​ро​воч​ных групп (УТГ) для ДЮСШ. Это свя​за​но с тем, что при пла​ни​ро​ва​нии по​этап​ной мно​го​лет​ней тре​ни​ров​ки юных спор​т​с​ме​нов тре​нер дол​жен со​вер​шен​но чет​ко ори​ен​ти​ро​вать​ся в оп​ре​де​ле​нии воз​рас​т​ных групп. Глав​ным кри​те​ри​ем в этом воп​ро​се яв​ля​ет​ся учет ин​ди​ви​ду​аль​ных воз​рас​т​ных осо​бен​нос​тей раз​ви​тия че​ло​ве​ка. Ка​кие ин​ди​ви​ду​аль​ные фи​зи​оло​ги​чес​кие и мор​фо​ло​ги​чес​кие ха​рак​те​рис​ти​ки не​об​хо​ди​мо учи​ты​вать при за​ня​ти​ях с юны​ми тя​же​ло​ат​ле​та​ми? Это, во-пер​вых, фун​к​ци​ональ​ное сос​то​яние сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы с уче​том то​го или ино​го воз​рас​та. Нап​ри​мер, объ​ем сер​д​ца у 13- 14-лет​них под​рос​т​ков мо​жет поч​ти в два ра​за прев​зой​ти объ​ем сер​д​ца де​тей 8-9 лет. В то же вре​мя ар​те​ри​аль​ное кро​вя​ное дав​ле​ние у под​рос​т​ков не​ред​ко вы​ше, чем у де​тей. И здесь сле​ду​ет ис​кать при​чи​ну не в фун​к​ци​ональ​ных рас​строй​с​т​вах ор​га​низ​ма под​рос​т​ков, а в воз​рас​т​ных и ин​ди​ви​ду​аль​ных осо​бен​нос​тях фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия в пе​ри​од по​ло​во​го соз​ре​ва​ния. Так, из​вес​т​но, что дли​на те​ла у юных ат​ле​тов с13 до 14 лет мо​жет за год уве​ли​чить​ся от 6 до 10 см за счет бо​лее вы​ра​жен​но​го уд​ли​не​ния труб​ча​тых кос​тей. Быс​т​рый рост труб​ча​тых кос​тей в под​рос​т​ко​вом воз​рас​те при​во​дит, в свою оче​редь, к рас​тя​ги​ва​нию кро​ве​нос​ных со​су​дов и к су​же​нию их прос​ве​тов. До тех пор, по​ка ана​то​ми​чес​кая зре​лость со​су​дов у под​рос​т​ков не при​дет в со​от​вет​с​т​вие с дли​ной те​ла, у них мо​жет от​ме​чать​ся уве​ли​че​ние ар​те​ри​аль​но​го кро​вя​но​го дав​ле​ния. Как пра​ви​ло, к 15-16 го​дам ар​те​ри​аль​ное кро​вя​ное дав​ле​ние ста​би​ли​зи​ру​ет​ся. При за​ня​ти​ях тя​же​лой ат​ле​ти​кой сле​ду​ет об​ра​тить вни​ма​ние на так на​зы​ва​емых ак​се​ле​ран​тов, то есть тех, у ко​го от​ме​ча​ет​ся не​ко​то​рое ус​ко​ре​ние тем​пов по​ло​во​го соз​ре​ва​ния в пу​бер​тат​ный пе​ри​од. 

    Важно не толь​ко пе​да​го​гам, но и вра​чам учас​т​во​вать вмес​те с тре​не​ром в про​цес​се пла​ни​ро​ва​ния тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки, осо​бен​но в пе​ри​од по​ло​во​го соз​ре​ва​ния юных ат​ле​тов. Имен​но фак​ты не​сог​ла​со​ван​ных дей​с​т​вий тре​не​ра и вра​ча не​ред​ко при​во​дят к не​же​ла​тель​ным пос​лед​с​т​ви​ям при за​ня​ти​ях с юны​ми ат​ле​та​ми. 

    Необходимо боль​шое вни​ма​ние об​ра​тить на пра​виль​ное пи​та​ние юных ат​ле​тов дет​с​ко​го и под​рос​т​ко​во​го воз​рас​та. Все​воз​рас​та​ющие объ​емы тре​ни​ро​воч​ных наг​ру​зок в тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​ком спор​те тре​бу​ют обес​пе​че​ния юных ат​ле​тов пол​но​цен​ным пи​та​ни​ем. В дет​с​ком и под​рос​т​ко​вом воз​рас​те нель​зя до​пус​кать де​фи​цит ви​та​ми​нов, ми​не​раль​ных ве​ществ, рас​ти​тель​ных и жи​вот​ных бел​ков. 

5.4. Нормативная часть учебной программы по тяжелой атлетике для ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ и УОР[4]
    Данный раз​дел пол​нос​тью со​от​вет​с​т​ву​ет со​дер​жа​нию но​вой Прог​рам​мы по тя​же​лой ат​ле​ти​ке, из​дан​ной в 2005 го​ду Фе​де​раль​ным аген​т​с​т​вом Рос​сий​с​кой Фе​де​ра​ции по фи​зи​чес​кой куль​ту​ре и спор​ту. Ав​тор при​во​дит этот раз​дел без из​ме​не​ний, так как по​ни​ма​ет, что его кни​га мо​жет ока​зать​ся для не​ко​то​рых ДЮСШ или спор​тив​ных сек​ций един​с​т​вен​ным офи​ци​аль​ным ис​точ​ни​ком, по ко​то​ро​му мож​но офи​ци​аль​но рег​ла​мен​ти​ро​вать (пла​ни​ро​вать) учеб​но-тре​ни​ро​воч​ную ра​бо​ту пре​по​да​ва​те​ля-тре​не​ра. В пос​ле​ду​ющих раз​де​лах бу​дет рас​смот​рен ав​тор​с​кий ва​ри​ант сис​те​мы мно​го​лет​не​го пла​ни​ро​ва​ния под​го​тов​ки юных тя​же​ло​ат​ле​тов, ко​то​рый име​ет не​ко​то​рые от​ли​чия от офи​ци​аль​ной прог​рам​мы. 

    Итак, учеб​ный ма​те​ри​ал офи​ци​аль​ной прог​рам​мы сос​то​ит из те​оре​ти​чес​ко​го и прак​ти​чес​ко​го раз​де​лов и рас​п​ре​де​лен по груп​пам под​го​тов​ки: на​чаль​ной, учеб​но-тре​ни​ро​воч​ной, спор​тив​но​го со​вер​шен​с​т​во​ва​ния и выс​ше​го спор​тив​но​го мас​тер​с​т​ва (табл. 1-14), что поз​во​ля​ет пред​ло​жить тре​не​рам всех спор​тив​ных школ еди​ное нап​рав​ле​ние, вы​ра​бо​тан​ное ком​п​лек​с​ным на​уч​ным под​хо​дом к оцен​ке тре​ни​ро​воч​но​го про​цес​са в мно​го​лет​ней сис​те​ме под​го​тов​ки тя​же​ло​ат​ле​тов от но​вич​ков до вы​со​кок​ва​ли​фи​ци​ро​ван​ных спор​т​с​ме​нов. 

    Многолетняя под​го​тов​ка тя​же​ло​ат​ле​тов - слож​ный про​цесс ста​нов​ле​ния спор​тив​но​го мас​тер​с​т​ва, каж​дый уро​вень ко​то​ро​го ха​рак​те​ри​зу​ет​ся сво​ими це​ля​ми, за​да​ча​ми, сред​с​т​ва​ми и ор​га​ни​за​ци​ей под​го​тов​ки. 

1.1. Организация учебно-тренировочного и учебно-воспитательного процесса
    • Ком​п​лек​то​ва​ние спор​тив​ных групп, ор​га​ни​за​ция учеб​но-тре​ни​ро​воч​ных за​ня​тий, про​ве​де​ние учеб​но-вос​пи​та​тель​ной ра​бо​ты с за​ни​ма​ющи​ми​ся осу​щес​т​в​ля​ет​ся ди​рек​ци​ей и тре​нер​с​ким со​ве​том спор​тив​ных школ. Это яв​ля​ет​ся од​ним из на​ибо​лее от​вет​с​т​вен​ных эта​пов ор​га​ни​за​ци​он​ной и ме​то​ди​чес​кой де​ятель​нос​ти все​го кол​лек​ти​ва. 

    • Учеб​ные груп​пы ком​п​лек​ту​ют​ся из чис​ла на​ибо​лее спо​соб​ных к за​ня​ти​ям тя​же​лой ат​ле​ти​кой де​тей, под​рос​т​ков, юно​шей и де​ву​шек, а так​же спор​т​с​ме​нов, пе​ре​шед​ших из дру​гих ви​дов спор​та, про​явив​ших спо​соб​нос​ти к тя​же​лой ат​ле​ти​ке и от​ве​ча​ющих тре​бо​ва​ни​ям по уров​ню спор​тив​ной и фи​зи​чес​кой под​го​тов​лен​нос​ти для пос​туп​ле​ния в спор​тив​ные шко​лы. 

    • В от​дель​ных слу​ча​ях уча​щи​еся, не от​ве​ча​ющие со​от​вет​с​т​ву​ющим тре​бо​ва​ни​ям, мо​гут быть за​чис​ле​ны в учеб​ную груп​пу в по​ряд​ке ис​к​лю​че​ния по ре​ше​нию тре​нер​с​ко​го со​ве​та при ус​ло​вии, что эти уча​щи​еся име​ют оп​ре​де​лен​ный раз​ряд и фи​зи​чес​кие дан​ные, поз​во​ля​ющие дос​тичь тре​бу​емо​го уров​ня спор​тив​ной под​го​тов​ки в те​че​ние учеб​но​го го​да. 

    • В слу​чае, ес​ли спор​т​с​мен име​ет бо​лее вы​со​кий раз​ряд, чем чле​ны его учеб​ной груп​пы, и ус​пеш​но справ​ля​ет​ся с тре​ни​ро​воч​ны​ми наг​руз​ка​ми, он мо​жет быть пе​ре​ве​ден на сле​ду​ющий год обу​че​ния с сог​ла​сия тре​нер​с​ко​го со​ве​та и с раз​ре​ше​ния вра​ча. 

    • В слу​чае, ес​ли спор​т​с​мен вхо​дит в ос​нов​ной сос​тав сбор​ной ко​ман​ды края (облас​ти) и вы​ше и ре​гу​ляр​но по​ка​зы​ва​ет вы​со​кие ре​зуль​та​ты, то не​за​ви​си​мо от воз​рас​та он мо​жет быть за​чис​лен в груп​пу выс​ше​го спор​тив​но​го мас​тер​с​т​ва. 

    • При вы​пол​не​нии нор​ма​ти​вов по спор​тив​ной под​го​тов​ке не​об​хо​ди​мо оце​ни​вать тех​ни​ку вы​пол​не​ния клас​си​чес​ких уп​раж​не​ний (ры​вок, тол​чок), в пер​вую оче​редь об​ра​щая вни​ма​ние на ско​рос​т​но-си​ло​вые и ко​ор​ди​на​ци​он​ные спо​соб​нос​ти. 

    • На​ря​ду с нор​ма​ти​ва​ми по спор​тив​ной под​го​тов​ке при ком​п​лек​то​ва​нии учеб​ных групп учи​ты​ва​ет​ся вы​пол​не​ние уча​щи​ми​ся нор​ма​ти​вов по об​щей фи​зи​чес​кой под​го​тов​ке. 

    • На​бор и при​ем в спор​тив​ные шко​лы осу​щес​т​в​ля​ет​ся при​ем​ны​ми ко​мис​си​ями этих школ. За​чис​ле​ние уча​щих​ся офор​м​ля​ет​ся при​ка​зом на ос​но​ва​нии про​то​ко​ла ко​мис​сии. 

    • Ра​бо​та в спор​тив​ных шко​лах про​во​дит​ся круг​ло​го​дич​но на ос​но​ва​нии дан​ной прог​рам​мы. 

    • Пос​ту​пив​шие в спор​тив​ные шко​лы рас​п​ре​де​ля​ют​ся по учеб​ным груп​пам с уче​том воз​рас​та, уров​ня спор​тив​ной и об​ще​фи​зи​чес​кой под​го​тов​лен​нос​ти. 

    • Ос​нов​ны​ми фор​ма​ми про​ве​де​ния учеб​но-тре​ни​ро​воч​ной ра​бо​ты в спор​тив​ных шко​лах яв​ля​ют​ся: 

    - груп​по​вые те​оре​ти​чес​кие за​ня​тия в ви​де бе​сед тре​не​ров, вра​чей, лек​ций спе​ци​алис​тов по те​мам, из​ло​жен​ным в прог​рам​ме (по каж​дой те​ме тре​нер пред​ла​га​ет за​ни​ма​ющим​ся спи​сок ли​те​ра​ту​ры и пе​ре​чень воп​ро​сов для про​ве​де​ния за​че​та); 

    - прак​ти​чес​кие за​ня​тия и тре​ни​ров​ки в со​от​вет​с​т​вии с тре​бо​ва​ни​ями прог​рам​мы для каж​дой груп​пы по рас​пи​са​нию, ут​вер​ж​ден​но​му ди​рек​ци​ей шко​лы; 

    - ин​ди​ви​ду​аль​ные за​ня​тия в со​от​вет​с​т​вии с пла​на​ми и за​да​ни​ями, ус​та​нов​лен​ны​ми для спор​т​с​ме​нов; 

    - учас​тие тя​же​ло​ат​ле​тов в спор​тив​ных со​рев​но​ва​ни​ях и вос​ста​но​ви​тель​ных ме​роп​ри​яти​ях; 

    - учеб​но-тре​ни​ро​воч​ные за​ня​тия, про​во​ди​мые на ла​гер​ных и учеб​но-тре​ни​ро​воч​ных сбо​рах; 

    - прос​мотр и ме​то​ди​чес​кий раз​бор учеб​ных ви​де​офиль​мов, круп​ных спор​тив​ных со​рев​но​ва​ний; 

    - тре​нер​с​кая и су​дей​с​кая прак​ти​ка. 

    • В про​цес​се те​оре​ти​чес​ких и прак​ти​чес​ких за​ня​тий уча​щи​еся дол​ж​ны по​лу​чить зна​ния и на​вы​ки тре​не​ра-об​щес​т​вен​ни​ка и спор​тив​но​го судьи. 

    Примечание. Уча​щи​еся спор​тив​ных школ обя​за​ны ежед​нев​но вы​пол​нять ут​рен​нюю гим​нас​ти​ку, а так​же до​маш​ние за​да​ния тре​не​ра-пре​по​да​ва​те​ля по от​ра​бот​ке от​дель​ных эле​мен​тов спор​тив​ной тех​ни​ки. 

    При про​ве​де​нии учеб​но-тре​ни​ро​воч​ных за​ня​тий и учас​тии в со​рев​но​ва​ни​ях дол​ж​ны стро​го соб​лю​дать​ся ус​та​нов​лен​ные в Рос​сии тре​бо​ва​ния по вра​чеб​но​му кон​т​ро​лю, пре​дуп​реж​де​нию травм, обес​пе​че​нию дол​ж​но​го тех​ни​чес​ко​го и са​ни​тар​но-ги​ги​ени​чес​ко​го сос​то​яния мест за​ня​тий и со​рев​но​ва​ний, спор​тив​но​го обо​ру​до​ва​ния и ин​вен​та​ря. 

    Большое зна​че​ние для ре​али​за​ции це​лей спор​тив​ной под​го​тов​ки тя​же​ло​ат​ле​тов име​ет ис​поль​зо​ва​ние в ра​бо​те спор​тив​ных школ пе​ре​до​вых ме​то​дов обу​че​ния, тре​ни​ров​ки и ор​га​ни​за​ции учеб​но-тре​ни​ро​воч​но​го и вос​пи​та​тель​но​го про​цес​са с по​мощью еди​ной ме​то​ди​чес​кой сис​те​мы, до​ве​ден​ной до уров​ня по​уроч​ных прог​рамм. 

    Программа слу​жит ру​ко​во​дя​щим до​ку​мен​том по ор​га​ни​за​ции и ру​ко​вод​с​т​ву учеб​но-тре​ни​ро​воч​ным про​цес​сом для тя​же​ло​ат​ле​тов всех воз​рас​т​ных групп, раз​ря​дов и раз​лич​ных по​ло​вых приз​на​ков. Твор​чес​кое при​ме​не​ние сис​те​мы прог​рамм бу​дет спо​соб​с​т​во​вать со​вер​шен​с​т​во​ва​нию ме​то​ди​ки под​го​тов​ки оте​чес​т​вен​ных тя​же​ло​ат​ле​тов. В мно​го​лет​них прог​рам​мах уч​те​но все луч​шее и пе​ре​до​вое, что име​ет​ся на се​год​няш​ний день в те​ории и ме​то​ди​ке спор​тив​ной под​го​тов​ки. 

Таблица 1
Режимы учебно-тренировочной работы и требования по спортивной подготовке
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1.2. Основные задачи учебных групп
    В со​от​вет​с​т​вии с об​щи​ми тре​бо​ва​ни​ями для спор​тив​ных школ оп​ре​де​ля​ют​ся и ос​нов​ные за​да​чи для каж​дой учеб​ной груп​пы. 

    Для групп на​чаль​ной под​го​тов​ки:
    Укрепление здо​ровья и за​ка​ли​ва​ние ор​га​низ​ма, всес​то​рон​нее фи​зи​чес​кое раз​ви​тие, обу​че​ние тех​ни​ке тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​ких уп​раж​не​ний, фор​ми​ро​ва​ние ин​те​ре​са к тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​ко​му спор​ту, вос​пи​та​ние мо​раль​ных и во​ле​вых ка​честв, при​об​ре​те​ние пер​во​го опы​та учас​тия в со​рев​но​ва​ни​ях и на​чаль​ных на​вы​ков ра​бо​ты в ка​чес​т​ве ас​сис​тен​та су​дей и тре​не​ра, вы​пол​не​ние нор​ма​ти​вов ОФП и II​I​юно​шес​кого раз​ря​да. 

    Для учеб​но-тре​ни​ро​воч​ных групп:
    Дальнейшее ук​реп​ле​ние здо​ровья, по​вы​ше​ние уров​ня всес​то​рон​ней и спе​ци​аль​ной фи​зи​чес​кой под​го​тов​лен​нос​ти, раз​ви​тие дви​га​тель​ных и вос​пи​та​ние мо​раль​ных и во​ле​вых ка​честв, изу​че​ние и со​вер​шен​с​т​во​ва​ние тех​ни​ки тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​ких уп​раж​не​ний, при​об​ре​те​ние не​об​хо​ди​мо​го опы​та учас​тия в со​рев​но​ва​ни​ях, при​об​ре​те​ние зна​ний и на​вы​ков тре​не​ра и судьи, вы​пол​не​ние нор​ма​ти​вов I спор​тив​но​го раз​ря​да. 

    Для групп спор​тив​но​го со​вер​шен​с​т​во​вания:
    Дальнейшее по​вы​ше​ние всес​то​рон​не​го фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия, со​вер​шен​с​т​во​ва​ние ка​честв, не​об​хо​ди​мых тя​же​ло​ат​ле​там, со​вер​шен​с​т​во​ва​ние тех​ни​ки тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​ких уп​раж​не​ний, по​вы​ше​ние уров​ня во​ле​вых ка​честв и пси​хо​ло​ги​чес​кой под​го​тов​лен​нос​ти, при​об​ре​те​ние со​рев​но​ва​тель​но​го опы​та, по​лу​че​ние зва​ний тре​не​ра-об​щес​т​вен​ни​ка и судьи по тя​же​лой ат​ле​ти​ке, под​т​вер​ж​де​ние нор​ма​ти​вов I спор​тив​но​го раз​ря​да и вы​пол​не​ние нор​ма​ти​вов КМС и МС. 

    Для групп выс​ше​го спор​тив​но​го мас​тер​с​т​ва:
    Дальнейшее со​вер​шен​с​т​во​ва​ние уров​ня об​щей и спе​ци​аль​ной фи​зи​чес​кой под​го​тов​лен​нос​ти, со​вер​шен​с​т​во​ва​ние тех​ни​чес​ко​го мас​тер​с​т​ва тя​же​ло​ат​ле​тов с уче​том их ин​ди​ви​ду​аль​ных ана​то​мо-мор​фо​ло​ги​чес​ких осо​бен​нос​тей и спе​ци​фи​чес​ких ка​честв, не​об​хо​ди​мых при вы​пол​не​нии рыв​ка и тол​ч​ка штан​ги, по​вы​ше​ние со​рев​но​ва​тель​но​го опы​та, даль​ней​шее раз​ви​тие во​ле​вых ка​честв и пси​хо​ло​ги​чес​кой под​го​тов​лен​нос​ти к учас​тию в от​вет​с​т​вен​ных со​рев​но​ва​ни​ях, со​вер​шен​с​т​во​ва​ние зна​ний и на​вы​ков тре​не​ра и судьи, по​лу​че​ние зва​ния судьи 1-й ка​те​го​рии, под​т​вер​ж​де​ние нор​ма​ти​вов МС, вы​пол​не​ние нор​ма​ти​ва МСМК. 

    Примечание. Для пе​ре​во​да из од​ной учеб​ной груп​пы в дру​гую уча​щи​еся сда​ют в кон​це учеб​но​го го​да кон​т​роль​ные нор​ма​ти​вы. 

1.3. Планирование и учет учебно-тренировочного процесса
    1. Учеб​но-тре​ни​ро​воч​ный про​цесс в спор​тив​ных шко​лах пла​ни​ру​ет​ся на ос​но​ве учеб​ных ма​те​ри​алов, из​ло​жен​ных в дан​ной прог​рам​ме. 

    2. Пла​ни​ро​ва​ние учеб​ных за​ня​тий и рас​п​ре​де​ле​ние учеб​но​го ма​те​ри​ала в груп​пах про​во​дит​ся на ос​но​ва​нии учеб​но​го пла​на и го​до​во​го гра​фи​ка рас​п​ре​де​ле​ния учеб​ных ча​сов, ко​то​рые пре​дус​мат​ри​ва​ют круг​ло​го​дич​ную ор​га​ни​за​цию учеб​но-тре​ни​ро​воч​ных за​ня​тий. 

    3. Учеб​ным пла​ном пре​дус​мат​ри​ва​ют​ся те​оре​ти​чес​кие и прак​ти​чес​кие за​ня​тия, сда​ча кон​т​роль​ных нор​ма​ти​вов, про​хож​де​ние тре​нер​с​кой и су​дей​с​кой прак​ти​ки, вос​ста​но​ви​тель​ные ме​роп​ри​ятия и учас​тие в со​рев​но​ва​ни​ях. 

    4. На те​оре​ти​чес​ких за​ня​ти​ях уча​щи​еся зна​ко​мят​ся с раз​ви​ти​ем физ​куль​тур​но​го дви​же​ния, ис​то​ри​ей тя​же​лой ат​ле​ти​ки, по​лу​ча​ют зна​ния по ана​то​мии, фи​зи​оло​гии, вра​чеб​но​му кон​т​ро​лю, ги​ги​ене, те​оре​ти​чес​кие све​де​ния о тех​ни​ке вы​пол​не​ния уп​раж​не​ний, ме​то​ди​ке обу​че​ния и тре​ни​ров​ки, пра​ви​лам и су​дей​с​т​ву со​рев​но​ва​ний. 

    5. На прак​ти​чес​ких за​ня​ти​ях уча​щи​еся ов​ла​де​ва​ют тех​ни​кой тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​ких уп​раж​не​ний, раз​ви​ва​ют свои фи​зи​чес​кие ка​чес​т​ва, при​об​ре​та​ют ин​с​т​рук​тор​с​кие и су​дей​с​кие на​вы​ки, вы​пол​ня​ют кон​т​роль​ные нор​ма​ти​вы. Учас​тие в со​рев​но​ва​ни​ях ор​га​ни​зу​ет​ся в со​от​вет​с​т​вии с го​до​вым ка​лен​дар​ным пла​ном. 

    6. Го​дич​ный цикл тре​ни​ро​воч​ных за​ня​тий в груп​пах под​раз​де​ля​ет​ся на под​го​то​ви​тель​ные, со​рев​но​ва​тель​ные и пе​ре​ход​но-вос​ста​но​ви​тель​ные эта​пы. 

    7. В спор​тив​ных шко​лах по тя​же​лой ат​ле​ти​ке дол​ж​ны быть сле​ду​ющие до​ку​мен​ты пла​ни​ро​ва​ния и уче​та ра​бо​ты. 

    По пла​ни​ро​ва​нию:
    • го​до​вой план ра​бо​ты (раз​де​лы: ор​га​ни​за​ци​он​ный, вра​чеб​но-пе​да​го​ги​чес​ко​го кон​т​ро​ля, вос​пи​та​тель​ной ра​бо​ты, под​го​тов​ки об​щес​т​вен​ных кад​ров и др.); 

    • план ком​п​лек​то​ва​ния групп; 

    • пер​с​пек​тив​ный план уча​ще​го​ся; 

    • учеб​ная прог​рам​ма; 

    • учеб​ный план; 

    • план учеб​но-тре​ни​ро​воч​ных за​ня​тий на год; 

    • план ра​бо​ты на ме​сяц или пе​ри​од под​го​тов​ки; 

    • план уро​ков; 

    • учет​ная кар​точ​ка по​ка​за​те​лей рос​та фи​зи​чес​кой, спе​ци​аль​ной, тех​ни​чес​кой под​го​тов​лен​нос​ти уча​щих​ся; 

    • рас​пи​са​ние за​ня​тий; 

    • ка​лен​дар​ный план спор​тив​но-мас​со​вых ме​роп​ри​ятий. По уче​ту: 

    • жур​нал уче​та груп​по​вых за​ня​тий; 

    • лич​ные кар​точ​ки и за​яв​ле​ния уча​щих​ся; 

    • днев​ни​ки тре​ни​ро​вок спор​т​с​ме​нов; 

    • про​то​ко​лы со​рев​но​ва​ний. 

Таблица 2
Примерный план-график распределения учебных часов для тяжелоатлетов 1-го года обучения в группах начальной подготовки
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Таблица 3
Примерный план-график распределения учебных часов для тяжелоатлетов 1-го года обучения в учебно-тренировочных группах
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Таблица 4
Примерный план-график распределения учебных часов для тяжелоатлетов 2-го года обучения в учебно-тренировочных группах
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Окончание табл. 4
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Таблица 5
Примерный план-график распределения учебных часов для тяжелоатлетов 3-го года обучения в учебно-тренировочных группах
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Таблица 6
Примерный план-график распределения учебных часов для тяжелоатлетов 4-го года обучения в учебно-тренировочных группах
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Таблица 7
Примерный план-график распределения учебных часов для тяжелоатлетов 1-го года обучения в группах спортивного совершенствования
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Таблица 8
Примерный план-график распределения учебных часов для тяжелоатлетов 2-го года обучения в группах спортивного совершенствования
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Таблица 9
Примерный план-график распределения учебных часов для тяжелоатлетов 3-го года обучения в группах спортивного совершенствования
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Таблица 10
Примерный план-график распределения учебных часов для тяжелоатлетов 1-го года обучения в группах высшего спортивного мастерства
[image: image65.png]Buust Mecsithi Beero
noarotoskit g9 [q0 [ 1112 {01 02 03] 04]05] 06 ] 07 o8] tacon
1. [Teopus 4lalala]2]4]2 aaf2]2] %
2. [oon 26 [ 262624 [24 28 28] 26| 26 [ 36 [36[34] 340
3. [comn 1] t1o]t1o]110] 90 [110]110]r10[110] 99 [110] 110] 1298
Vaacrite
4. |copetona- Tlo KanenapHoMy Ay
Hitsx
Tpenepekan
weyneitexasn [ 3| 3| 3|4 2]2]3]4 303 ]3] 36
npakmika
Beerowacos | 143[143]143]142[127 [144 [ 143] 144] 143|142 ] 151 149] 1714





Таблица 11
Примерный план-график распределения учебных часов для тяжелоатлетов 2-го года обучения в группах высшего спортивного мастерства
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Таблица 12
Примерный план-график распределения учебных часов для тяжелоатлетов 3-го года обучения в группах высшего спортивного мастерства
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Таблица 13
Примерные величины тренировочных нагрузок по годам для тяжелоатлетов спортивных школ
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    1 В КПШ по груп​пам на​чаль​ной под​го​тов​ки учи​ты​ва​ет​ся вес штан​ги не ме​нее 

    50% (в под​во​дя​щих, рыв​ко​вых и тол​ч​ко​вых уп​раж​не​ни​ях, а так​же в клас​си​чес​ких 

    упражнениях), в ос​таль​ных груп​пах - не ме​нее 60% 

Окончание табл. 13
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Таблица 14
Соотношение объемов средств общей и специальной физической подготовки по годам обучения (часы,%).
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5.5. Современная система многолетней подготовки тяжелоатлетов
    На сов​ре​мен​ном эта​пе раз​ви​тия тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​ко​го спор​та в на​шей стра​не и за ру​бе​жом на​коп​лен ог​ром​ный опыт и соб​ран зна​чи​тель​ный на​уч​но-ме​то​ди​чес​кий ма​те​ри​ал, свя​зан​ный с под​го​тов​кой штан​гис​тов раз​лич​ной спор​тив​ной ква​ли​фи​ка​ции и воз​рас​та. Ми​ро​вые дос​ти​же​ния штан​гис​тов и их пос​то​ян​ный рост уже дав​но при​ве​ли к по​ни​ма​нию спе​ци​алис​та​ми то​го, что це​ле​нап​рав​лен​ная под​го​тов​ка спор​т​с​ме​нов вы​со​ко​го клас​са в этом ви​де спор​та мо​жет дос​та​точ​но эф​фек​тив​но осу​щес​т​в​лять​ся лишь при ус​ло​вии прив​ле​че​ния к та​ким за​ня​ти​ям де​тей и под​рос​т​ков с 11-12 лет, а в не​ко​то​рых слу​ча​ях - да​же с бо​лее ран​не​го воз​рас​та. 

    За пос​лед​ние де​ся​ти​ле​тия по​лу​че​ны весь​ма по​ло​жи​тель​ные ре​зуль​та​ты ис​сле​до​ва​ний про​цес​са мно​го​лет​ней под​го​тов​ки юных штан​гис​тов, ко​то​рые в це​лом по​ка​за​ли, что при пра​виль​ном, ме​то​ди​чес​ки гра​мот​ном под​хо​де и эф​фек​тив​ном кон​т​ро​ле та​кие за​ня​тия с тя​жес​тя​ми в дан​ном воз​рас​т​ном пе​ри​оде не при​во​дят к ка​ким-ли​бо неб​ла​гоп​ри​ят​ным пос​лед​с​т​ви​ям в здо​ровье юных ат​ле​тов, а са​мое глав​ное - не за​дер​жи​ва​ют рост.[5]

    Остановимся на ме​то​ди​чес​ких осо​бен​нос​тях та​кой под​го​тов​ки. 

    Многолетняя тре​ни​ров​ка юных тя​же​ло​ат​ле​тов свя​за​на с ре​ше​ни​ем це​ло​го ря​да проб​лем. Од​на из них - обос​но​ва​ние оп​ти​маль​ных воз​рас​т​ных гра​ниц в сис​те​ме по​этап​ной под​го​тов​ки спор​т​с​ме​нов в этом ви​де спор​та с уче​том осо​бен​нос​тей раз​ви​ва​юще​го​ся ор​га​низ​ма, спор​тив​но-пе​да​го​ги​чес​ких за​дач и со​ци​аль​но-эко​но​ми​чес​ких ус​ло​вий жиз​ни об​щес​т​ва. 

    Известно, что де​ле​ние про​цес​са мно​го​лет​ней под​го​тов​ки спор​т​с​ме​нов во мно​гих ви​дах спор​та от воз​рас​т​ных гра​ниц су​щес​т​вен​но не за​ви​сит. Нет та​кой стро​гой за​ви​си​мос​ти и в тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​ком спор​те. По​это​му от​п​рав​ной точ​кой для на​ча​ла по​этап​но​го пла​ни​ро​ва​ния под​го​тов​ки мо​ло​дых тя​же​ло​ат​ле​тов мо​гут быть ре​кор​д​ные дос​ти​же​ния, ко​то​рые по​ка​зы​ва​ют сов​ре​мен​ные оте​чес​т​вен​ные ат​ле​ты в воз​рас​те в сред​нем от 18 до 25 лет. В то же вре​мя зо​на оп​ти​маль​ных дос​ти​же​ний тя​же​ло​ат​ле​тов как у муж​чин, так и жен​щин ле​жит в бо​лее ши​ро​ких воз​рас​т​ных гра​ни​цах - от 15 до 28-30 лет. 

    С уче​том это​го по​ло​же​ния мно​го​лет​няя под​го​тов​ка юных спор​т​с​ме​нов дол​ж​на стро​ить​ся та​ким об​ра​зом, что​бы под​го​тов​ка к этой зо​не спор​тив​ных дос​ти​же​ний по сво​ей про​дол​жи​тель​нос​ти бы​ла дос​та​точ​но ос​но​ва​тель​ной. Как пра​ви​ло, она не мо​жет быть мень​ше 4-5 лет (А.С. Мед​ве​дев). На​ши ис​сле​до​ва​ния, а так​же ис​сле​до​ва​ния за​ру​беж​ных уче​ных поз​во​ли​ли до​ка​зать то, что тре​ни​ро​воч​ные за​ня​тия с тя​жес​тя​ми с 11-12 лет и да​же с бо​лее мо​ло​до​го воз​рас​та, ес​ли они учи​ты​ва​ют воз​рас​т​ные осо​бен​нос​ти рас​ту​ще​го ор​га​низ​ма, при​во​дят к вы​ра​бот​ке бо​лее со​вер​шен​ных прис​по​со​би​тель​ных ме​ха​низ​мов нер​в​но-мы​шеч​ной и фун​к​ци​ональ​ной сис​тем ор​га​низ​ма юных штан​гис​тов. Мно​го​лет​няя под​го​тов​ка мо​ло​дых тя​же​ло​ат​ле​тов дол​ж​на быть стро​го ори​ен​ти​ро​ва​на на их воз​рас​т​ные воз​мож​нос​ти (в пер​вую оче​редь), а так​же стро​ить​ся в со​от​вет​с​т​вии с уров​нем фи​зи​чес​кой, тех​ни​чес​кой и фун​к​ци​ональ​ной го​тов​нос​ти ор​га​низ​ма. 

    Известно, что во мно​гих слу​ча​ях пас​пор​т​ный воз​раст де​тей и под​рос​т​ков не всег​да со​от​вет​с​т​ву​ет би​оло​ги​чес​ко​му. Так, на​ши ис​сле​до​ва​ния (Л.С. Двор​кин[6]) по​ка​за​ли, что из 60 юных тя​же​ло​ат​ле​тов 12 лет (а в дан​ном слу​чае ис​сле​до​ва​лись школь​ни​ки г. Ека​те​рин​бур​га и г. Пер​во​ураль​с​ка) пер​вой сте​пе​ни по​ло​во​го соз​ре​ва​ния дос​тиг​ли 35% и вто​рой - 5%, в 13 лет - со​от​вет​с​т​вен​но 38 и 31%. Сле​до​ва​тель​но, из 60 де​тей 12 лет 40% всту​пи​ли в пу​бер​тат​ный пе​ри​од, т.е. пе​ри​од по​ло​во​го соз​ре​ва​ния, ко​то​рый ха​рак​те​ри​зу​ет под​рос​т​ко​вый воз​раст (для маль​чи​ков - 13-16 и де​во​чек - 12-15 лет). Сле​до​ва​тель​но, эта часть ис​сле​ду​емых на​ми юных ат​ле​тов по сво​ей би​оло​ги​чес​кой зре​лос​ти дол​ж​на быть от​не​се​на к под​рос​т​ко​во​му воз​рас​ту, а не к дет​с​ко​му. Мож​но с вы​со​кой до​лей ис​ти​ны пред​по​ло​жить, что еще боль​шая раз​ни​ца пас​пор​т​но​го и би​оло​ги​чес​ко​го воз​рас​та наб​лю​да​ет​ся у де​тей юж​ных рес​пуб​лик (хо​тя та​ких ис​сле​до​ва​ний за пос​лед​ние го​ды не про​во​ди​лось). 

    На ос​но​ва​нии мно​го​лет​них ис​сле​до​ва​ний мы ос​та​но​ви​лись на сле​ду​ющем ва​ри​ан​те воз​рас​т​ной пе​ри​оди​за​ции при пла​ни​ро​ва​нии по​этап​ной под​го​тов​ки мо​ло​дых тя​же​ло​ат​ле​тов: 

    УТГ - 1 (8-9 лет) - пер​вый млад​ший школь​ный воз​раст; 

    УТГ - 2 (10-12 лет) - вто​рой млад​ший школь​ный воз​раст; 

    УТГ - 3 (13-14 лет) - пер​вый под​рос​т​ко​вый воз​раст; 

    УТГ - 4(15-16 лет) - вто​рой под​рос​т​ко​вый воз​раст; 

    УТГ - 5 (17-18 лет) - юно​ши; 

    УТГ - 6 (19-20 лет) - юни​оры. 

    На ос​но​ва​нии дан​но​го воз​рас​т​но​го де​ле​ния учеб​но-тре​ни​ро​воч​ных групп мно​го​лет​нюю под​го​тов​ку мо​ло​дых тя​же​ло​ат​ле​тов пред​ло​же​но раз​де​лить на сле​ду​ющие 6 эта​пов (табл. 5.2-5.7): 

    Первый этап- пред​ва​ри​тель​ная фи​зи​чес​кая и фун​к​ци​ональ​ная под​го​тов​ка (8-9 лет); 

    Второй этап- ба​зо​вая фи​зи​чес​кая и фун​к​ци​ональ​ная под​го​тов​ка (10-12 лет); 

    Третий этап- ба​зо​вая спор​тив​ная и пси​хо​ло​го-фун​к​ци​ональ​ная под​го​тов​ка (13-14 лет); 

    Четвертый этап- уг​луб​лен​ная ба​зо​вая спор​тив​ная и пси​хо​ло​го-фун​к​ци​ональ​ная под​го​тов​ка (15-16 лет); 

    Пятый этап- за​вер​ша​ющая ба​зо​вая спор​тив​ная пси​хо​ло​го-фун​к​ци​ональ​ная под​го​тов​ка (17-18 лет); 

    Шестой этап- ба​зо​вая мас​тер​с​кая под​го​тов​ка (19-20 лет). 

    Подготовка спор​т​с​ме​нов вы​со​ко​го клас​са, на​чи​ная с дет​с​ко​го воз​рас​та, стро​ит​ся стро​го по оп​ре​де​лен​ным эта​пам, где глав​ное вни​ма​ние уде​ля​ет​ся вы​пол​не​нию тех за​дач, ко​то​рые ха​рак​тер​ны для той или иной воз​рас​т​ной груп​пы. По струк​ту​ре та​кая под​го​тов​ка юных тя​же​ло​ат​ле​тов сос​то​ит из шес​ти эта​пов, от​ли​ча​ющих​ся один от дру​го​го как со​от​но​ше​ни​ем ОФП и СФП, вы​пол​не​ни​ем раз​ряд​ных нор​ма​ти​вов, так и при​ме​не​ни​ем оп​ре​де​лен​ных средств в тре​ни​ро​воч​ном про​цес​се. 

    Исходя из это​го, сле​ду​ет уде​лять осо​бое вни​ма​ние воп​ро​су ком​п​лек​то​ва​ния учеб​ных групп в спор​тив​ной шко​ле из чис​ла же​ла​ющих за​ни​мать​ся тя​же​лой ат​ле​ти​кой де​тей, не име​ющих от​к​ло​не​ний в сос​то​янии здо​ровья. 

    На пер​вом эта​пе ста​вит​ся за​да​ча ком​п​лек​то​ва​ния дет​с​ких групп из млад​ших школь​ни​ков 8-9 лет для пред​ва​ри​тель​ной фи​зи​чес​кой и фун​к​ци​ональ​ной под​го​тов​ки в те​че​ние не ме​нее двух лет. На вто​ром эта​пе под​го​тов​ки юных штан​гис​тов 10-12 лет зак​ла​ды​ва​ет​ся ос​но​ва их ба​зо​вой фи​зи​чес​кой и фун​к​ци​ональ​ной под​го​тов​ки в те​че​ние 3 лет. На треть​ем эта​пе уси​ли​ва​ет​ся про​цесс соз​да​ния проч​ной ба​зо​вой спор​тив​ной и пси​хо​ло​го-фун​к​ци​ональ​ной под​го​тов​лен​нос​ти юных ат​ле​тов 13-14 лет, ко​то​рый про​дол​жа​ет​ся в те​че​ние 2 лет. Не​об​хо​ди​мость хо​ро​шей ба​зо​вой спор​тив​ной и пси​хо​ло​го-фун​к​ци​ональ​ной под​го​тов​ки зак​лю​ча​ет​ся в том, что в этом воз​рас​те юные штан​гис​ты на​чи​на​ют при​ни​мать ак​тив​ное учас​тие в раз​лич​ных со​рев​но​ва​ни​ях. Пос​ле про​хож​де​ния шес​то​го эта​па мо​ло​дые ат​ле​ты 19-20 лет дос​ти​га​ют уров​ня чле​нов сбор​ной ко​ман​ды стра​ны. 

Таблица 5.2
Первый этап - предварительная физическая и функциональная подготовка (8-9 лет)
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Cojlepiatiie TpeHipoBotioro fipoliccca

1. BeecToporthsns isiicekas 1
YHKUHOAIbAS TOATOTOBKA
2. Bocnumarite obuieii
BLIHOCTHBOCTH, CKOPOCTHO-
CILIOBBIX KAteCTB, GHICTPOTHI,
KOOPIHHALILI, ZIOBKOCTIH 11
crieuabHoii BbiHOCTBOCTH
OByeHIE TEXHIKE OCHOBHBIX
THAETOATICTHYCCKIT
ynpaxermii

4. PasgitTie a5poBHEX
BO3MOKHOCTEIH Oprani3Ma

5. BocnuTatite Tpyzomobits,
YIIOpCTBA B A0CTILKSHIH e,
NcixomoritecKoii
CTOMMIMBOCTH K HeyZataM it
TPYAHOCTAM BO BpeMst
TPCHHPOBKIL i B YCTOBIAX
coperoBanHii

6. VaacTie b pasiiHBX
copesroparmsx JIOCLI

1. VIpaxHeHIs A8 BOCTHTAHIA BHIHOCTHBOCTIE,
CKOPOCTHO-CILIIOBBIX KatecTs,

YKPETLICHILS! ONOPHO-CBAZ0HOTO

ANMapara, CoBEPUICHCTBORAHILS ABUTATETLHEIX
YMCHI 1t HABBIKOB TPHt BBIMOMHEHII
PASIYHbIX ABUTATENBHEX

aciicraiit

2. VnpakHeHs 11 passuTist

ClICUHATHbIX (I3HHECKIIX KAECTS,
CllopreMea, HEoBXOMIMBIX B poILecee
OCBOCHItA 1 COBCPLICHCTBOBAHIIS TEXHIKIT
TSDKETOATICTHYE CKIIX

ynpaxseHuii

3. VRIpaKHeHIA 13 PASTHUHbIX BILIOB CTIOPTa U150
PA3BITILS KOOPMHALUIH if JIOBKOCTH
(aKpobaTHKa, CIOPTUBHbIE 1 MOMIBUKHEIE HTPEL),
THBKOCTH (TMHACTITKa,

ClleuHaTbHbIE YIPAKHEHIIs,

BKIIOUAs 1 CTATHYECKHE HAMPSKEHNMS ),

ofweii BanocBOCTH (Ger 1000—2000 3),
CneuabHoli CILTOROI BEIHOCTHBOCTIE
(oTinManie ot noma 3a 10-20 ¢, noaTArmBarie
Ha MepeKTaTiHe U T.1.)

4. TeopeTitieckite 3AHATIA MO CMICUHATbHOl
nporpane

5. CopeBroBatits 110 oBtLedi3itecKofi
noaroToske (MHoroGopbe: Ger Ha 10-30 a,
NPBUKKI B BBICOTY i B AUTHHY ¢ MeCTa,
OTAUMAHIIE B YIOpE Ieka

o ckameiiky 10 oTkasa, Ger 1000 )

6. CopeBHOBAHIA 110 CIIEMIATBHOIT

W OBILECHIOBOIH (I3IMECKOI OATOTOBKe

7. CopeBHOBAHINA 10 TEXHIMECKOI OATOTOBKE
(BEITIONHEHIE OCHOBHBIX

TAKEIOATIETHNECKIX YIPAKHEHMIL,
ouermBacMoe B Gaax)

8. TumateBHEL BpateGHo-NearorecKHii
KOHTPOID





Таблица 5.3
Второй этап - базовая физическая и функциональная подготовка (10-12 лет)
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‘Collepalie TpempoBoIOro npotiecca

1. BeecToporHsist usiteckas
noarotoska

2. CobeplIeHCTROBAHIE B TexHHKe
THKEIIOATIIETHYECKIX YTIpAKHeHI
3. Bollee UHTeHCHBHO® PasBITHe
CKOPOCTHO-CILIOBbIX KAYECTS,
GHICTPOTEL 10BKOCTH,
KOOPIHHALIM, THOKOCTIL, OGtLelt 1t
CHIeLMAIEHOM BHHOCTHEOCTI

4. PassuTie YHKUNOHATHHEX
BOSMOKHOCTe! OPraHu3Ma i B
0cOBeHHOCTH KapaHO-
PecIpaTOpHOf CHCTeME!

5. BocrTane Tpy010GHs 1t
YTIOPCTBa B JIOCTIKSHII L,
TeHXoTOrTIMecKolt YeTORMBOCTI
5O BpeMst copeBHOBAHINT 1
0COBHHO B TIepHOA TPYIHOCTe B
KI3HI, Ha TPeHHPOBKe 1
COpeBHOBAHUSX

6. YuacTite B COpeBHOBAHMSX

1. ViIpaxHeHws s pashTIs
CKOPOCTHO-CHIIOBbIX KaYecTs,

YKDEILIEHHS! CYCTABHO-CHI304HOTO ATINApATa,
COBePUIEHCTBOBAHHS ABTATELHEIX HABBIKOB
u yMerit

TIpM BLITIONHEHHM PasINHbIX DH3HYECKIX
YIpaKHeHMit

2. ViipaxHeni st [ pasBITHS ClIELMATHBIX
DUSHIECKNX KaeCT THKe0aTIeTa:
‘GBICTPOTEI BLITTONHEHHA MOTbeMa UITAHIT,
JOBKOCTH IH BBITIOTHEHHH OTIETBHEIX
aJleMeHTOR

(B TIOAPEIBE 1 B TI0NCeIe, Y, PAAHIH LITAHTH

B PLIBKOBOM XBaTe B IlYGOKOM celle,

TIpM GOCAHMI ILITAHTH I T.11.)

3. ViIpaxHenns /U1 A sHe1Iero cosnams
TIPOYHOI (Y HKIMOHAEHOM Gashl,

TOBBIIEHUS H3IECKOl PABOTOCTIOCOGHOCTH
U CIIeLMATLHOI BIHOCIHBOCTIL

(kpoce Ha 20003000 . rnaBanue 200-300 M B
CpelHeM TemIe, IpeGIA I T.1L)

4. YnpaxHeHus s passiTIs
CI0COGCTBYIOUIIX DHSITECKHX KavecTs:
JOBKOCTH 1 KOODAMHALIMH (AKDOGATITECKHe
ynpaxuenus,

CIHOPTHBHbIe M NOBIKHEIE MIPHL I T.11),
FHOKOCTH (FHMHACTHUeCKIe YIIDAKHEHIL

U CIIeIAbHEIE YIIDAKHEHIE CTATHYECKOrO
XapaKTepa),

GBICTPOTEL 11 CKOPOCTHO-CHIOBBIX KatlecTs

(Ger Ha 1030 M, TIDBUKKH B BLICOTY 3 B UMY,
OTUMAHMA B YTIOpe JTea I Ha GpyChiX
341020 ¢)

5. TeopeTiteckas NOZTOTOBKA 10 ClIeUMATLHOl
nporpane

6. Brinonerite TpeGoBanmit

B KOHTPOJIbHO-TTeJIar O ecKHX UCTILITAHSX
110 0Ge 1 CrieLMATLHOT

pusieckofi noaroToBKe

7. YaacTite He MeHee Tpex-UeThIpex pas b ron

1 copesoatmsx TFOCL no Tikenoit
atnetike

8. Bbiroterue TpeGoBaiii
BPAYEGHO-TIe1ATOTHYECKOT0 KOHTPOIA
TIpUMeHeHHeM ClIeLIHATBHBIX
YHKUMOHATBHBIX P0G





Таблица 5.4
Третий этап - базовая спортивная и психолого-функциональная подготовка (13-14 лет)
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Cozepikatite TPEHPOBOUHOro polieeea

1. Ha HepBblit 1Tl BLIXOAHT
DASBUTIIE CrIEMHATbHENX
pUsHIECKIX KatecTn
THKEIOATIETA C TpHMeHeHIeM
YIpaKHeHHl ¢ OTATOIEHUANI
CKOPOCTHO-CILIOBOTO XapaKTepa,
ClelMATLHOI CILIoBOlt
BHIHOCTHBOCTH, THOKOCTIH,
ClI0COGHOCTI K MOABIEHHIO CILTBL
B3DLIBHOTO XapaKTepa

2. Bozee riyGokoe
COBepILIEHCTROBAMHE B TeXHITKe
THKeJI0ATIETHIECKIX
yIpakHenuii (ocobeHHo
Kilaceitecki)

3. CoepuercTroanue
obtechisieckoit
noaroToReHHOCTH, 0Get
BEIHOCTHBOCTH, (YHKLIOHATLHON
TOTOBHOCTH K GoJlee BHICOKIM
TPEHUPOBOUHBIM HATDY3KAM

4. Mosbiutentte 0G1ero oGheMa
TP HUPOBOUHOM HATY3KI1 B
ClIeUMATLHOM MOATOTOBKE MpH
COXpaHeH I J0CTHTHYTOTO Y pOBHA
HATpY3KH B 11el0M

5. OGyueHie TaKTHeCKIM
JHCTBISIM B PaSITIIHBIX YCHOBHAX
COpeBHOBATEILHOM JeATELHOCTI
THKIIOATIETA H HAKOILIeHHe
COpeBHOBATILHOTO OITbIT

6. Tulae BB BpaveGHo-
NeNaroriecKii KOHTPOb He
MeHee 1BYX pas b ot

7. Bocnuanie Bonu 1
HACTOMYMBOCTH B 0CTIKHMI
e, CaMOCTOATENIbHOCTH,
YMeHUS OPHEHTHPOBATECH BO
BpeMst copenHoBal il

8. Y4acTHe B NIPECTICKHEIX
COpeBHOBAHIX (001ACTHOTO,
KPaeBOro, pecryGIHKAHCKOr0
MacliITaGa)  I0CTILKeHHe Ha HIX
BEICOKIX CTIOPTHBHEIX
pesysTaTon

1. Bech C10/t CIeLaTbHEX YIpaKHeHH
THKEINOATIETa, BKINIOUAS CUIIOBHIE YIDAKHEHHS,
HCTIONb3yeMEIe B THDEBOM CTIOPTe 1 CHUIOBOM
TpoeBOpbe (MHTRHCHBHOCTS STUX YIpaXHeHHIT
MPHGIIKASTCS B OTIEMBHBIX CYIasiX — He
Metlee IBYX Pa3 B OIHOM MUKPOIIKIE — K
GOILLIION 1 CYGMAKCHMAIIEHOT MOUIHOCTH)

2. Viipaienist oGeH3H4eCKoro XapakTepa
U151 COBEPIIEHCTEOBANHS! OCHOBHEIX
(USHYECKITX KatecTs THLKe0aTIeTa (Ger Ha 10,
20, 30— 100 M, TIPLIKKH B JUTHHY 1 B BEICOTY ©
MeCTa 1t ¢ pasGera, aKkpoGATHYECKHe
YIpaKHEHYSL, Y IPAKHEHIS 11 PASBITHS
THOKOCTI, TIOBILKHOCTH B CYCTABaX 11
YKPEILIRHIS OTIOPHO-IBHTATe ILHOTO aIiNapaTa)
3. Vripaxienns /Ui passimiis obtieft
BBIHOCTHBOCTI.

(Kpoce 10 3 K, 1utasatite 110 300 M, rpeds,
Beocimen 10 40—60 M)

4. MBIy aTbHELE SAHATHS C YHeTON
(DUSHYECKIIX, TeXHHHECKIX U Y HKIHOHATHHEIX
BosMoXHOCTell

5. TloBbIlleHHe TAKTUYECKOFO MACTepCTHa,
YMEHI PeaIH30BATh 5a4eTHble NIOTIBITKI Ha
JIOGIX COPeBHOBAHUAX

6. YuacTie B COpeBHOBAHIAX 110 OGILelt 1
ClIeIMALHOM GUSHECKOM OIrOTOBKe He
Meltee IBYX pas Bro1

7. BhinoitHe Hue TpeGoBaHHH BpateHO-
IearOTHYECKOr0 KOHTPOIS, W3yYeHHe
(DYHKINOHAILHEIX BOSMOKHOCTe! B YCIOBIAX
TpeHMpOBKI1





Таблица 5.5
Четвертый этап - углубленная базовая спортивная и психолого-функциональная подготовка (15-16 лет)
[image: image74.png]OCHOBHIE 3a1aH TpeNPOBKI

‘Cotepaniue TpeMpoBOtHOT0 fpotiecca

1. 3aBeplleHHe CO3IAHINS Gaski
CreUMANLHOM i MtecKof
NOITOTOBKIL, JOCTATONHOM st
BLITOTHEHIS HOPMATIBA
MacTepa crIopTa It MacTepa
CHOpTa MeXIYHAPOHOTO Ktacca
2. Mponomkenue
CoBepIeHCTROBAHIISI
CHIQUNANLHEIX H3HYECKI
KAMeCT THKe0aTIeTa

. TlozIepKatite Ha BLCOKOM
YPOBHe nOKa3aTe el oGelt
u3mecKoli NONTOTOBTRHHOCTH
4. Bortee ckpynytesHas i
TulaTe L Hast PAGOTa Hal
OTIENILHLIMH TeMeHTaMIT
TeXHHKH KIIaCCHYECKHX
YTpAXHEHIIL, HOHCK Pe3epBoB B
MHIMBILIY 1L HEIX BOIMOKHOCTIX
opranu3Ma
5. BhIpaxeHHoe NOBbIIe e
OGLeMa W HHTEHCHBHOCTH
TPEHIHPOBOYHLIX HATPY30K
6. ndxpepenmponantast
CHIoBast MOATOTOBKa
(BKIIOYCHHE TONBKO TaKHX
CHIOBLIX YIIDAXHEHILHL, KOTOPEIE
B HAHGOIIL Itefi CTeNeHM MOTYT
oecrieuns mpipoct
CHIOpTUBHAIX e3yLTaTOR)
7. Tipozioetie paGoTH 1o
BOCIIHTAMINIO 4YBCTEL
OTBTCTBEHHOCTH 32 eI ILTATE!
CBORTO Tpy1a It TPy TpeHepa,
CTpeMIIeHite K I0CTHXeHHIO
BLICOKITX CTIOPTHBHAX
peayaLTaTOB

1. VIpaxHeH1s [l LelleHalpan/ieHHoro
DAIBIITIST OCHOBHEIX (U 3MECKIX KatecTs
THKE/IOATIETa 110 YPOBHS BICOKOTO CTIOPTHBHOTO
MacTepeTsa

2. BJlloterie ynpaxHeHui 11 Gortee
TUATELHOI 0TPAGOTKI OTIELHBIX SIIeMEHTOR
TeXHIKH PHIBKA I TOJIUKA C IDUMEHEHIeM
WHTEHCHBHEIX TPEHHPOBOUHEIX HATPY 30K,
NPEBLIIAIONINX Mpete TbHbIE BOIMOKHOCTH
aTIeTa 1PH 1I0TLeMe UITAHI B lielloM

3. BRIIoterie ynpaxHenil
OGlIle M ECKOTO XapaKTepa,
CHIeINATI3MPOBAHHEIX U1 IOATOTOBKIT
THKEI0ATIETOR

(IPUKKOBbIE — U1 HOT, aKpODATIYECKHE —
U1 PASBITHSE CYCTABOB I CBSTIOK, HIPOBHE —
U1 KOOPIMHALIMH i JIOBKOCTIL,

HATIpHMep HIPA B HACTOLHELIL TeHHIC)

4. BXoteHHe B TpeHIPOBOYHLIA IpoLlece
CHIOIMATLHEIX TICHX0I0TO- TJIATONIeCKIX.
TECTOR C LEIbi0 PAIBHTHSI YBePRHHOCTI

B CBOMX CILIAX I Lle/leyCTpeMITeHHOCTIE

B JIOCTIKEHIH NOCTABIeHHOM Lt
COBepILIeHCTROBAHINE TAKTHYECKOTO MACTepCTEA 1
YMEHILS B JIOOLIX YCTIOBHSX

COpeBHOBANII TIOKAILIBATE CBOI Ty4LIIMe.
De3YIILTATEL CTAGHIILHO HCTIOL30BATE BCe
3ateTHbLE NOIXO1L!

5. B 3T0M BO3pACTe BAXHO He CHIKATE YpOBeHE
OGiei (i3MecKofi IOATOTOReHHOCTi

(Ger Ha S0—100 M, PLLKKH B Uiy

W BLICOTY ¢ MecTa, Gpocaiie sy1pa oHof

W BYMSI pyKaMIl Tlepel coGoit

1 5 FOJIOBY, HAKIOHE C TY3OM Ha ILIeHaX,
CTATHECKHe HATPSKEHIS VIS MEIILIT
GPIOILIHOTO 1pecca I CITMHLL 1 1p.)

6. B11epeXOIHEIf I OITOTOBHTe L HLH
NIePHOILI CTIOPTHBHOM TOITOTOBKM

GOIILIIOR BHIMAHIIE Y1e ITE, YTIPAKHEHUSN

W3 MIPOBLIX BILIOB CHIOPTa (BOIeAGOI,
HACTONILHEIH TeHHIC,

GaIMIHION 1 T.IL)

7. TeopeTiieckas NOITOTOBKA M0 CIIELHATEHO!
npOTpaMe (BKIIOUas SHAHISL

110 TIPABILILHOMY TIPHMEHEHMIO BITAMITHOB

U (hapMaKOIIOrHYeCKHX CpeICTs)





Таблица 5.6
Пятый этап - завершающая базовая спортивная и психолого-функциональная подготовка (17-18 лет)
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Таблица 5.7
Шестой этап - базовая мастерская подготовка (19-20 лет)
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    Итак, де​ле​ние мно​го​лет​ней тре​ни​ров​ки юных тя​же​ло​ат​ле​тов на шесть эта​пов яв​ля​ет​ся весь​ма ус​лов​ным. Од​на​ко оно поз​во​ля​ет пра​виль​нее и ра​ци​ональ​нее пла​ни​ро​вать под​го​тов​ку спор​т​с​ме​нов вы​со​ко​го клас​са с уче​том воз​рас​т​ных осо​бен​нос​тей ор​га​низ​ма. 

    На пер​вом эта​пе мно​го​лет​ней под​го​тов​ки не пре​дус​мот​ре​но обя​за​тель​ное вы​пол​не​ние спор​тив​ных раз​ря​дов, мы пред​ла​га​ем ори​ен​ти​ро​вать​ся толь​ко на по​ка​за​те​ли вра​чеб​но-пе​да​го​ги​чес​ко​го кон​т​ро​ля и кон​т​роль​ных ис​пы​та​ний. Да и в даль​ней​шем этот кон​т​роль бу​дет ос​нов​ным, так как на пер​вом эта​пе не​об​хо​ди​мо ори​ен​ти​ро​вать де​тей и под​рос​т​ков не столь​ко на вы​пол​не​ние спор​тив​ных раз​ря​дов, сколь​ко на соз​да​ние проч​ной ба​зо​вой фи​зи​чес​кой и фун​к​ци​ональ​ной под​го​тов​ки с уче​том воз​рас​т​ных осо​бен​нос​тей. Сле​ду​ет по​яс​нить этот те​зис на сле​ду​ющем при​ме​ре. Как пра​ви​ло, спо​соб​ный ре​бе​нок уже в те​че​ние пер​вых двух лет тре​ни​ро​вок быс​т​ро уве​ли​чи​ва​ет свои ре​зуль​та​ты и к кон​цу пер​во​го эта​па под​го​тов​ки мо​жет вы​пол​нить II раз​ряд или да​же нор​ма​тив I раз​ря​да для взрос​лых, что поз​во​ля​ет ему сра​зу же пе​рей​ти в груп​пу спор​т​с​ме​нов, тре​ни​ру​ющих​ся по прог​рам​ме треть​его эта​па. Од​на​ко вы​пол​не​ние тре​бо​ва​ний этой прог​рам​мы для боль​шин​с​т​ва де​тей бы​ло бы преж​дев​ре​мен​ным, так как ор​га​низм юных спор​т​с​ме​нов еще не дос​тиг не​об​хо​ди​мо​го ба​зо​во​го уров​ня фун​к​ци​ональ​ной и фи​зи​чес​кой под​го​тов​ки. Пре​неб​ре​жи​тель​ное от​но​ше​ние к этим тре​бо​ва​ни​ям, не​оп​рав​дан​но ран​ний пе​ре​ход юно​го спор​т​с​ме​на к уз​кой спор​тив​ной спе​ци​али​за​ции, как пра​ви​ло, при​во​дит к фор​си​ро​ва​нию тре​ни​ро​воч​но​го про​цес​са, быс​т​ро​му ис​то​ще​нию при​род​ных воз​мож​нос​тей ор​га​низ​ма и в ко​неч​ном ито​ге - к прек​ра​ще​нию при​рос​та спор​тив​ных ре​зуль​та​тов в бо​лее стар​шем воз​рас​те. 

5.6. Нормативные основы тяжелоатлетической подготовки молодых спортсменов
    В дет​с​ком и под​рос​т​ко​вом воз​рас​те мы​шеч​ная си​ла и ско​рос​т​но-си​ло​вые ка​чес​т​ва вы​ра​жен​но на​рас​та​ют при ус​ло​вии ак​тив​но​го их раз​ви​тия. По​это​му эф​фек​тив​ность при​ме​не​ния этих уп​раж​не​ний как на уро​ках физ​куль​ту​ры в шко​ле, так и при са​мос​то​ятель​ных за​ня​ти​ях осо​бен​но ве​ли​ка имен​но в дан​ном воз​рас​т​ном пе​ри​оде жиз​ни че​ло​ве​ка. Та​кие за​ня​тия, как бы​ло по​ка​за​но в на​ших ис​сле​до​ва​ни​ях и ис​сле​до​ва​ни​ях мно​гих оте​чес​т​вен​ных и за​ру​беж​ных уче​ных, не при​во​дят к от​ри​ца​тель​ным из​ме​не​ни​ям в раз​ви​тии фун​к​ци​ональ​ных воз​мож​нос​тей ор​га​низ​ма, не за​дер​жи​ва​ют рост, спо​соб​с​т​ву​ют нор​маль​но​му фи​зи​чес​ко​му раз​ви​тию. Од​на​ко, что​бы вы​пол​нять си​ло​вые уп​раж​не​ния с отя​го​ще​ни​ями, на​до при​дер​жи​вать​ся оп​ре​де​лен​ных норм наг​руз​ки с уче​том то​го или ино​го воз​рас​та. Для это​го бы​ли раз​ра​бо​та​ны мо​дель​ные ха​рак​те​рис​ти​ки этих норм (табл. 5.8-5.11). Каж​дый школь​ник мо​жет, ори​ен​ти​ру​ясь на эти нор​ма​ти​вы, дос​та​точ​но лег​ко по​доб​рать для се​бя ту наг​руз​ку, ко​то​рая со​от​вет​с​т​ву​ет его воз​рас​т​ной груп​пе. 

Резюме
    Современные сред​с​т​ва и ме​то​ды тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​ко​го спор​та от​к​ры​ва​ют боль​шие пер​с​пек​ти​вы пе​ред сис​те​мой фи​зи​чес​ко​го вос​пи​та​ния под​рас​та​юще​го по​ко​ле​ния, пре​дос​тав​ляя воз​мож​ность не толь​ко дос​тичь уже в мо​ло​дом воз​рас​те же​ла​емых вы​сот спор​тив​но​го со​вер​шен​с​т​ва, но и при​ме​нять отя​го​ще​ния для мас​со​вой си​ло​вой под​го​тов​ки. Это осо​бен​но важ​но учи​ты​вать в нас​то​ящее вре​мя, ког​да у мо​ло​де​жи по​вы​сил​ся ин​те​рес к ат​ле​тиз​му. 

    Программы по тя​же​лой ат​ле​ти​ке для ДЮСШ вы​хо​дят с 1968 го​да, но толь​ко прак​ти​чес​ки че​рез 10 лет на ос​но​ва​нии на​коп​лен​но​го опы​та ра​бо​ты с юны​ми тя​же​ло​ат​ле​та​ми и по​ло​жи​тель​ных ре​зуль​та​тов на​уч​ных ис​сле​до​ва​ний приш​ли к вы​во​ду о воз​мож​нос​ти при​ме​не​ния бо​лее вы​со​ких тре​ни​ро​воч​ных наг​ру​зок не толь​ко в под​рос​т​ко​вом, но и в дет​с​ком воз​рас​те. 

Таблица 5.8
Примерный вариант общесиловой подготовки школьников
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    1 ОСП - об​щая си​ло​вая под​го​тов​ка, ССП - спе​ци​аль​ная си​ло​вая под​го​тов​ка. 

    2 50-60 Ч 6, где 50-60 - вес штан​ги в про​цен​тах от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та, 

    6 -ко​ли​чес​т​во подъ​емов в од​ном под​хо​де. 

Таблица 5.9
Контрольные показатели состояния силовой подготовки школьников (динамические упражнения)
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    1 50 - вес штан​ги в про​цен​тах от ве​са те​ла. 

Таблица 5.10
Контрольные показатели состояния силовой подготовки школьников (статические напряжения)
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Таблица 5.11
Контрольные нормативы в тяжелоатлетической подготовке школьников, % от веса тела
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    При ор​га​ни​за​ции мас​со​вой тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​кой под​го​тов​ки мно​го​лет​ний про​цесс дол​жен стро​ить​ся стро​го по оп​ре​де​лен​ным эта​пам, где глав​ное вни​ма​ние уде​ля​ет​ся вы​пол​не​нию тех за​дач, ко​то​рые бу​дут ха​рак​тер​ны для дан​ной воз​рас​т​ной груп​пы. Под​го​тов​ка юных тя​же​ло​ат​ле​тов де​лит​ся на шесть та​ких эта​пов, ко​то​рые от​ли​ча​ют​ся один от дру​го​го це​ля​ми и за​да​ча​ми, объ​емом тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки, сред​с​т​ва​ми и со​от​но​ше​ни​ем об​щей и спе​ци​аль​ной фи​зи​чес​кой под​го​тов​ки. 

    Таким об​ра​зом, в дан​ной гла​ве был рас​к​рыт ряд спор​тив​но-пе​да​го​ги​чес​ких ас​пек​тов мно​го​лет​ней тре​ни​ров​ки тя​же​ло​ат​ле​тов, поз​во​ля​ющих в ком​п​лек​се с уже из​вес​т​ны​ми дос​ти​же​ни​ями те​ории и ме​то​ди​ки стро​ить этот про​цесс с уче​том объ​ек​тив​ных за​ко​но​мер​нос​тей раз​ви​тия мас​со​во​го спор​та и сов​ре​мен​ных тре​бо​ва​ний, ис​хо​дя​щих из не​об​хо​ди​мос​ти ши​ро​ко​го при​об​ще​ния мо​ло​де​жи к за​ня​ти​ям с тя​жес​тя​ми. 

Глава 6
Воспитательная работа и психологическая подготовка юных тяжелоатлетов
6.1. Воспитательная работа
    Многолетняя спор​тив​ная под​го​тов​ка юных тя​же​ло​ат​ле​тов нап​рав​ле​на не толь​ко на дос​ти​же​ние вы​со​ких спор​тив​ных ре​зуль​та​тов. Ее цель зна​чи​тель​но ши​ре. Сов​мес​т​ный труд тре​не​ра-пре​по​да​ва​те​ля и спор​т​с​ме​на дол​жен при​вес​ти преж​де все​го к вос​пи​та​нию вы​со​ких мо​раль​ных и во​ле​вых ка​честв. Ув​ле​чен​ность спор​том, где по​рой при​хо​дит​ся про​яв​лять мак​си​маль​ные фи​зи​чес​кие и во​ле​вые уси​лия, по​мо​га​ет вы​ра​бо​тать не​об​хо​ди​мые чер​ты ха​рак​те​ра, удов​лет​во​рить стрем​ле​ние под​рос​т​ков и юно​шей про​ве​рить свои си​лы и воз​мож​нос​ти. 

    Воспитательная ра​бо​та с тя​же​ло​ат​ле​та​ми рас​смат​ри​ва​ет​ся как спор​тив​но-пе​да​го​ги​чес​кий про​цесс, нап​рав​лен​ный на фор​ми​ро​ва​ние здо​ро​во​го, фи​зи​чес​ки и ду​хов​но со​вер​шен​но​го, мо​раль​но стой​ко​го ат​ле​та вы​со​ко​го клас​са (рис. 6.1). В этом про​цес​се мож​но вы​де​лить сле​ду​ющие бло​ки: об​ра​зо​ва​ние в об​лас​ти спор​тив​ной тре​ни​ров​ки (про​цесс фор​ми​ро​ва​ния у мо​ло​дых ат​ле​тов дви​га​тель​ных уме​ний и на​вы​ков, пе​ре​да​чи спе​ци​аль​ных зна​ний в об​лас​ти тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​ких ви​дов спор​та), раз​ви​тие фи​зи​чес​ких ка​честв (це​ле​нап​рав​лен​ное раз​ви​тие фи​зи​чес​ких ка​честв спор​т​с​ме​на, пос​ред​с​т​вом ис​поль​зо​ва​ния раз​но​об​раз​ных до​зи​ро​ван​ных наг​ру​зок). 

    Спортивные тре​ни​ров​ки и учас​тие в со​рев​но​ва​ни​ях уже са​ми по се​бе вос​пи​ты​ва​ют нуж​ные чер​ты спор​тив​но​го ха​рак​те​ра. Од​на​ко для вос​пи​та​ния нрав​с​т​вен​ных ка​честв, по​ве​де​ния, ра​бо​та осо​бен​но с юны​ми тя​же​ло​ат​ле​та​ми дол​ж​на про​во​дить​ся сис​те​ма​ти​чес​ки и це​ле​нап​рав​лен​но на всех эта​пах мно​го​лет​ней спор​тив​ной под​го​тов​ки - от но​вич​ка до спор​т​с​ме​на вы​со​ко​го клас​са. 

    В про​цес​се вос​пи​та​тель​ной ра​бо​ты мож​но вы​де​лить сле​ду​ющие за​да​чи: 
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Рис 6.1. Спортивно-педагогическое воспитание тяжелоатлетов как педагогический процесс
    воспитание вы​со​ких мо​раль​ных ка​честв: люб​ви к сво​ей Ро​ди​не, пре​дан​нос​ти сво​ему на​ро​ду, ува​же​ние к спор​тив​но​му об​щес​т​ву в ко​то​ром вос​пи​тан спор​т​с​мен, го​ро​ду, се​лу и др.; 

    воспитание во​ле​вых ка​честв: це​ле​ус​т​рем​лен​нос​ти, нас​той​чи​вос​ти и упор​с​т​ва, са​мос​то​ятель​нос​ти и ини​ци​ати​вы, ре​ши​тель​нос​ти и сме​лос​ти, вы​дер​ж​ки и са​мо​об​ла​да​ния, дис​цип​ли​ни​ро​ван​нос​ти и тру​до​лю​бия; 

    воспитание соз​на​тель​но​го от​но​ше​ния к тре​ни​ров​кам: стрем​ле​ния к со​вер​шен​с​т​во​ва​нию в тех​ни​ке тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​ких уп​раж​не​ний, к пре​одо​ле​нию труд​нос​тей во вре​мя тре​ни​ро​вок и со​рев​но​ва​ний, сис​те​ма​ти​чес​ко​му вы​пол​не​нию тре​ни​ро​воч​ных за​да​ний, соб​лю​де​нию тре​бо​ва​ний оп​ти​маль​нос​ти наг​ру​зок с уче​том воз​рас​та и т. д. 

    Юные штан​гис​ты всег​да с ин​те​ре​сом слу​ша​ют бе​се​ды о вы​да​ющих​ся оте​чес​т​вен​ных тя​же​ло​ат​ле​тах, ко​то​рые не толь​ко прос​лав​ля​ли на​шу Ро​ди​ну на меж​ду​на​род​ных со​рев​но​ва​ни​ях, но и сме​ло за​щи​ща​ли ее в го​ды Ве​ли​кой Оте​чес​т​вен​ной вой​ны. 

    Среди них - пер​вый чем​пи​он стра​ны в тя​же​лом ве​се, Ге​рой Со​вет​с​ко​го Со​юза, зас​лу​жен​ный лет​чик СССР, про​фес​сор Ми​ха​ил Ми​хай​ло​вич Гро​мов; док​тор ме​ди​цин​с​ких на​ук, про​фес​сор, зас​лу​жен​ный мас​тер спор​та, двук​рат​ный олим​пий​с​кий чем​пи​он и не​од​нок​рат​ный чем​пи​он ми​ра и Ев​ро​пы Ар​ка​дий Ни​ки​тич Во​робь​ев; зас​лу​жен​ный мас​тер спор​та, олим​пий​с​кий чем​пи​он, чем​пи​он ми​ра и Ев​ро​пы Иван Ва​силь​евич Удо​дов и мно​гие дру​гие. 

    В нас​то​ящее вре​мя свой пат​ри​оти​чес​кий долг рос​сий​с​кие тя​же​ло​ат​ле​ты ви​дят в прос​лав​ле​нии на​ше​го спор​та вы​да​ющи​ми​ся спор​тив​ны​ми дос​ти​же​ни​ями. 

    Огромное зна​че​ние в вос​пи​та​тель​ной ра​бо​те с под​рос​т​ка​ми име​ет лич​ный при​мер тре​не​ра. Юный спор​т​с​мен хо​чет ви​деть в сво​ем тре​не​ре не толь​ко силь​но​го че​ло​ве​ка, об​ра​зо​ван​но​го, хо​ро​шо зна​юще​го свое де​ло спе​ци​алис​та, но и вы​дер​жан​но​го, куль​тур​но​го че​ло​ве​ка, го​то​во​го по​мочь сво​ему вос​пи​тан​ни​ку в лю​бой си​ту​ации не толь​ко на тре​ни​ров​ке, но и вне ее. Тре​нер дол​жен быть по от​но​ше​нию к сво​им вос​пи​тан​ни​кам чес​т​ным, объ​ек​тив​ным и доб​ро​же​ла​тель​ным. Сло​во у не​го не дол​ж​но рас​хо​дить​ся с де​лом. Нап​ри​мер, го​во​ря в бе​се​де с юны​ми спор​т​с​ме​на​ми о вре​де ку​ре​ния для ор​га​низ​ма, тре​нер не дол​жен ку​рить сам. 

    Успех в вос​пи​та​тель​ной ра​бо​те во мно​гом за​ви​сит от вза​им​но​го до​ве​рия и теп​ло​ты от​но​ше​ний, ус​та​но​вив​ших​ся меж​ду тре​не​ром и спор​т​с​ме​на​ми. Мно​гие тре​не​ры пе​ри​оди​чес​ки ор​га​ни​зу​ют сов​мес​т​ные ту​рис​ти​чес​кие по​хо​ды, кол​лек​тив​ный вы​езд на эк​с​кур​сию, по​се​ще​ние те​ат​ров и му​зе​ев. В это вре​мя тре​нер бо​лее тес​но об​ща​ет​ся со сво​ими вос​пи​тан​ни​ка​ми, име​ет воз​мож​ность глуб​же изу​чить их ин​те​ре​сы, ха​рак​тер. Но во вза​имо​от​но​ше​ни​ях вос​пи​та​те​ля и уче​ни​ков дол​ж​ны соб​лю​дать​ся оп​ре​де​лен​ные гра​ни​цы. Бы​ло бы ошиб​кой ис​кать до​ве​рие у сво​их уче​ни​ков раз​лич​но​го ро​да поб​лаж​ка​ми и за​иг​ры​ва​ни​ем. Не​ма​ло​важ​ное зна​че​ние име​ет внеш​ний вид тре​не​ра. Эле​ган​т​ная пов​сед​нев​ная одеж​да, ак​ку​рат​ная и кра​си​вая спор​тив​ная фор​ма у тре​не​ра обя​зы​ва​ют уче​ни​ков сле​дить за сво​им внеш​ним ви​дом. К та​ко​му тре​не​ру ни один уче​ник не при​дет на за​ня​тия не​оп​рят​ным. Еди​ная тре​ни​ро​воч​ная фор​ма, оп​рят​ный внеш​ний вид юных спор​т​с​ме​нов и са​мо​го тре​не​ра зна​чи​тель​но по​вы​ша​ют эф​фект тре​ни​ров​ки. 

    Тренер обя​зан пос​то​ян​но сле​дить за сво​ей про​фес​си​ональ​ной под​го​тов​кой, со​вер​шен​с​т​во​вать пе​да​го​ги​чес​кое мас​тер​с​т​во, ин​те​ре​со​вать​ся но​вин​ка​ми ме​то​ди​чес​кой, на​уч​ной и ху​до​жес​т​вен​ной ли​те​ра​ту​ры, не бо​ять​ся вво​дить но​вые ме​то​ды в тре​ни​ро​воч​ный про​цесс. При ра​бо​те с деть​ми и под​рос​т​ка​ми, учи​ты​вая их воз​рас​т​ные осо​бен​нос​ти, луч​ше поль​зо​вать​ся боль​ше ме​то​дом со​ве​та, не​же​ли ме​то​дом бес​п​ре​кос​лов​ных ука​за​ний, тем са​мым пре​дос​тав​ляя юно​му спор​т​с​ме​ну воз​мож​ность боль​ше про​явить са​мос​то​ятель​ность. Та​кой под​ход по​ле​зен, нап​ри​мер, при обу​че​нии де​тей и под​рос​т​ков тех​ни​ке клас​си​чес​ких уп​раж​не​ний, ког​да они не толь​ко ос​ва​ива​ют но​вое для се​бя дви​же​ние, но и ищут на​ибо​лее оп​ти​маль​ный ва​ри​ант его вы​пол​не​ния с уче​том ин​ди​ви​ду​аль​ных мор​фо​ло​ги​чес​ких и фи​зи​чес​ких осо​бен​нос​тей, т.е. сов​мес​т​но с тре​не​ром за​ни​ма​ют​ся твор​чес​ким по​ис​ком ра​ци​ональ​ной тех​ни​ки вы​пол​не​ния клас​си​чес​ких уп​раж​не​ний. 

    Тренер точ​ны​ми крат​ки​ми за​ме​ча​ни​ями поп​рав​ля​ет ошиб​ки, объ​яс​ня​ет сво​ему вос​пи​тан​ни​ку при​чи​ны не​удач​ных по​пы​ток при вы​пол​не​нии уп​раж​не​ний, ра​ду​ет​ся вмес​те с ним, ес​ли по​лу​ча​ет​ся хо​ро​шо, по​ощ​ря​ет за ус​пеш​ное вы​пол​не​ние за​да​ния. Ав​то​ри​тет тре​не​ра поз​во​ля​ет ус​пеш​но при​ме​нять в вос​пи​та​тель​ной ра​бо​те ме​тод убеж​де​ния. Его осо​бен​но важ​но ис​поль​зо​вать в пе​ри​од на​чаль​ной под​го​тов​ки юных штан​гис​тов. Из​вес​т​но, что де​ти и под​рос​т​ки в си​лу воз​рас​т​ных осо​бен​нос​тей стре​мят​ся как мож​но быс​т​рее уз​нать свои мак​си​маль​ные фи​зи​чес​кие воз​мож​нос​ти. Но ес​ли при вы​пол​не​нии уп​раж​не​ний из ар​се​на​ла средств об​щей фи​зи​чес​кой под​го​тов​ки мож​но поз​во​лить юным спор​т​с​ме​нам про​ве​рить се​бя без спе​ци​аль​ной под​го​тов​ки (в прыж​ках в дли​ну с мес​та, с раз​бе​га, в бе​ге на 60-100 м, тол​ка​нии яд​ра, под​тя​ги​ва​нии и т. д.), то при подъ​еме штан​ги тре​бу​ет​ся оп​ре​де​лен​ная тех​ни​чес​кая и фи​зи​чес​кая под​го​тов​ка. Под​рос​т​ки не всег​да мо​гут объ​ек​тив​но оце​нить свои фи​зи​чес​кие воз​мож​нос​ти и не​ред​ко пы​та​ют​ся под​ни​мать штан​гу та​ко​го ве​са, к ко​то​ро​му еще не го​то​вы. Уже на пер​вом го​ду обу​че​ния тре​нер про​во​дит бе​се​ду о воз​рас​т​ных осо​бен​нос​тях ор​га​низ​ма под​рос​т​ков, убеж​да​ет их в не​об​хо​ди​мос​ти сдер​жи​вать же​ла​ние тре​ни​ро​вать​ся со штан​гой мак​си​маль​но​го ве​са до дос​ти​же​ния со​от​вет​с​т​ву​юще​го уров​ня спор​тив​ной под​го​тов​лен​нос​ти. Как пра​ви​ло, та​кие бе​се​ды спо​соб​с​т​ву​ют вос​пи​та​нию соз​на​тель​но​го от​но​ше​ния к тре​ни​ро​воч​ным за​ня​ти​ям и к вы​пол​не​нию тре​ни​ро​воч​ных наг​ру​зок. 

    Метод убеж​де​ния дол​жен опи​рать​ся на ин​тел​лек​ту​аль​ное вос​пи​та​ние юных спор​т​с​ме​нов, в за​да​чи ко​то​ро​го вхо​дят: 

    - ов​ла​де​ние спор​т​с​ме​на​ми спе​ци​аль​ны​ми зна​ни​ями в об​лас​ти те​ории и ме​то​ди​ки тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​ко​го спор​та, оз​на​ком​ле​ние с ана​то​мо-фи​зи​оло​ги​чес​ки​ми осо​бен​нос​тя​ми раз​ви​тия ор​га​низ​ма под​рос​т​ков и юно​шей и ос​но​ва​ми са​мо​кон​т​ро​ля и ги​ги​ены; 

    - вос​пи​та​ние уме​ния объ​ек​тив​но ана​ли​зи​ро​вать ре​зуль​та​ты сво​ей тре​ни​ров​ки и выс​туп​ле​ния на со​рев​но​ва​ни​ях, де​лать пра​виль​ные вы​во​ды; 

    - раз​ви​тие твор​чес​кой ак​тив​нос​ти в спор​тив​ной де​ятель​нос​ти, стрем​ле​ния к поз​на​нию. 

    Характерной чер​той спор​т​с​ме​на вы​со​ко​го клас​са яв​ля​ет​ся боль​шая си​ла во​ли. Вос​пи​та​нию во​ли в дет​с​ком, под​рос​т​ко​вом и юно​шес​ком воз​рас​те в зна​чи​тель​ной ме​ре спо​соб​с​т​ву​ет прев​ра​ще​ние нрав​с​т​вен​ных убеж​де​ний в при​выч​ные нор​мы по​ве​де​ния: го​тов​ность к пре​одо​ле​нию труд​нос​тей, свя​зан​ных с тре​ни​ров​кой со штан​гой мак​си​маль​но​го или суб​мак​си​маль​но​го ве​са; мо​би​ли​за​ция сил для вы​пол​не​ния за​да​ний тре​не​ра, да​же ког​да нет же​ла​ния тре​ни​ро​вать​ся, и др. 

    Один из пу​тей вос​пи​та​ния во​ле​вых ка​честв - пос​те​пен​ное ус​лож​не​ние за​дач, ре​ша​емых в про​цес​се тре​ни​ров​ки и на со​рев​но​ва​ни​ях. Нап​ри​мер, ес​ли на пер​вом го​ду обу​че​ния юных штан​гис​тов глав​ной за​да​чей яв​ля​ют​ся ос​во​ение тех​ни​ки тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​ких уп​раж​не​ний и всес​то​рон​нее фи​зи​чес​кое раз​ви​тие, то в пос​ле​ду​ющие го​ды - зак​реп​ле​ние тех​ни​чес​кой под​го​тов​лен​нос​ти и по​вы​ше​ние ре​зуль​та​тов в со​рев​но​ва​тель​ных уп​раж​не​ни​ях. 

    Волевого спор​т​с​ме​на ха​рак​те​ри​зу​ют це​ле​ус​т​рем​лен​ность, нас​той​чи​вость и упор​с​т​во в дос​ти​же​нии пос​тав​лен​ной це​ли, са​мос​то​ятель​ность и ини​ци​ати​ва, ре​ши​тель​ность и сме​лость, вы​дер​ж​ка и са​мо​об​ла​да​ние, дис​цип​ли​ни​ро​ван​ность и тру​до​лю​бие. 

    Для вос​пи​та​ния це​ле​ус​т​рем​лен​ности у юных тя​же​ло​ат​ле​тов тре​нер дол​жен яс​но оп​ре​де​лить бли​жай​шие и пер​с​пек​тив​ные за​да​чи, сред​с​т​ва и ме​то​ды их дос​ти​же​ния. Це​ли и за​да​чи он пла​ни​ру​ет сов​мес​т​но с мо​ло​дым спор​т​с​ме​ном в пер​с​пек​тив​ных (этап​ных), го​до​вых, ме​сяч​ных и не​дель​ных пла​нах тре​ни​ров​ки. Дос​ти​же​ние зап​ла​ни​ро​ван​ных ре​зуль​та​тов про​ис​хо​дит лишь при твор​чес​кой ра​бо​те тре​не​ра и спор​т​с​ме​на. Это сти​му​ли​ру​ет пос​лед​не​го к вы​пол​не​нию пос​тав​лен​ных пе​ред ним за​дач тре​ни​ров​ки и со​рев​но​ва​ний, соб​лю​де​нию стро​го​го ре​жи​ма, по​се​ще​нию всех тре​ни​ро​воч​ных за​ня​тий, спо​соб​с​т​ву​ет вос​пи​та​нию тру​до​лю​бия. 

    Характерной чер​той про​яв​ле​ния упор​с​тва и нас​той​чи​вости в тя​же​лой ат​ле​ти​ке яв​ля​ет​ся уме​ние мо​би​ли​зо​вать си​лы для дос​ти​же​ния вы​со​ких ре​зуль​та​тов. Эта спо​соб​ность мо​жет вос​пи​ты​вать​ся сле​ду​ющи​ми ме​то​да​ми: 

    - пос​те​пен​ным ус​лож​не​ни​ем за​дач обу​че​ния в тех​ни​ке клас​си​чес​ких уп​раж​не​ний; 

    - по​вы​ше​ни​ем ве​са штан​ги при оди​на​ко​вом ко​ли​чес​т​ве пов​то​ре​ний в кон​це вы​пол​не​ния уп​раж​не​ния; 

    - вы​пол​не​ни​ем прыж​ков на «коз​ла» с пос​те​пен​ным уве​ли​че​ни​ем его вы​со​ты; 

    - вклю​че​ни​ем в тре​ни​ров​ку та​ких уп​раж​не​ний, где каж​до​му спор​т​с​ме​ну не​об​хо​ди​мо про​яв​лять зна​чи​тель​ные во​ле​вые уси​лия (со​рев​но​ва​ния в бе​ге на 15-20 м, под​тя​ги​ва​ние на пе​рек​ла​ди​не и др.); 

    - при​ме​не​ни​ем в тре​ни​ро​воч​ных ус​ло​ви​ях со​рев​но​ва​тель​но​го ме​то​да. В груп​пе не рав​ных по си​лам или воз​рас​ту спор​т​с​ме​нов по​лез​но вво​дить ган​ди​кап. Нап​ри​мер, бо​лее под​го​тов​лен​ные штан​гис​ты дол​ж​ны под​нять в рыв​ке штан​гу, вес ко​то​рой на 15-20 кг боль​ше, чем у их ме​нее под​го​тов​лен​ных со​пер​ни​ков, под​тя​нуть​ся 12-15 раз при нор​ме для ме​нее под​го​тов​лен​ных 8-10 раз; 

    - по​вы​ше​ни​ем эмо​ци​ональ​нос​ти за​ня​тий, что да​ет боль​шой эф​фект в вос​пи​та​нии уме​ния мо​би​ли​зо​ваться при вы​пол​не​нии труд​ных уп​раж​не​ний. Нап​ри​мер, в од​ной тре​ни​ров​ке про​ве​де​ние кон​кур​са на луч​шую тех​ни​ку вы​пол​не​ния рыв​ка со штан​гой ве​сом в 80% от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та; в дру​гой - со​рев​но​ва​ния на луч​ше​го пры​гу​на в вы​со​ту с мес​та. С целью по​вы​ше​ния эмо​ци​ональ​нос​ти за​ня​тий по​лез​но ис​поль​зо​вать наг​ляд​ную аги​та​цию (ло​зун​ги, пла​ка​ты, де​ви​зы). Нап​ри​мер, в за​ле мож​но по​ве​сить ло​зунг «Пре​одо​лей се​бя - и ты добь​ешь​ся сво​ей це​ли» и т. п. Не​ко​то​рые юные спор​т​с​ме​ны на сво​их штан​гис​т​с​ких рем​нях пи​шут ре​зуль​та​ты, к ко​то​рым стре​мят​ся, де​ви​зы, име​на сво​их ку​ми​ров. По​доб​ная сим​во​ли​ка так​же яв​ля​ет​ся до​пол​ни​тель​ным раз​д​ра​жи​те​лем для мо​би​ли​за​ции во​ли. 

    Тренер обя​зан с пер​вых за​ня​тий вос​пи​ты​вать у спор​т​с​ме​нов са​мос​то​ятель​ность и ини​ци​атив​ность. Эти во​ле​вые ка​чес​т​ва пред​по​ла​га​ют уме​ние кон​т​ро​ли​ро​вать свое фи​зи​чес​кое раз​ви​тие, фун​к​ци​ональ​ное сос​то​яние ор​га​низ​ма и фи​зи​чес​кую под​го​тов​лен​ность, ана​ли​зи​ро​вать вы​пол​нен​ную на тре​ни​ров​ке ра​бо​ту, без по​мо​щи тре​не​ра так​ти​чес​ки гра​мот​но пос​т​ро​ить свое выс​туп​ле​ние на со​рев​но​ва​ни​ях, са​мос​то​ятель​но сос​та​вить план тре​ни​ров​ки. Пос​то​ян​ная, в не​ко​то​рых слу​ча​ях из​лиш​няя опе​ка тре​не​ром спор​т​с​ме​нов, осо​бен​но на со​рев​но​ва​ни​ях, вред​на. Ведь не​ред​ко спор​т​с​ме​нам при​хо​дит​ся выс​ту​пать на со​рев​но​ва​ни​ях без сво​его тре​не​ра, и они дол​ж​ны уметь при​нять пра​виль​ное ре​ше​ние са​мос​то​ятель​но. 

    Решительность и сме​лость - это го​тов​ность дей​с​т​во​вать без ко​ле​ба​ний и ак​тив​но для дос​ти​же​ния пос​тав​лен​ной це​ли. Эти ка​чес​т​ва вос​пи​ты​ва​ют​ся у юных спор​т​с​ме​нов при сис​те​ма​ти​чес​ком учас​тии в со​рев​но​ва​ни​ях, соз​да​нии на тре​ни​ров​ках та​ких ус​ло​вий, в ко​то​рых они дол​ж​ны про​яв​лять сме​лость и ре​ши​тель​ность. Для этой це​ли по​лез​но вклю​чать в тре​ни​ров​ку спор​тив​ные иг​ры (рег​би по уп​ро​щен​ным пра​ви​лам, ган​д​бол, фут​бол, хок​кей и др.), уп​раж​не​ния из ак​ро​ба​ти​ки и гим​нас​ти​ки, прыж​ки в во​ду и в вы​со​ту с раз​бе​га. Луч​ших тя​же​ло​ат​ле​тов от​ли​ча​ют сме​лость, ре​ши​тель​ность при вы​пол​не​нии подъ​ема штан​ги ре​кор​д​но​го ве​са. 

    В тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​ком спор​те нель​зя до​бить​ся вы​со​ких ре​зуль​та​тов, ес​ли не хва​та​ет вы​дер​ж​ки и са​мо​об​ла​да​ния, нет уме​ния скон​цен​т​ри​ро​вать все свои си​лы на вы​пол​не​нии уп​раж​не​ния. Эти ка​чес​т​ва вос​пи​ты​ва​ют​ся у юных штан​гис​тов как в про​цес​се тре​ни​ров​ки, так и на со​рев​но​ва​ни​ях. Тре​не​ру не​об​хо​ди​мо сдер​жи​вать из​лиш​нюю эмо​ци​ональ​ность мо​ло​дых спор​т​с​ме​нов. Опыт​ный тре​нер соз​да​ет на спор​тив​ных за​ня​ти​ях та​кую об​с​та​нов​ку, ко​то​рая спо​соб​с​т​ву​ет вы​ра​бот​ке у юных тя​же​ло​ат​ле​тов сдер​жан​нос​ти в про​яв​ле​нии сво​их чувств при уда​чах и не​уда​чах, урав​но​ве​шен​нос​ти ха​рак​те​ра. Как пра​ви​ло, эти ка​чес​т​ва зак​реп​ля​ют​ся на со​рев​но​ва​ни​ях. 

    Одна из важ​ней​ших за​дач вос​пи​та​тель​ной ра​бо​ты с юны​ми спор​т​с​ме​на​ми - вос​пи​та​ние тру​до​лю​бия. На кон​к​рет​ных при​ме​рах нуж​но по​ка​зы​вать, что ус​пе​хов в сов​ре​мен​ном спор​те дос​ти​га​ют лишь те спор​т​с​ме​ны, ко​то​рые на про​тя​же​нии мно​гих лет вы​пол​ня​ют ог​ром​ную тре​ни​ро​воч​ную ра​бо​ту. Ка​ки​ми бы спо​соб​нос​тя​ми ни об​ла​дал ат​лет, без кро​пот​ли​вой ра​бо​ты над со​вер​шен​с​т​во​ва​ни​ем сво​ей спор​тив​ной под​го​тов​ки ему не до​бить​ся ре​зуль​та​тов вы​со​ко​го клас​са. Сов​ре​мен​ные тя​же​ло​ат​ле​ты тре​ни​ру​ют​ся зна​чи​тель​но боль​ше, чем это бы​ло 20-25 лет на​зад. Но для это​го уже с юно​го воз​рас​та у них вос​пи​ты​ва​лось тру​до​лю​бие. 

    Воспитание дис​цип​ли​ни​ро​ван​ности на​чи​на​ет​ся с тре​бо​ва​ния сис​те​ма​ти​чес​ки по​се​щать спор​тив​ные за​ня​тия, соб​лю​дать тре​ни​ро​воч​ный ре​жим, стро​го вы​пол​нять пра​ви​ла по​ве​де​ния во вре​мя тре​ни​ров​ки и ука​за​ния тре​не​ра. Осо​бен​но боль​шое зна​че​ние при​да​ет​ся дис​цип​ли​ни​ро​ван​нос​ти на со​рев​но​ва​ни​ях. Из​вес​т​ны слу​чаи, ког​да да​же вы​да​ющи​еся тя​же​ло​ат​ле​ты тер​пе​ли по​ра​же​ние из-за сво​ей не​ор​га​ни​зо​ван​нос​ти и на​ру​ше​ния дис​цип​ли​ны, иг​но​ри​ро​ва​ния мне​ния тре​не​ра и кол​лек​ти​ва. 

    Дисциплинированность юных спор​т​с​ме​нов на со​рев​но​ва​ни​ях зак​лю​ча​ет​ся в точ​ном соб​лю​де​нии ука​за​ний тре​не​ра, пла​на выс​туп​ле​ния, вы​пол​не​ния всех за​чет​ных под​хо​дов к штан​ге. Име​ющи​еся не​дос​тат​ки в по​ве​де​нии не​ко​то​рых мо​ло​дых штан​гис​тов, заз​най​с​т​во и не​дис​цип​ли​ни​ро​ван​ность сле​ду​ет от​нес​ти преж​де все​го к пло​хой вос​пи​та​тель​ной ра​бо​те тре​не​ра, низ​кой тре​бо​ва​тель​нос​ти с его сто​ро​ны. Слу​ча​ет​ся и так: выд​ви​нул​ся сво​ими ре​зуль​та​та​ми сре​ди свер​с​т​ни​ков юный штан​гист, по​ка​зал се​бя бо​лее спо​соб​ным, чем дру​гие, и тре​нер на​чи​на​ет про​щать ему на​ру​ше​ния ре​жи​ма, опоз​да​ния на за​ня​тия, не​вы​пол​не​ние пла​на тре​ни​ров​ки и дру​гое. И у та​ко​го спор​т​с​ме​на пос​те​пен​но воз​ни​ка​ет чув​с​т​во сво​ей ис​к​лю​чи​тель​нос​ти, все​доз​во​лен​нос​ти. Его уже не ин​те​ре​су​ет мне​ние тре​не​ра и кол​лек​ти​ва. Как пра​ви​ло, та​кие спор​т​с​ме​ны в кон​це кон​цов не вы​рас​та​ют в спор​т​с​ме​нов вы​со​ко​го клас​са. 

    Воспитательная ра​бо​та осу​щес​т​в​ля​ет​ся не толь​ко пос​ред​с​т​вом воз​дей​с​т​вия тре​не​ра на сво​его вос​пи​тан​ни​ка, но и пос​ред​с​т​вом вли​яния спло​чен​но​го и друж​но​го кол​лек​ти​ва. Опи​ра​ясь на этот кол​лек​тив, тре​не​ру лег​че фор​ми​ро​вать у под​рос​т​ка лич​ность, вос​пи​ты​вать у не​го стрем​ле​ние стать силь​ным, лов​ким и сме​лым. В меч​тах мно​гие юные тя​же​ло​ат​ле​ты хо​тят стать та​ки​ми, как Вла​сов, Жа​бо​тин​с​кий, Алек​се​ев, Ри​герт, По​по​ва и дру​гие не ме​нее зна​ме​ни​тые спор​т​с​ме​ны. Это стрем​ле​ние сле​ду​ет под​дер​жи​вать, по​ощ​рять и ис​поль​зо​вать в вос​пи​та​тель​ной ра​бо​те. 

    Существуют раз​ные мне​ния от​но​си​тель​но то​го, мож​но ли тре​не​ру са​мо​му тре​ни​ро​вать​ся вмес​те со сво​ими вос​пи​тан​ни​ка​ми. Мы зна​ем не​ма​ло при​ме​ров, ког​да учи​тель и его уче​ник вмес​те тре​ни​ро​ва​лись и до​би​ва​лись ус​пе​хов в спор​те. Нап​ри​мер, Ру​дольф Плюк​фель​дер дол​гое вре​мя сам выс​ту​пал на со​рев​но​ва​ни​ях, за​во​евы​вал зва​ние чем​пи​она ми​ра и Ев​ро​пы и од​нов​ре​мен​но тре​ни​ро​вал, го​то​вил спор​т​с​ме​нов вы​со​ко​го клас​са. В 1964 го​ду, ког​да ему бы​ло уже 36 лет, он стал олим​пий​с​ким чем​пи​оном, а нес​коль​ки​ми дня​ми ра​нее его уче​ник Алек​сей Ва​хо​нин так​же за​во​евал зо​ло​тую олим​пий​с​кую ме​даль. 

    Эффект вос​пи​та​тель​но​го воз​дей​с​т​вия зна​чи​тель​но воз​рас​тет, ес​ли тре​нер ув​ле​ка​ет сво​их уче​ни​ков соб​с​т​вен​ным при​ме​ром. Здесь умес​т​но вспом​нить сло​ва «отца рус​ской ат​ле​ти​ки» Вла​ди​ми​ра Фран​це​ви​ча Кра​ев​с​ко​го: «…Не го​лос мой, не со​ве​ты, не ав​то​ри​тет, а жи​вой при​мер имел воз​дей​с​т​вие на лиц, ок​ру​жа​ющих ме​ня. Это - об​щий за​кон. При​мер ув​ле​ка​ет. Дей​с​т​вие при​ме​ра вы​ше вся​ких слов. И те​перь, ког​да я яв​ля​юсь в об​щес​т​во мо​ло​дых лю​дей и ви​жу их без​дей​с​т​вие, я не уго​ва​ри​ваю к «ра​бо​те» - я бе​ру ги​ри в ру​ки, и это​го до​воль​но. Вмес​то раз​го​во​ров на​чи​на​ет​ся «ра​бо​та». Зас​ту​ча​ли ги​ри, и пош​ло ве​селье» (из статьи «О вли​янии тя​же​лой ат​ле​ти​ки на че​ло​ве​чес​кий ор​га​низм»). 

6.2. Психологическая подготовка
    Педагогический про​цесс вос​пи​та​ния лич​нос​ти тя​же​ло​ат​ле​та ба​зи​ру​ет​ся на пра​виль​ном ин​ди​ви​ду​аль​ном под​хо​де и пред​по​ла​га​ет зна​ние ин​ди​ви​ду​аль​ных пси​хо​ло​ги​чес​ких осо​бен​нос​тей спор​т​с​ме​на. С этой целью сос​тав​ля​ет​ся пси​хо​ло​ги​чес​кая ха​рак​те​рис​ти​ка - пси​хо​ло​ги​чес​кая кар​та - лич​нос​ти. В этой кар​те дол​ж​ны най​ти от​ра​же​ние сле​ду​ющие воп​ро​сы: 

    - ти​по​ло​ги​чес​кие осо​бен​нос​ти лич​нос​ти (осо​бен​нос​ти свойств нер​в​ной сис​те​мы и тем​пе​ра​мен​та); 

    - ха​рак​те​ро​ло​ги​чес​кие чер​ты лич​нос​ти (мо​раль​ные, во​ле​вые чер​ты); 

    - эмо​ци​ональ​ные про​яв​ле​ния лич​нос​ти (общая эмо​ци​ональ​ность, ин​тен​сив​ность эмо​ци​ональ​ных пе​ре​жи​ва​ний). 

    Эти ос​нов​ные раз​де​лы ха​рак​те​рис​ти​ки лич​нос​ти спор​т​с​ме​на дол​ж​ны быть пред​с​тав​ле​ны как в об​щем ви​де, так и в свя​зи с за​ня​ти​ями спор​тив​ной гим​нас​ти​кой. Зна​ние ин​ди​ви​ду​аль​ных пси​хо​ло​ги​чес​ких осо​бен​нос​тей лич​нос​ти поз​во​лит тре​не​ру эф​фек​тив​но осу​щес​т​в​лять ин​ди​ви​ду​аль​ный под​ход при ре​ше​нии всех воп​ро​сов под​го​тов​ки и осо​бен​но вос​пи​та​ния лич​нос​ти. 

    Воспитание мо​раль​ных ка​честв лич​нос​ти при​об​ре​та​ет осо​бую важ​ность в нас​то​ящее вре​мя в свя​зи с рез​ким омо​ло​же​ни​ем ос​нов​но​го кон​тин​ген​та спор​т​с​ме​нов. У мо​ло​до​го гим​нас​та (гим​нас​т​ки), дос​тиг​ше​го вы​со​ких спор​тив​ных ре​зуль​та​тов, по​яв​ля​ет​ся по​вы​шен​ное чув​с​т​во соб​с​т​вен​ной зна​чи​мос​ти. По​рой спор​т​с​мен не осоз​на​ет, что для дос​ти​же​ния пос​ле​ду​ющих по​бед не​об​хо​ди​мо еще боль​ше тру​дить​ся. Заб​ве​ние это​го при​во​дит к за​мед​ле​нию рос​та спор​тив​но​го мас​тер​с​т​ва. 

    Большую роль в мо​раль​ном вос​пи​та​нии иг​ра​ет пра​виль​ное со​от​но​ше​ние ин​ди​ви​ду​аль​но​го под​хо​да с ме​то​дами кол​лек​тив​но​го вос​пи​та​ния лич​нос​ти. Спор​тив​ный кол​лек​тив яв​ля​ет​ся мощ​ным ору​жи​ем в ру​ках тре​не​ра в про​ве​де​нии всей вос​пи​та​тель​ной ра​бо​ты. По​это​му тре​не​ру не​об​хо​ди​мо знать пси​хо​ло​ги​чес​кие ос​но​вы ин​ди​ви​ду​аль​но​го и кол​лек​тив​но​го уп​рав​ле​ния в про​цес​се вос​пи​та​ния лич​нос​ти. 

    Большая роль в вос​пи​та​нии лич​нос​ти дол​ж​на от​во​дить​ся во​ле​вой под​го​тов​ке. Вос​пи​та​ние во​ле​вых ка​честв лич​нос​ти - важ​ней​шая сос​тав​ная часть пси​хо​ло​ги​чес​кой под​го​тов​ки тя​же​ло​ат​ле​тов. Для них в по​ряд​ке зна​чи​мос​ти сре​ди во​ле​вых ка​честв осо​бо вы​де​ле​ны: це​ле​ус​т​рем​лен​ность, вы​дер​ж​ка и са​мо​об​ла​да​ние, сме​лость и ре​ши​тель​ность, нас​той​чи​вость и упор​с​т​во, ини​ци​атив​ность и са​мос​то​ятель​ность. В ос​но​ве во​ле​вой под​го​тов​ки ле​жит пос​то​ян​ное пре​одо​ле​ние субъ​ек​тив​ных и объ​ек​тив​ных труд​нос​тей. 

    Воспитание мо​раль​ных и во​ле​вых ка​честв лич​нос​ти пред​по​ла​га​ет, с од​ной сто​ро​ны, ак​тив​ную по​зи​цию тре​не​ра, с дру​гой - пра​виль​но ор​га​ни​зо​ван​ный про​цесс са​мо​вос​пи​та​ния. 

    В нас​то​ящее вре​мя все боль​шее зна​че​ние при​об​ре​та​ет зна​ние ин​ди​ви​ду​аль​ных пси​хо​фи​зи​оло​ги​чес​ких осо​бен​нос​тей лич​нос​ти спор​т​с​ме​нов. Изу​че​ние этих осо​бен​нос​тей лич​нос​ти дол​ж​но осу​щес​т​в​лять​ся с по​мощью спе​ци​алис​та (пси​хо​ло​га), ко​то​рый приз​ван ока​зы​вать со​от​вет​с​т​ву​ющую по​мощь тре​не​ру. 

    Процесс обу​че​ния дви​га​тель​ным дей​с​т​ви​ям в тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​ких ви​дах спор​та свя​зан с пре​одо​ле​ни​ем су​щес​т​вен​ных пси​хо​ло​ги​чес​ких труд​нос​тей, преж​де все​го при подъ​еме мак​си​маль​ных ве​сов. Ос​нов​ным ус​ло​ви​ем в обу​че​нии с целью пре​одо​ле​ния этих труд​нос​тей яв​ля​ет​ся сис​те​ма​ти​чес​кое со​вер​шен​с​т​во​ва​ние во​ле​вых ка​честв спор​т​с​ме​нов. Осо​бую груп​пу труд​нос​тей пред​с​тав​ля​ют та​кие уп​раж​не​ния, ко​то​рые тре​бу​ют от спор​т​с​ме​на вы​со​ко​го уров​ня тех​ни​чес​кой под​го​тов​лен​нос​ти (нап​ри​мер, ры​вок и тол​чок). При обу​че​нии та​ким уп​раж​не​ни​ям спор​т​с​мен встре​ча​ет​ся с чрез​мер​ной пси​хи​чес​кой нап​ря​жен​нос​тью, ко​то​рая вы​ра​жа​ет​ся в ви​де стра​ха, бо​яз​ни. Пси​хи​чес​кая нап​ря​жен​ность - не​об​хо​ди​мый фак​тор го​тов​нос​ти к вы​пол​не​нию слож​но​го дей​с​т​вия. Од​на​ко она име​ет пре​дел, за ко​то​рым нас​ту​па​ет сни​же​ние пси​хи​чес​кой и дви​га​тель​ной ак​тив​нос​ти спор​т​с​ме​на. В це​лях про​фи​лак​ти​ки нап​ря​жен​ных пси​хи​чес​ких сос​то​яний це​ле​со​об​раз​но ши​ро​кое при​ме​не​ние ком​п​лек​са под​го​то​ви​тель​ных и под​во​дя​щих уп​раж​не​ний. 

    Многообразие дви​га​тель​ных дей​с​т​вий, с од​ной сто​ро​ны, и вы​со​кие тре​бо​ва​ния к точ​нос​ти вы​пол​не​ния дви​же​ний, с дру​гой - обус​лов​ли​ва​ют важ​ность фор​ми​ро​ва​ния и раз​ви​тия у тя​же​ло​ат​ле​тов со​от​вет​с​т​ву​ющих мы​шеч​но-дви​га​тельных пред​с​тав​ле​ний. По​это​му при​ме​ня​ет​ся ме​то​ди​ка так на​зы​ва​емой иде​омо​тор​ной тре​ни​ров​ки. Суть пос​лед​ней сос​то​ит в це​ле​нап​рав​лен​ном раз​ви​тии у спор​т​с​ме​нов спо​соб​нос​ти ак​тив​но пред​с​тав​лять (в мы​шеч​но-дви​га​тель​ных ощу​ще​ни​ях) вы​пол​ня​емое дви​же​ние. 

    Наконец, са​мый слож​ный воп​рос пси​хо​ло​гии обу​че​ния со​рев​но​ва​тель​ным уп​раж​не​ни​ям свя​зан с уче​том фак​то​ра осоз​нан​но​го по​ни​ма​ния спор​тив​ных дви​же​ний. Пе​да​го​ги​чес​кие ука​за​ния тре​не​ра в про​цес​се обу​че​ния дол​ж​ны в пер​вую оче​редь ба​зи​ро​вать​ся на зна​нии то​го, ка​ким дол​ж​но быть со​от​но​ше​ние соз​на​тель​ной и не​осоз​на​ва​емой форм ре​гу​ля​ции дви​же​ний, вы​пол​ня​емых на раз​ных фа​зах обу​че​ния и тре​ни​ров​ки. Сов​ре​мен​ные пред​с​тав​ле​ния об ор​га​ни​за​ции це​ле​нап​рав​лен​но​го по​ве​де​ния (де​ятель​нос​ти) сви​де​тель​с​т​ву​ет о том, что соз​на​тель​ная ре​гу​ля​ция всег​да пре​ры​вис​та, а не​осоз​на​ва​емая - неп​ре​рыв​на. По​это​му обе фор​мы ре​гу​ля​ции всег​да при​сут​с​т​ву​ют в уп​рав​ле​нии дви​же​ни​ями. Но уп​рав​лять ими в про​цес​се воз​дей​с​т​вия на спор​т​с​ме​на тре​нер мо​жет лишь на ос​но​ве осоз​нан​ной фор​мы ре​гу​ля​ции. 

    Готовность к со​рев​но​ва​нию фор​ми​ру​ет​ся в про​цес​се не​пос​ред​с​т​вен​ной пред​со​рев​но​ва​тель​ной под​го​тов​ки к кон​к​рет​но​му со​рев​но​ва​нию. Цель пос​лед​ней сос​то​ит в том, что​бы обес​пе​чить ус​ло​вия для ус​пеш​ной ре​али​за​ции по​тен​ци​аль​ных воз​мож​нос​тей спор​т​с​ме​на. 

    В слож​ных ус​ло​ви​ях со​рев​но​ва​ния, по​рой приб​ли​жа​ющих​ся к эк​с​т​ре​маль​ным, по​беж​да​ет при про​чих рав​ных ус​ло​ви​ях тот спор​т​с​мен, ко​то​рый смо​жет на​ибо​лее пол​но мо​би​ли​зо​вать свои пси​хо​фи​зи​чес​кие воз​мож​нос​ти как на со​рев​но​ва​тель​ную де​ятель​ность в це​лом, так и на вы​пол​не​ние изо​ли​ро​ван​ных спор​тив​ных со​рев​но​ва​тель​ных дей​с​т​вий (по​пы​ток). 

    Готовность к кон​к​рет​но​му со​рев​но​ва​нию за​ви​сит от ус​та​нов​ки, т.е. от то​го, ка​ко​го ре​зуль​та​та хо​чет до​бить​ся спор​т​с​мен в дан​ном со​рев​но​ва​нии. Пе​да​го​ги​чес​кая за​да​ча тре​не​ра сос​то​ит в том, что​бы сфор​ми​ро​вать у сво​его уче​ни​ка вер​ную ус​та​нов​ку, пред​по​ла​га​ющую са​мо​оцен​ку, адек​ват​ную его воз​мож​нос​тям. 

    Установка как го​тов​ность оп​ре​де​лен​ным об​ра​зом выс​ту​пить в со​рев​но​ва​нии на​ибо​лее пол​но ре​али​зу​ет​ся при пра​виль​ном со​от​но​ше​нии пси​хи​чес​кой нап​ря​жен​нос​ти и ус​той​чи​вос​ти. 

    Психическая нап​ря​жен​ность как фак​тор мо​би​ли​за​ции лич​нос​ти яв​ля​ет​ся неп​ре​мен​ным ус​ло​ви​ем ус​пеш​ной со​рев​но​ва​тель​ной де​ятель​нос​ти. Уро​вень ее оп​ре​де​ля​ет​ся «вы​со​той» со​рев​но​ва​тель​ной ус​та​нов​ки. Од​на​ко в си​лу раз​лич​ных об​с​то​ятельств пси​хи​чес​кая нап​ря​жен​ность мо​жет быть чрез​мер​ной (что бы​ва​ет ча​ще все​го) ли​бо не​дос​та​точ​ной. В обо​их слу​ча​ях не​об​хо​ди​ма со​от​вет​с​т​ву​ющая кор​рек​ция уров​ня пси​хи​чес​кой нап​ря​жен​нос​ти за счет ре​гу​ля​ции пси​хи​чес​ко​го сос​то​яния спор​т​с​ме​на. Здесь тре​бу​ет​ся уме​ние спор​т​с​ме​нов поль​зо​вать​ся ме​то​да​ми ре​гу​ля​ции сос​то​яний (са​мов​ну​ше​ние, ре​гу​ля​ция вни​ма​ния, ды​ха​ния, спе​ци​аль​ные фор​мы раз​мин​ки и т. п.). Боль​шую по​мощь в этом мо​жет ока​зать ме​тод ауто​ген​ной тре​ни​ров​ки, ко​то​рый опи​сан в спе​ци​аль​ной ли​те​ра​ту​ре. Вто​рым фак​то​ром, не​об​хо​ди​мым для эф​фек​тив​ной ре​али​за​ции сфор​ми​ро​ван​ной ус​та​нов​ки, яв​ля​ет​ся фак​тор пси​хи​чес​кой ус​той​чи​вос​ти. Пси​хи​чес​кая ус​той​чи​вость - это спо​соб​ность ус​пеш​но вы​пол​нять со​рев​но​ва​тель​ные дей​с​т​вия в ус​ло​ви​ях по​вы​шен​ной пси​хи​чес​кой нап​ря​жен​нос​ти. Здесь ве​ду​щую роль так​же иг​ра​ет уме​ние спор​т​с​ме​на ре​гу​ли​ро​вать свое пси​хи​чес​кое сос​то​яние. 

    Таким об​ра​зом, под​го​тов​ка к кон​к​рет​но​му со​рев​но​ва​нию дол​ж​на пред​по​ла​гать ре​ше​ние трех пси​хо​ло​го-пе​да​го​ги​чес​ких за​дач: 

    - фор​ми​ро​ва​ние ус​та​нов​ки, адек​ват​ной воз​мож​нос​тям спор​т​с​ме​на; 

    - обес​пе​че​ние не​об​хо​ди​мо​го уров​ня пси​хи​чес​кой нап​ря​жен​нос​ти (мо​би​ли​зо​ван​нос​ти); 

    - соз​да​ние не​об​хо​ди​мо​го уров​ня пси​хи​чес​кой ус​той​чи​вос​ти. Ре​ше​ние этих трех вза​имос​вя​зан​ных за​дач осу​щес​т​в​ля​ет​ся в про​цес​се не​пос​ред​с​т​вен​ной под​го​тов​ки и учас​тия в со​рев​но​ва​нии. 

    Предсоревновательная под​го​тов​ка в ос​нов​ном нап​рав​ле​на на со​вер​шен​с​т​во​ва​ние уп​раж​не​ний, сте​ре​отип​ное их вы​пол​не​ние и до​ра​бот​ку сла​бых мест. Од​на​ко с точ​ки зре​ния пси​хо​ло​гии го​тов​нос​ти это не есть ре​ше​ние ос​нов​ной проб​ле​мы, свя​зан​ной с под​го​тов​кой к дан​но​му со​рев​но​ва​нию. Не ре​ша​ют проб​ле​му го​тов​нос​ти и так на​зы​ва​емые при​кид​ки. Пос​лед​ние ско​рее слу​жат для про​вер​ки уров​ня под​го​тов​лен​нос​ти спор​т​с​ме​на, а не го​тов​нос​ти его к дан​но​му со​рев​но​ва​нию. Для ре​ше​ния проб​ле​мы го​тов​нос​ти це​ле​со​об​раз​но в пред​со​рев​но​ва​тель​ной под​го​тов​ке пре​дус​мот​реть оп​ре​де​лен​ную сис​те​му ме​роп​ри​ятий, нап​рав​лен​ных на ре​ше​ние за​дач, сфор​му​ли​ро​ван​ных в пре​ды​ду​щем раз​де​ле. В ос​но​ве та​кой сис​те​мы ле​жит при​ме​не​ние оди​ноч​ных кон​т​роль​ных со​рев​но​ва​тель​ных дей​с​т​вий или их час​тей в варь​иру​емых ус​ло​ви​ях. На про​тя​же​нии все​го пе​ри​ода пред​со​рев​но​ва​тель​ной под​го​тов​ки (в каж​дой тре​ни​ров​ке) мо​гут при​ме​нять​ся сле​ду​ющие при​емы: 

    - ог​ра​ни​че​ние спе​ци​аль​ной раз​мин​ки; 

    - оцен​ка тех​ни​чес​ко​го дей​с​т​вия при вы​пол​не​нии со​рев​но​ва​тель​но​го уп​раж​не​ния и его час​тей без спе​ци​аль​ной раз​мин​ки (вес штан​ги не бо​лее 50% от мак​си​маль​но​го); 

    - пре​дос​тав​ле​ние од​ной по​пыт​ки для оцен​ки эф​фек​тив​нос​ти все​го тре​ни​ро​воч​но​го за​ня​тия; 

    - соз​да​ние со​рев​но​ва​тель​ных ус​ло​вий; 

    - соз​да​ние си​ту​ации «при​сут​с​т​вия зри​те​лей»; 

    - вы​пол​не​ние уп​раж​не​ний в неб​ла​гоп​ри​ят​ных ус​ло​ви​ях; 

    - «игра» на луч​шее вы​пол​не​ние; 

    - вы​пол​не​ние уп​раж​не​ний на оцен​ку в сос​то​янии утом​ле​ния. 

    Применение этих при​емов в сис​те​ме кон​т​роль​ных ис​пы​та​ний в про​цес​се пред​со​рев​но​ва​тель​ной под​го​тов​ки дол​ж​но соп​ро​вож​дать​ся «вну​ша​ющей» ин​фор​ма​ци​ей спор​т​с​ме​ну о его воз​мож​нос​тях в дан​ном со​рев​но​ва​нии. При​чем воз​мож​нос​ти спор​т​с​ме​на дол​ж​ны оце​ни​вать​ся в со​от​вет​с​т​вии с ус​ло​ви​ями это​го со​рев​но​ва​ния. Та​ким об​ра​зом, ре​ша​ет​ся воп​рос це​ле​нап​рав​лен​но​го фор​ми​ро​ва​ния со​рев​но​ва​тель​ной ус​та​нов​ки. Варь​иро​ва​ние ус​ло​вий кон​т​роль​ных тре​бо​ва​ний в од​ном слу​чае поз​во​ля​ет раз​ви​вать спо​соб​ность к мо​би​ли​за​ции (спо​соб​ность к по​вы​ше​нию пси​хи​чес​кой нап​ря​жен​нос​ти), в дру​гом - по​вы​шать пси​хи​чес​кую ус​той​чи​вость. 

    В от​вет​с​т​вен​ные мо​мен​ты со​рев​но​ва​тель​ной борь​бы осо​бое зна​че​ние при​об​ре​та​ет уме​ние тя​же​ло​ат​ле​тов пра​виль​но го​то​вить​ся не​пос​ред​с​т​вен​но пе​ред вы​пол​не​ни​ем со​рев​но​ва​тель​ных по​пы​ток. По​мочь в этом слу​чае мо​жет толь​ко оп​ре​де​лен​ная сис​те​ма не​пос​ред​с​т​вен​ной пред​со​рев​но​ва​тель​ной под​го​тов​ки. 

    Под сис​те​мой не​пос​ред​с​т​вен​ной под​го​тов​ки сле​ду​ет по​ни​мать спе​ци​аль​но раз​ра​бо​тан​ный и ус​во​ен​ный спор​т​с​ме​ном план дей​с​т​вий, пре​дус​мат​ри​ва​ющий при​ме​не​ние пси​хо​тех​ни​чес​ких при​емов (ме​то​ды иде​омо​тор​ной нас​т​рой​ки, ре​гу​ля​ции сос​то​яний) в пе​ри​од пос​ле окон​ча​ния спе​ци​аль​ной раз​мин​ки в дан​ном со​рев​но​ва​тель​ном уп​раж​не​нии до на​ча​ла его вы​пол​не​ния. 

    Весь пе​ри​од не​пос​ред​с​т​вен​ной под​го​тов​ки к вы​хо​ду для вы​пол​не​ния со​рев​но​ва​тель​но​го уп​раж​не​ния це​ле​со​об​раз​но раз​бить нат​ри эта​па: 

    - этап «до вы​зо​ва» - с мо​мен​та окон​ча​ния раз​мин​ки до вы​зо​ва судьи для вы​пол​не​ния уп​раж​не​ния; 

    - этап «пос​ле вы​зо​ва» - с мо​мен​та вы​зо​ва для вы​пол​не​ния уп​раж​не​ния до при​ня​тия ис​ход​но​го по​ло​же​ния; 

    - этап «в ис​ход​ном по​ло​же​нии» - с мо​мен​та при​ня​тия ис​ход​но​го по​ло​же​ния до на​ча​ла дей​с​т​вия. 

    Такое раз​де​ле​ние це​ле​со​об​раз​но ис​поль​зо​вать в ме​то​ди​чес​ких це​лях. Ана​лиз выс​туп​ле​ний на со​рев​но​ва​ни​ях силь​ней​ших тя​же​ло​ат​ле​тов по​ка​зал, что прин​ци​пи​аль​ное со​дер​жа​ние не​пос​ред​с​т​вен​ной под​го​тов​ки оп​ре​де​ля​ет​ся сле​ду​ющи​ми за​да​ча​ми: до вы​зо​ва ре​ша​ют​ся две ос​нов​ные - иде​омо​тор​ная под​го​тов​ка и под​го​тов​ка оп​ти​маль​но​го стар​то​во​го сос​то​яния; пос​ле вы​зо​ва - обес​пе​че​ние ус​ло​вий для пос​ле​ду​юще​го пе​ре​хо​да в «ма​лый круг вни​ма​ния»; в ис​ход​ном по​ло​же​нии - сос​ре​до​то​че​ние на на​ча​ле дей​с​т​вия. Сис​те​ма не​пос​ред​с​т​вен​ной под​го​тов​ки к вы​пол​не​нию уп​раж​не​ний мо​жет быть эф​фек​тив​ной при ре​ше​нии во вза​имос​вя​зи всех трех за​дач. В не​пос​ред​с​т​вен​ной под​го​тов​ке мо​гут при​ме​нять​ся от​дель​но и в ком​п​лек​се сле​ду​ющие при​емы: иде​омо​тор​ная тре​ни​ров​ка, раз​лич​ные ва​ри​ан​ты ауто​ген​ной тре​ни​ров​ки, ме​тод от​в​ле​че​ния, ме​тод са​моп​ри​ка​за, ме​тод сос​ре​до​то​че​ния вни​ма​ния и др. Ов​ла​де​ние дан​ны​ми при​ема​ми, при​ме​не​ние их в оп​ре​де​лен​ной сис​те​ме в про​цес​се не​пос​ред​с​т​вен​ной под​го​тов​ки и зак​реп​ле​ние в про​цес​се тре​ни​ро​воч​ных за​ня​тий яв​ля​ют​ся важ​ны​ми пси​хо​ло​ги​чес​ки​ми за​да​ча​ми. Ре​ше​ние их во мно​гом пре​доп​ре​де​ля​ет на​деж​ность выс​туп​ле​ния тя​же​ло​ат​ле​тов в от​вет​с​т​вен​ных со​рев​но​ва​ни​ях. 

    Под со​рев​но​ва​тель​ной на​деж​нос​тью спор​т​с​ме​на сле​ду​ет по​ни​мать бе​зот​каз​ную, бе​зо​ши​боч​ную де​ятель​ность в ус​ло​ви​ях со​рев​но​ва​ний, со​от​вет​с​т​ву​ющую по ре​зуль​та​тив​нос​ти пред​шес​т​ву​ющей тре​ни​ро​воч​ной де​ятель​нос​ти. Все слу​чаи сни​же​ния ре​зуль​та​тив​нос​ти в ус​ло​ви​ях со​рев​но​ва​ний сле​ду​ет рас​смат​ри​вать как от​ка​зы в ра​бо​те, ха​рак​те​ри​зу​ющие не​на​деж​ную де​ятель​ность спор​т​с​ме​на. Та​кое по​ни​ма​ние на​деж​нос​ти поз​во​ля​ет от​ли​чать это по​ня​тие от «устой​чи​вос​ти» (ста​биль​нос​ти) де​ятель​нос​ти. Ус​той​чи​вость нуж​но рас​смат​ри​вать как од​ну из пред​по​сы​лок на​деж​нос​ти, т.е. спо​соб​нос​ти вы​пол​нять бе​зот​каз​но ра​бо​ту в ус​лож​нен​ных ус​ло​ви​ях со​рев​но​ва​ний. Проб​ле​ма со​рев​но​ва​тель​ной на​деж​нос​ти чрез​вы​чай​но важ​на в тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​ких ви​дах спор​та, преж​де все​го, в си​лу вы​ра​жен​нос​ти пси​хо​ло​ги​чес​ко​го фак​то​ра. Изу​че​ние на​деж​нос​ти сле​ду​ет на​чи​нать с вы​яс​не​ния ос​нов​ных при​чин не​на​деж​ной де​ятель​нос​ти спор​т​с​ме​нов. Для это​го тре​не​ру не​об​хо​ди​мо вес​ти учет всех не​удач​ных со​рев​но​ва​тель​ных по​пы​ток. За​тем по оп​ре​де​лен​ной схе​ме про​из​во​дит​ся пси​хо​ло​ги​чес​кий ана​лиз каж​дой не​уда​чи: вскры​ва​ют​ся осо​бен​нос​ти пе​ре​жи​ва​ний спор​т​с​ме​на пе​ред со​рев​но​ва​ни​ем, в про​цес​се со​рев​но​ва​ний, не​пос​ред​с​т​вен​но пе​ред вы​пол​не​ни​ем не​удач​ной по​пыт​ки, осо​бен​нос​ти пси​хи​чес​кой ре​гу​ля​ции в про​цес​се вы​пол​не​ния уп​раж​не​ний и т.д. На ос​но​ве ре​зуль​та​тов оп​ро​са и соб​с​т​вен​ных наб​лю​де​ний де​ла​ет​ся зак​лю​че​ние о ха​рак​те​ре и при​чи​нах не​уда​чи. 

    Результаты пси​хо​ло​ги​чес​ко​го ана​ли​за не​удач в со​рев​но​ва​ни​ях сле​ду​ет за​но​сить в спе​ци​аль​ную кар​ту, яв​ля​ющу​юся ра​бо​чим до​ку​мен​том тре​не​ра. Каж​дый слу​чай важ​но ана​ли​зи​ро​вать с по​зи​ций пси​хо​ло​гии на​деж​нос​ти. Тре​не​ру сле​ду​ет вы​яс​нить, бы​ла ли дан​ная не​удач​ная по​пыт​ка слу​чай​ной или за​ко​но​мер​ной. При этом нуж​но ис​хо​дить из по​ни​ма​ния слу​чай​но​го или ма​ло​ве​ро​ят​но​го, неп​ред​ви​ден​но​го, но при​чин​но обус​лов​лен​но​го. В со​от​вет​с​т​вии с этим все не​уда​чи на​до раз​де​лить на две груп​пы. В каж​дой из этих двух групп вы​де​ля​ют​ся три под​г​руп​пы: не​уда​чи, свя​зан​ные с на​ру​ше​ни​ем соб​с​т​вен​но пси​хи​чес​кой ре​гу​ля​ции; не​уда​чи, свя​зан​ные с вре​мен​ным сни​же​ни​ем ра​бо​тос​по​соб​нос​ти по при​чи​нам пси​хо​ло​ги​чес​ко​го по​ряд​ка; не​уда​чи по прин​ци​пу «точ​ность в ущерб ус​той​чи​вос​ти». 

    Систематическое про​ве​де​ние ана​ли​за не​удач по при​ве​ден​ной схе​ме поз​во​ля​ет вскры​вать на​ибо​лее ха​рак​тер​ные их при​чи​ны и со​от​вет​с​т​вен​но раз​ра​ба​ты​вать и осу​щес​т​в​лять про​фи​лак​ти​чес​кие ме​роп​ри​ятия по по​вы​ше​нию со​рев​но​ва​тель​ной на​деж​нос​ти тя​же​ло​ат​ле​тов. 

6.3. Физическое и нравственное воспитание личности юных тяжелоатлетов
    Нравственность - это со​во​куп​ность ду​хов​ных и ду​шев​ных ка​честв, обес​пе​чи​ва​ющих вы​пол​не​ние че​ло​ве​ком пра​вил по​ве​де​ния в об​щес​т​ве. К нрав​с​т​вен​ным ка​чес​т​вам от​но​сят​ся дис​цип​ли​ни​ро​ван​ность, от​вет​с​т​вен​ность, прав​ди​вость (чес​т​ность), доб​ро​та и мно​гие дру​гие. Нрав​с​т​вен​ное вос​пи​та​ние - це​ле​нап​рав​лен​ное фор​ми​ро​ва​ние мо​раль​но​го соз​на​ния, раз​ви​тие нрав​с​т​вен​ных чувств и вы​ра​бот​ка на​вы​ков и при​вы​чек нрав​с​т​вен​но​го по​ве​де​ния. Нам близ​ки не​ко​то​рые весь​ма важ​ные со​об​ра​же​ния о нрав​с​т​вен​нос​ти Е.П. Иль​ина, ко​то​рый оп​ре​де​ля​ет нрав​с​т​вен​ность, как «вклю​ча​ющую в се​бя лю​бовь, доб​ро​ту, сво​бо​ду, кра​со​ту, со​весть и бла​го​род​с​т​во». Рас​к​ры​вая эти по​ня​тия, он пи​шет: «Ве​ли​кое идет из​нут​ри, от сер​деч​но​го со​зер​ца​ния, из глу​би​ны - от все​пос​ти​га​ющей и при​ем​лю​щей люб​ви, из та​ин​с​т​вен​ной ду​хов​нос​ти ин​с​тин​к​та, ра​зу​ма, от очис​тив​ше​го​ся «во​об​ра​же​ния». 

    Нравственное вос​пи​та​ние спор​т​с​ме​нов ре​али​зу​ет​ся в пер​вую оче​редь в со​вер​шен​с​т​во​ва​нии ду​хов​ных спо​соб​нос​тей, ко​то​рые обес​пе​чи​ва​ют ин​ди​ви​ду​аль​ный ус​пех и в при​об​ре​те​нии ка​честв, оп​ре​де​ля​ющих его со​ци​али​зи​ро​ван​ные фун​к​ции во вза​имо​от​но​ше​ни​ях с то​ва​ри​ща​ми, с со​ци​аль​ным ок​ру​же​ни​ем. Со​ци​али​зи​ро​ван​ные фун​к​ции, вы​пол​ня​емые спор​т​с​ме​ном, на​хо​дят​ся в ор​га​ни​чес​ком един​с​т​ве с его би​оло​ги​чес​кой при​ро​дой. Со​ци​аль​ное и би​оло​ги​чес​кое в де​ятель​нос​ти че​ло​ве​ка ге​не​ти​чес​ки де​тер​ми​ни​ро​ван​но. Ге​не​ти​чес​кая ин​фор​ма​ция, пе​ре​да​ва​емая от пре​ды​ду​ще​го к пос​ле​ду​юще​му по​ко​ле​нию, про​яв​ля​ет​ся в со​ци​али​зи​ро​ван​ном фе​но​ти​пе, спо​соб​с​т​вуя или пре​пят​с​т​вуя лич​нос​т​но​му нрав​с​т​вен​но​му ста​нов​ле​нию. Про​цесс фи​зи​чес​ко​го со​вер​шен​с​т​во​ва​ния пос​тав​лен в дос​та​точ​но жес​т​кие со​ци​аль​ные рам​ки, про​те​ка​ет це​ле​нап​рав​лен​но, без нрав​с​т​вен​ных де​ви​аций (ла​тин​с​кое de​vi​ato - от​к​ло​не​ние, de - от, via-до​ро​га), ис​точ​ни​ки ко​то​рых ле​жат, как пра​ви​ло, вне са​мой тре​ни​ро​воч​ной прак​ти​ки. 

    Многолетний пе​да​го​ги​чес​кий опыт ра​бо​ты с юны​ми тя​же​ло​ат​ле​та​ми и про​ве​ден​ные ис​сле​до​ва​ния поз​во​ли​ли ос​та​но​вить​ся на сле​ду​ющих эта​пах фор​ми​ро​ва​ния нрав​с​т​вен​но​го по​ве​де​ния: 

    - пер​вый этап - спор​т​с​мен учит​ся при​ни​мать тре​бо​ва​ния, предъ​яв​ля​емые к не​му учи​те​лем; 

    - вто​рой этап - спор​т​с​мен при​ни​ма​ет тре​бо​ва​ния учи​те​ля доб​ро​воль​но, осоз​на​вая свои обя​зан​нос​ти, од​на​ко эти тре​бо​ва​ния ос​та​ют​ся для не​го внеш​ни​ми по​бу​ди​те​ля​ми пос​туп​ков; - тре​тий этап - нрав​с​т​вен​ные тре​бо​ва​ния, иду​щие от тре​не​ра, ста​но​вят​ся для спор​т​с​ме​на лич​ны​ми, внут​рен​ни​ми тре​бо​ва​ни​ями; 

    - чет​вер​тый этап - спор​т​с​мен ак​тив​но воз​дей​с​т​ву​ет на ок​ру​жа​ющих, стре​мясь из​ме​нить их по​ве​де​ние сог​лас​но сво​им убеж​де​ни​ям и ду​хов​ным иде​алам. 

    Важнейшим по​ка​за​те​лем нрав​с​т​вен​но​го от​но​ше​ния к тре​ни​ро​воч​но​му про​цес​су яв​ля​ет​ся дис​цип​ли​ни​ро​ван​ность юно​го спор​т​с​ме​на. К по​ка​за​те​лям вы​со​ко​го уров​ня дис​цип​ли​ны в спор​тив​ной сек​ции мож​но от​нес​ти сле​ду​ющие ас​пек​ты: 

    - по​ни​ма​ние юных тя​же​ло​ат​ле​тов не​об​хо​ди​мос​ти соб​лю​де​ния дис​цип​ли​ны; 

    - го​тов​ность и да​же пот​реб​ность в вы​пол​не​нии об​щеп​ри​ня​тых тре​бо​ва​ний и пра​вил нрав​с​т​вен​но​го по​ве​де​ния; 

    - са​мо​кон​т​роль за по​ве​де​ни​ем; 

    - ак​тив​ная борь​ба с не​дис​цип​ли​ни​ро​ван​ны​ми пос​туп​ка​ми дру​гих. 

    Дисциплинированное по​ве​де​ние при​во​дит к фор​ми​ро​ва​нию важ​ней​шей чер​ты лич​нос​ти юных тя​же​ло​ат​ле​тов, в ос​но​ве ко​то​рой ле​жит стрем​ле​ние и уме​ние уп​рав​лять сво​им по​ве​де​ни​ем в со​от​вет​с​т​вии с нор​ма​ми и тре​бо​ва​ни​ями за​ня​тий спор​том. Пси​хо​ло​ги​чес​ки​ми ос​но​ва​ми про​яв​ле​ния это​го ка​чес​т​ва слу​жат во​ле​вые про​цес​сы - уме​ние юных тя​же​ло​ат​ле​тов по​дав​лять свои же​ла​ния, под​чи​нять по​ве​де​ние не​об​хо​ди​мос​ти. 

    Высокий уро​вень дис​цип​ли​ны на за​ня​ти​ях в сек​ции тя​же​лой ат​ле​ти​ки поз​во​ля​ет по​вы​сить мо​тор​ную плот​ность, ор​га​ни​за​цию вни​ма​ния, про​цесс со​вер​шен​с​т​во​ва​ния фи​зи​чес​ких ка​честв. 

    Причины не​дис​цип​ли​ни​ро​ван​но​го по​ве​де​ния юных тя​же​ло​ат​ле​тов мо​гут быть сле​ду​ющи​ми: 

    1. От​сут​с​т​вие чет​кой сис​те​мы ор​га​ни​за​ции спор​тив​ных за​ня​тий, это ка​са​ет​ся преж​де все​го под​го​тов​ки спор​тив​но​го за​ла, в том чис​ле си​ла​ми са​мих спор​т​с​ме​нов. 

    2. Не​дос​та​точ​ный учет тре​не​ром пси​хо​ло​ги​чес​ких осо​бен​нос​тей юных тя​же​ло​ат​ле​тов раз​но​го воз​рас​та. 

    3. Не​удов​лет​во​рен​ность юных тя​же​ло​ат​ле​тов от​но​ше​ни​ями с тре​не​ром: они хо​тят, что​бы к ним от​но​си​лись как к взрос​лым, по​ни​ма​ли их и не при​ди​ра​лись по ме​ло​чам. Нель​зя не от​ме​тить, что не​удов​лет​во​рен​ность юных тя​же​ло​ат​ле​тов от​но​ше​ни​ями с тре​не​ром не​ред​ко свя​за​на с его субъ​ек​ти​виз​мом по от​но​ше​нию к не​дис​цип​ли​ни​ро​ван​ным спор​т​с​ме​нам. 

    4. Не​до​че​ты в ор​га​ни​за​ции учеб​но-тре​ни​ро​воч​ной ра​бо​ты. 

    5. Без​на​ка​зан​ность на​ру​ши​те​лей дис​цип​ли​ны. 

    Неумение пре​одо​ле​вать труд​нос​ти при​во​дит к раз​ры​ву меж​ду мо​раль​ным соз​на​ни​ем юно​го тя​же​ло​ат​ле​та и его ре​аль​ным по​ве​де​ни​ем. 

    Другой фе​но​мен - мо​раль​ный ре​ализм, ког​да юные тя​же​ло​ат​ле​ты су​дят о нрав​с​т​вен​ной сто​ро​не пос​туп​ка не по его мо​ти​ву, а по ре​зуль​та​ту. По​это​му пос​ту​пок, про​дик​то​ван​ный нрав​с​т​вен​ным по​буж​де​ни​ем (же​ла​ни​ем по​мочь то​ва​ри​щу), но за​кон​чив​ший​ся не​удач​но, рас​це​ни​ва​ет​ся ими как пло​хой. Это про​яв​ля​ет​ся и в том, что юные тя​же​ло​ат​ле​ты час​то пря​мо​ли​ней​но вос​п​ри​ни​ма​ют тре​бо​ва​ние тре​не​ра быть чес​т​ны​ми и прав​ди​вы​ми, не приз​на​ют ни​ка​ких ис​к​лю​че​ний из пра​вил. По​это​му, при​зы​вая юных спор​т​с​ме​нов к прав​ди​вос​ти, тре​нер дол​жен в то же вре​мя объ​яс​нять им, что не вся​кая прав​да дол​ж​на пуб​лич​но выс​ка​зы​вать​ся, что на​до ща​дить са​мо​лю​бие то​ва​ри​ща, про​яв​ляя при этом дру​гое нрав​с​т​вен​ное ка​чес​т​во - так​тич​ность. 

    С юны​ми тя​же​ло​ат​ле​та​ми не​об​хо​ди​мо ста​вить сле​ду​ющие за​да​чи нрав​с​т​вен​но​го вос​пи​та​ния (рис. 6.2): 

    1. Фор​ми​ро​вать на​вы​ки по​ве​де​ния, не​об​хо​ди​мые для вы​пол​не​ния мо​раль​ных пра​вил, под​к​реп​ляя при этом по​ло​жи​тель​ной оцен​кой да​же нез​на​чи​тель​ные ус​пе​хи юных штан​гис​тов в нрав​с​т​вен​ном по​ве​де​нии. 

    2. Фор​ми​ро​вать адек​ват​ное пред​с​тав​ле​ние юно​го штан​гис​та о его нрав​с​т​вен​нос​ти, до​во​дя до его соз​на​ния рас​хож​де​ния меж​ду его пред​с​тав​ле​ни​ем о се​бе как нрав​с​т​вен​ном об​раз​це и его дей​с​т​ви​тель​ным по​ве​де​ни​ем. Важ​но при этом до​бить​ся пе​ре​жи​ва​ния у ре​бен​ка это​го не​со​от​вет​с​т​вия. 

    3. Раз​ви​вать тру​до​лю​бие, за​ин​те​ре​со​ван​ность в ре​зуль​та​тах спор​тив​ной под​го​тов​ки, ув​ле​чен​ность тре​ни​ро​воч​ным про​цес​сом. Для это​го тре​нер дол​жен оце​ни​вать не толь​ко ре​зуль​та​ты спор​тив​ной ра​бо​ты юно​го тя​же​ло​ат​ле​та, но и зат​ра​чи​ва​емые им уси​лия. 

    4. Учить юных спор​т​с​ме​нов су​дить о пос​туп​ках по их мо​ти​вам, а не толь​ко по ре​зуль​та​там. 

    5. Раз​ви​вать у них не​об​хо​ди​мость об​ра​щать вни​ма​ние на пе​ре​жи​ва​ния дру​гих лю​дей, про​яв​лять со​чув​с​т​вие к этим пе​ре​жи​ва​ни​ям. 

    6. Уде​лять осо​бое вни​ма​ние ор​га​ни​за​ции кол​лек​тив​ной жиз​ни юных спор​т​с​ме​нов, вы​ра​бот​ке у них пра​виль​ных вза​имо​от​но​ше​ний. 

    При нрав​с​т​вен​ном вос​пи​та​нии тя​же​ло​ат​ле​тов под​рос​т​ко​во​го воз​рас​та сле​ду​ет учи​ты​вать, что их пот​реб​нос​ти и ин​те​ре​сы во мно​гом от​ли​ча​ют​ся от пот​реб​нос​тей и ин​те​ре​сов де​тей. 
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Рис. 6.2. Содержание нравственного воспитания юных тяжелоатлетов
    +Потребность в об​ще​нии ча​ще все​го ре​али​зу​ет​ся под​рос​т​ка​ми в груп​пах свер​с​т​ни​ков. 

    Это име​ет нес​коль​ко след​с​т​вий. Во-пер​вых, у под​рос​т​ка сре​ди нрав​с​т​вен​ных цен​нос​тей на пер​вом мес​те сто​ит то​ва​ри​щес​т​во. 

    Во-вторых, у под​рос​т​ка фор​ми​ру​ет​ся эта​лон «нас​то​яще​го то​ва​ри​ща» и, ес​ли соб​с​т​вен​ное по​ве​де​ние не со​от​вет​с​т​ву​ет это​му эта​ло​ну, то, в от​ли​чие от де​тей, это рас​хож​де​ние ос​т​ро пе​ре​жи​ва​ет​ся под​рос​т​ком. Нрав​с​т​вен​ные нор​мы под​рос​т​ка не​ус​той​чи​вы, тре​бо​ва​ния к се​бе но​сят ха​отич​ный ха​рак​тер и час​то не мо​гут вы​дер​жать кон​ку​рен​цию с дру​ги​ми по​буж​де​ни​ями. По​это​му под​рос​т​ки нуж​да​ют​ся в по​буж​де​ни​ях из​в​не, нап​ри​мер в ви​де об​щес​т​вен​но​го мне​ния свер​с​т​ни​ков, тре​не​ра. Ос​та​ет​ся у под​рос​т​ков и «мо​раль​ный фор​ма​лизм»: для них все еще боль​шое зна​че​ние име​ет внеш​няя фор​ма пос​туп​ка, а не внут​рен​нее его со​дер​жа​ние. Под​рос​т​ко​вый воз​раст ха​рак​те​ри​зу​ет​ся силь​но вы​ра​жен​ным стрем​ле​ни​ем к са​мо​ут​вер​ж​де​нию. Имен​но этим мож​но объ​яс​нить не​га​ти​визм и бра​ва​ду под​рос​т​ков - с од​ной сто​ро​ны, и уход в мир сво​их при​вы​чек, вку​сов, пе​ре​жи​ва​ний - с дру​гой сто​ро​ны. 

    Важнейшей пот​реб​нос​тью под​рос​т​ков яв​ля​ет​ся пот​реб​ность в са​мо​оп​ре​де​ле​нии. Пот​реб​ность в са​мо​оп​ре​де​ле​нии ме​ня​ет ха​рак​тер нрав​с​т​вен​ных иде​алов и их фун​к​ции. Под​рос​т​ки хо​тят са​ми убе​дить​ся в пра​виль​нос​ти пра​вил по​ве​де​ния. В этом воз​рас​те осу​щес​т​в​ля​ет​ся пе​ре​ход зна​ний о нрав​с​т​вен​нос​ти в не​пос​ред​с​т​вен​но по​буж​да​ющие мо​ти​вы нрав​с​т​вен​но​го по​ве​де​ния, и пос​коль​ку од​ной из на​ибо​лее яр​ких черт юнос​ти яв​ля​ет​ся «общес​т​вен​ная ус​т​рем​лен​ность», та​кой пе​ре​ход спо​соб​с​т​ву​ет ста​нов​ле​нию граж​дан​с​ких ка​честв лич​нос​ти и фор​ми​ро​ва​нию ак​тив​ной жиз​нен​ной по​зи​ции. 

    Однако под​рос​т​ко​вый воз​раст не ли​шен про​ти​во​ре​чий. «Пе​ре​оцен​ка цен​нос​тей», о ко​то​рой го​во​ри​лось вы​ше, час​то ста​но​вит​ся при​чи​ной мо​раль​но​го ре​ля​ти​виз​ма, ког​да юный тя​же​ло​ат​лет осоз​на​ет от​но​си​тель​ность нрав​с​т​вен​ных цен​нос​тей. Ра​зо​ча​ро​ва​ние в нрав​с​т​вен​ных прин​ци​пах и жиз​ни, ко​то​рая, по мне​нию юных спор​т​с​ме​нов, «да​ле​ка от со​вер​шен​с​т​ва», «не​дос​той​на вы​со​ких прин​ци​пов», про​ис​хо​дит по​то​му, что эти прин​ци​пы нес​коль​ко аб​с​т​рак​т​ны и по​рой их труд​но пря​мо при​ме​нить на прак​ти​ке. 

    Важнейшая за​да​ча нрав​с​т​вен​но​го вос​пи​та​ния в этот пе​ри​од жиз​ни юных штан​гис​тов под​рос​т​ко​во​го воз​рас​та - фор​ми​ро​ва​ние у них уме​ния от​с​та​ивать свои мо​раль​ные прин​ци​пы, бо​роть​ся за ут​вер​ж​де​ние сво​их иде​алов. Для ре​ше​ния этой за​да​чи не​об​хо​ди​мо по​мо​гать им уви​деть дей​с​т​вие на​ибо​лее важ​ных нрав​с​т​вен​ных прин​ци​пов в ре​аль​ной прак​ти​ке че​ло​ве​чес​ких от​но​ше​ний. 

    В спе​ци​аль​ных ис​сле​до​ва​ни​ях ус​та​нов​ле​но, что по​дав​ля​ющее боль​шин​с​т​во спор​т​с​ме​нов на пер​вое мес​то в цен​нос​т​ных пред​поч​те​ни​ях ста​вят спор​тив​ный ус​пех. Это спра​вед​ли​во, так как ус​пеш​ность сос​тя​за​ний в тя​же​лой ат​ле​ти​ке с силь​ным со​пер​ни​ком не​воз​мож​на без це​ле​нап​рав​лен​ной, спе​ци​аль​но ор​га​ни​зо​ван​ной де​ятель​нос​ти, пси​хо​ло​ги​чес​кая ус​та​нов​ка на ко​то​рую и оп​ре​де​ля​ет цен​нос​т​ный вы​бор. Но са​ма ус​та​нов​ка на вы​со​кие дос​ти​же​ния вклю​ча​ет в се​бя цен​нос​ти, от вы​бо​ра ко​то​рых за​ви​сит ус​пеш​ность спор​тив​ной де​ятель​нос​ти (нас​той​чи​вость, по​ме​хо​ус​той​чи​вость, на​деж​ность, здо​ровье). Лич​нос​т​ная це​ле​ус​т​рем​лен​ность к ус​пе​ху в спор​тив​ной де​ятель​нос​ти юно​го штан​гис​та на​хо​дит​ся в пря​мой свя​зи с его цен​нос​т​ны​ми пред​поч​те​ни​ями. 

    В са​мос​то​ятель​ном цен​нос​т​ном вы​бо​ре юный спор​т​с​мен, как пра​ви​ло, ру​ко​вод​с​т​ву​ет​ся так на​зы​ва​емым здра​вым смыс​лом. И ес​ли в этом здра​вом смыс​ле юно​го штан​гис​та от​сут​с​т​ву​ет нрав​с​т​вен​ная оцен​ка, то этот вы​бор мо​жет лег​ко ока​зать​ся и в ря​ду асо​ци​аль​ных, неп​ри​ем​ле​мых в об​щес​т​ве пред​поч​те​ний. Уме​ние со​пос​тав​лять, кри​ти​чес​ки ос​мыс​ли​вать раз​лич​ные ва​ри​ан​ты воз​мож​но​го ре​ше​ния слож​ной бы​то​вой проб​ле​мы или вы​хо​да из кон​ф​лик​т​ной си​ту​ации соз​да​ет​ся у юно​го тя​же​ло​ат​ле​та при соб​лю​де​нии дос​та​точ​но жес​т​ких, про​ве​рен​ных на прак​ти​ке пе​да​го​ги​чес​ких ус​ло​вий фор​ми​ро​ва​ния цен​нос​т​ных ори​ен​та​ции. Ис​ход​ные дан​ные в цен​нос​т​ных ори​ен​та​ци​ях спор​т​с​ме​нов слу​жи​ли для нас ори​ен​ти​ром для раз​ра​бот​ки кон​цеп​ту​аль​ной мо​де​ли це​ле​нап​рав​лен​но​го фор​ми​ро​ва​ния цен​нос​т​ных ори​ен​та​ции и прак​ти​чес​кой их ре​али​за​ции в ус​ло​ви​ях тре​ни​ро​воч​ных за​ня​тий и со​рев​но​ва​тель​ной де​ятель​нос​ти. 

6.4. Психорегулирующая тренировка и личностные аспекты воспитания юных тяжелоатлетов
    Психорегулирующая тре​ни​ров​ка в сис​те​ме спор​тив​ной под​го​тов​ки юных тя​же​ло​ат​ле​тов рас​смат​ри​ва​ет​ся как од​на из важ​ных сто​рон нрав​с​т​вен​ной нап​рав​лен​нос​ти тре​ни​ров​ки. 

    В про​цес​се пси​хо​ре​гу​ли​ру​ющей тре​ни​ров​ки ре​ша​ют​ся сле​ду​ющие за​да​чи: 

    1) соз​да​ние пред​по​сы​лок для мак​си​маль​ной мо​би​ли​за​ции по​тен​ци​аль​ных воз​мож​нос​тей юных тя​же​ло​ат​ле​тов в пред​с​то​ящих за​ня​ти​ях; 

    2) пси​хо​фи​зи​оло​ги​чес​кая ре​лак​са​ция пос​ле нап​ря​жен​ных тре​ни​ро​воч​ных за​ня​тий и учеб​ных по​един​ков; 

    3) соз​да​ние ус​та​нов​ки на при​ори​тет​ность тех​ни​чес​кой и раз​нос​то​рон​ней под​го​тов​ки; 

    4) фор​ми​ро​ва​ние нрав​с​т​вен​ных норм по​ве​де​ния при спор​тив​ной де​ятель​нос​ти. 

    Важнейшими ка​чес​т​ва​ми тя​же​ло​ат​ле​та яв​ля​ет​ся по​ме​хо​ус​той​чи​вость, на​деж​ность, стой​кость в слож​ных си​ту​аци​ях со​рев​но​ва​ния. Ес​ли спор​т​с​мен мо​жет дей​с​т​во​вать эф​фек​тив​но в ус​ло​ви​ях по​мех, мы го​во​рим о на​ли​чии у не​го по​ме​хо​ус​той​чи​вос​ти. Один из глав​ных приз​на​ков на​деж​нос​ти - спо​соб​ность не толь​ко сох​ра​нить свои тех​ни​чес​кие воз​мож​нос​ти в са​мые труд​ные мо​мен​ты со​рев​но​ва​ния, но да​же пре​вы​сить эти воз​мож​нос​ти, сни​мая дей​с​т​вие эн​до​ген​ных и эк​зо​ген​ных фак​то​ров. 

    Эндогенные сби​ва​ющие фак​то​ры - пси​хо​эмо​ци​ональ​ное нап​ря​же​ние, утом​ле​ние, лич​ные пе​ре​жи​ва​ния усу​губ​ля​ют​ся эк​зо​ген​ны​ми - гру​бое не​кор​рек​т​ное по​ве​де​ни​ем со​пер​ни​ка, пуб​ли​ки и др. Сум​мар​ный эф​фект сби​ва​ющих фак​то​ров ока​зы​ва​ет​ся нас​толь​ко вы​ра​жен​ным, что без спе​ци​аль​ных про​це​дур ре​лак​са​ции и пси​хо-ре​гу​ли​ру​ющей тре​ни​ров​ки снять его ока​зы​ва​ет​ся прак​ти​чес​ки не​воз​мож​но. Пси​хо​ре​гу​ли​ру​ющая тре​ни​ров​ка ста​но​вит​ся ор​га​ни​чес​кой час​тью спор​тив​ной под​го​тов​ки юно​го тя​же​ло​ат​ле​та. 

    Исследованиями ус​та​нов​ле​но, что су​щес​т​ву​ют дос​та​точ​но ус​той​чи​вые, ста​тис​ти​чес​ки дос​то​вер​ные свя​зи меж​ду по​ка​за​те​ля​ми уров​ня пси​хо​ло​ги​чес​кой ус​той​чи​вос​ти и эф​фек​тив​нос​ти дей​с​т​вий спор​т​с​ме​нов. Бы​ло ус​та​нов​ле​но, что ин​тег​раль​ная оцен​ка пси​хо​ло​ги​чес​ких про​яв​ле​ний спо​соб​нос​тей по боль​шо​му чис​лу па​ра​мет​ров име​ет на​деж​ную ран​го​вую кор​ре​ля​цию с ин​тег​раль​ной оцен​кой спор​тив​ной под​го​тов​лен​нос​ти. 

    Эмоциональная ус​той​чи​вость (стой​кость, на​деж​ность) тя​же​ло​ат​ле​та мо​жет быть оп​ре​де​ле​на как ин​тег​ра​тив​ное свой​с​т​во лич​нос​ти, свя​зан​ное с та​ким вза​имо​дей​с​т​ви​ем во​ле​вых, ин​тел​лек​ту​аль​ных и мо​ти​ва​ци​он​ных ком​по​нен​тов пси​хи​чес​кой де​ятель​нос​ти ин​ди​ви​ду​ума, ко​то​рое обес​пе​чи​ва​ет ус​пеш​ное дос​ти​же​ние це​ли де​ятель​нос​ти в слож​ной об​с​та​нов​ке. Эмо​ци​ональ​ная ус​той​чи​вость рас​смат​ри​ва​ет​ся как важ​ней​ший лич​нос​т​ный по​ка​за​тель, оп​ре​де​ля​ющий уро​вень под​вер​жен​нос​ти стрес​су. Вы​яв​ле​но, что сос​то​яние стра​ха и ис​пу​га как про​яв​ле​ние пси​хи​чес​ко​го стрес​са нель​зя ис​к​лю​чить в хо​де нап​рав​лен​ных тре​ни​ро​воч​ных воз​дей​с​т​вий. В этом слу​чае спор​т​с​ме​нам свой​с​т​вен​но пре​об​ла​да​ние внеш​не​го тор​мо​же​ния, умень​ше​ние под​виж​нос​ти и сла​бость нер​в​ных про​цес​сов. При от​но​си​тель​но вы​со​ком уров​не стрес​са вы​со​кая тре​вож​ность и эмо​ци​ональ​ная воз​бу​ди​мость не поз​во​ля​ют юно​му спор​т​с​ме​ну до​бить​ся сво​их луч​ших ре​зуль​та​тов. 

    Одним из ус​ло​вий, обес​пе​чи​ва​ющих сня​тие стрес​со​вых сос​то​яний, яв​ля​ет​ся си​ла, нап​рав​лен​ность мо​ти​ва​ций, цен​нос​т​ный вы​бор тя​же​ло​ат​ле​та на мак​си​маль​ную мо​би​ли​за​цию фи​зи​чес​ких ка​честв и тех​ни​чес​ко​го мас​тер​с​т​ва и по​ме​хо​ус​той​чи​вость. 

    Педагогические ус​ло​вия ус​та​нов​ле​ния субъ​ект-субъ​ек​т​ных от​но​ше​ний меж​ду тре​не​ром и юным тя​же​ло​ат​ле​том вы​те​ка​ет из са​мой сущ​нос​ти лич​нос​т​но ори​ен​ти​ро​ван​но​го под​хо​да к обу​ча​ющим​ся, ко​то​рый поз​во​ля​ет пре​одо​ле​вать от​чуж​де​ние уче​ни​ка от тре​не​ра, по​вы​шать уро​вень его до​ве​рия к не​му, соз​да​вать ат​мос​фе​ру пси​хо​ло​ги​чес​ко​го ком​фор​та в тре​ни​ро​воч​ном про​цес​се. В ус​ло​ви​ях субъ​ект-субъ​ек​т​ных от​но​ше​ний обес​пе​чи​ва​ет​ся ин​тел​лек​ту​аль​ное и эмо​ци​ональ​но-чув​с​т​вен​ное со​дер​жа​ние и нап​рав​лен​ность пе​да​го​ги​чес​ких воз​дей​с​т​вий на обу​ча​ющих​ся (рис. 6.3). 

    Личность каж​до​го юно​го спор​т​с​ме​на - это слож​ный сплав врож​ден​ных ка​честв и спо​соб​нос​тей, это ре​зуль​тат со​че​тан​но​го воз​дей​с​т​вия со​ци​аль​ных и би​оло​ги​чес​ких фак​то​ров, кон​к​рет​ных форм его де​ятель​нос​ти и в бы​ту, и в спор​те. 

    Поэтому сред​с​т​ва и ме​то​ды спор​тив​ной тре​ни​ров​ки сле​ду​ет пос​то​ян​но прис​по​саб​ли​вать к осо​бен​нос​тям спор​т​с​ме​на. Адек​ват​ность средств и ме​то​дов тре​ни​ру​юще​го воз​дей​с​т​вия бе​зот​но​си​тель​на к эта​пу воз​рас​т​но​го раз​ви​тия или пе​ри​оду спор​тив​ной тре​ни​ров​ки: они дол​ж​ны всег​да быть ин​ди​ви​ду​аль​но ори​ен​ти​ро​ван​ны​ми (рис. 6.3). 
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Рис. 6.3. Личностные аспекты воспитания юных тяжелоатлетов
    Содержание субъ​ект-субъ​ек​т​но​го об​ще​ния ка​жет​ся чис​то ма​те​ри​аль​ным про​цес​сом, пос​коль​ку оно ох​ва​ты​ва​ет ре​аль​ные дей​с​т​вия его учас​т​ни​ков. Од​на​ко в нем име​ет​ся свой соб​с​т​вен​но ду​хов​ный слой, об​ра​зу​ющий​ся вслед​с​т​вие то​го, что сов​мес​т​ное дей​с​т​вие лю​дей в от​ли​чие от сов​мес​т​ных дей​с​т​вий жи​вот​ных, не бу​ду​чи ин​с​тин​к​тив​но зап​рог​рам​ми​ро​ван​ным, тре​бу​ет: 

    а) соз​на​тель​но​го це​ле​по​ла​га​ния; 

    б) вы​бо​ра оп​ти​маль​ных средств; 

    в) пос​то​ян​но​го сле​же​ния за дей​с​т​ви​ями со​пер​ни​ков; 

    г) вне​се​ние каж​дым не​об​хо​ди​мых кор​рек​тив в соб​с​т​вен​ное по​ве​де​ние. 

    Развитие со​бы​тий тре​бу​ет от каж​до​го им​п​ро​ви​зи​ро​ван​ной кор​рек​ции и ре​гу​ли​ро​ва​ния их вза​имо​дей​с​т​вия. Это ду​хов​ный слой име​ет, оче​вид​но, та​кую же пси​хо​ло​ги​чес​кую струк​ту​ру, ка​кая свой​с​т​вен​на всем де​ятель​нос​т​ным про​цес​сам: от пот​реб​нос​ти и ус​та​нов​ки к це​ле​по​ла​га​нию че​рез ряд ме​ха​низ​мов, от​ра​жа​ющих осоз​на​ние не​об​хо​ди​мос​ти вза​имо​дей​с​т​вия с дру​гим че​ло​ве​ком, ви​деть в нем пар​т​не​ра при дос​ти​же​нии об​щей це​ли. Пот​реб​ность эта прев​ра​ща​ет​ся в спе​ци​фи​чес​кую ус​та​нов​ку, т.е. в го​тов​ность сог​ла​со​ва​ния сво​его лич​нос​т​но​го по​ве​де​ния с по​ве​де​ни​ем пар​т​не​ра, к сод​ру​жес​т​ву, сот​руд​ни​чес​т​ву, со​рат​ни​чес​т​ву. 

    В про​цес​се субъ​ект-субъ​ек​т​но​го об​ще​ния юный штан​гист не толь​ко по​лу​ча​ет но​вое зна​ние, но и оп​ре​де​ля​ет свое от​но​ше​ние к не​му. Но​вое зна​ние ста​но​вит​ся ос​но​вой к по​ис​ку от​ве​тов на воп​ро​сы, ко​то​рые не​из​мен​но воз​ни​ка​ют при его пе​ре​ос​мыс​ле​нии, при вклю​че​нии его в сис​те​му лич​ных пред​с​тав​ле​ний о пред​ме​те спор​тив​ной тре​ни​ров​ки и зна​чи​мос​ти для са​мо​ут​вер​ж​де​ния, глу​бо​ко​го ос​во​ения пред​ме​та спор​тив​ной спе​ци​али​за​ции. 

    Успешность или не​ус​пеш​ность об​ще​ния, ос​но​ван​но​го на субъ​ект-субъ​ек​т​ных от​но​ше​ни​ях меж​ду тре​не​ром и юным спор​т​с​ме​ном, оп​ре​де​ля​ет​ся их вза​им​ной за​ин​те​ре​со​ван​нос​тью. Тре​нер за​ин​те​ре​со​ван в по​вы​ше​нии эф​фек​тив​нос​ти обу​ча​ющих про​це​дур, штан​гист - в но​вом зна​нии, ко​то​рое ста​но​вит​ся в по​доб​ной фор​ме обу​че​ния дос​то​яни​ем глу​бо​ко​го ос​мыс​ле​ния. В субъ​ект-субъ​ек​т​ных от​но​ше​ни​ях не толь​ко раз​ви​ва​ют​ся спо​соб​нос​ти субъ​ек​тов об​ще​ния, но и вы​ра​ба​ты​ва​ет​ся оп​ре​де​лен​ная жиз​нен​ная по​зи​ция, опыт об​ще​ния, ко​то​рый мо​жет быть ис​поль​зо​ван в жиз​нен​ной прак​ти​ке, в си​ту​аци​ях, мо​де​ли​ру​емых в субъ​ект-субъ​ек​т​ном об​ще​нии. 

    Продуктивный путь пе​ре​хо​да от субъ​ект-объ​ек​т​но​го к субъ​ект-субъ​ек​т​но​му об​ще​нию с юным спор​т​с​ме​ном вклю​ча​ет в се​бя: 

    1) ока​за​ние по​мо​щи в са​мо​поз​на​нии при​чин не​га​ти​виз​ма по от​но​ше​нию к бли​жай​ше​му ок​ру​же​нию в про​цес​се тре​ни​ров​ки; 

    2) по​вы​ше​ние ин​те​ре​са к сов​мес​т​ной про​дук​тив​ной де​ятель​нос​ти, от​ве​ча​ющей пот​реб​нос​тям юно​го спор​т​с​ме​на в со​вер​шен​с​т​во​ва​нии фи​зи​чес​ких ка​честв и тех​ни​чес​ких на​вы​ков; 

    3) сня​тие фан​то​ма не​су​щес​т​ву​юще​го пре​вос​ход​с​т​ва над дру​ги​ми пу​тем вклю​че​ния юно​го спор​т​с​ме​на в об​щее де​ло, тре​бу​юще​го вни​ма​ния и со​чув​с​т​вия, стрем​ле​ния сде​лать при​ят​ное ок​ру​жа​ющим его свер​с​т​ни​кам, ока​зать ус​лу​гу, по​мочь в дос​ти​же​нии ус​пе​ха в спор​тив​ном еди​но​бор​с​т​ве. 

    В меж​лич​нос​т​ном об​ще​нии, в со​рев​но​ва​тель​ных си​ту​аци​ях, в сов​мес​т​ном ис​поль​зо​ва​нии оз​до​ро​ви​тель​ных про​це​дур об​ще​ние дол​ж​но быть: 

    а) вза​им​но от​к​ры​тым (для юно​го спор​т​с​ме​на дол​ж​ны быть столь же по​нят​ны мо​ти​вы об​ще​ния, как и для тре​не​ра); 

    б) вза​имо​дей​с​т​вие тре​не​ра и юно​го спор​т​с​ме​на дол​ж​но быть на​пол​не​но вза​им​ной эм​па​ти​ей; 

    в) оно дол​ж​но быть со​дер​жа​тель​ным (нес​ти ком​му​ни​ка​тив​ную наг​руз​ку). 

    Коммуникативность яв​ля​ет​ся не​об​хо​ди​мой сос​тав​ной час​тью об​ще​ния, од​ним из ус​ло​вий, ког​да кон​ф​лик​т​ные от​но​ше​ния ока​зы​ва​ют​ся или не​воз​мож​ны​ми или при​об​ре​та​ют мяг​кие об​те​ка​емые фор​мы. В че​ло​ве​чес​ком соз​на​нии пси​хо​ло​ги​чес​кие ме​ха​низ​мы за​щи​ты сво​его об​ра​за, сво​его ре​аль​но​го «Я» не​об​хо​ди​мы для под​дер​жа​ния пси​хо​ло​ги​чес​ко​го рав​но​ве​сия и пси​хо​ло​ги​чес​ко​го ком​фор​та лич​нос​ти. Вмес​те с тем, эти же ме​ха​низ​мы мо​гут зат​руд​нять вос​п​ри​ятие кри​ти​чес​ких за​ме​ча​ний, так как на​ру​ша​ют един​с​т​во соз​дан​но​го внут​рен​не​го об​ра​за, пред​с​тав​ле​ния о се​бе. 

    Благодаря об​ще​нию юный спор​т​с​мен об​ре​та​ет свою ду​хов​но-нрав​с​т​вен​ную це​лос​т​ность. Воз​вы​ше​ние его пот​реб​нос​тей - от эле​мен​тар​ных ви​таль​ных до выс​ших ду​хов​ных про​ис​хо​дит за счет раз​ви​ва​ющей фун​к​ции, ус​ва​ива​емой в хо​де за​ня​тий тя​же​лой ат​ле​ти​кой и бла​го​да​ря по​лу​ча​емой в об​ще​нии ин​фор​ма​ции. 

    В сле​ду​ющем раз​де​ле бу​дут по​ка​за​ны ре​зуль​та​ты ис​сле​до​ва​ния ро​ли пси​хо​ре​гу​ли​ру​ющей тре​ни​ров​ки в спор​тив​ной под​го​тов​ке юных тя​же​ло​ат​ле​тов как сред​с​т​ва по​вы​ше​ния по​ме​хо​ус​той​чи​вос​ти, пос​то​ян​ной го​тов​нос​ти к со​рев​но​ва​нию. 

6.5. Методология формирования ценностных ориентации юных тяжелоатлетов на физическое и нравственное воспитание
    Методология сис​тем​но​го под​хо​да поз​во​ля​ет рас​смат​ри​вать сис​те​му фор​ми​ро​ва​ния цен​нос​т​ных ори​ен​та​ции юных тя​же​ло​ат​ле​тов на фи​зи​чес​кое и нрав​с​т​вен​ное вос​пи​та​ние в про​цес​се спор​тив​ной тре​ни​ров​ки как со​во​куп​ность спе​ци​аль​ных ви​дов де​ятель​нос​ти (рис. 6.4). При соб​лю​де​нии пе​да​го​ги​чес​ких ус​ло​вий, в рам​ках ко​то​рых воз​мож​но дос​ти​же​ние по​ло​жи​тель​но​го ре​зуль​та​та в сле​ду​ющих нап​рав​ле​ни​ях: 

    1) ов​ла​де​ние тех​ни​кой клас​си​чес​ких уп​раж​не​ний; 

    2) раз​ви​тие спе​ци​аль​ных фи​зи​чес​ких ка​честв и дви​га​тель​ных спо​соб​нос​тей юных тя​же​ло​ат​ле​тов с уче​том сов​ре​мен​ных тре​бо​ва​ний к фи​зи​чес​кой и тех​ни​чес​кой под​го​тов​ке; 

    3) со​вер​шен​с​т​во​ва​ние пси​хо​эмо​ци​ональ​ной сфе​ры и нрав​с​т​вен​ных ка​честв, ори​ен​та​ция на сох​ра​не​ние здо​ровья; 

    4) фор​ми​ро​ва​ние ус​та​нов​ки на нрав​с​т​вен​но оп​рав​дан​ное по​ве​де​ние как на тре​ни​ров​ке, так и в ус​ло​ви​ях со​рев​но​ва​ния. 

    В ос​но​ву мо​де​ли фор​ми​ро​ва​ния цен​нос​т​ных ори​ен​та​ции юных спор​т​с​ме​нов по​ло​же​на идея фи​зи​чес​ко​го и нрав​с​т​вен​но​го вос​пи​та​ния на всех эта​пах спор​тив​ной под​го​тов​ки: от ус​та​нов​ки на ус​пеш​ность тре​ни​ро​воч​ных за​ня​тий, пси​хо​ре​гу​ли​ру​ющей тре​ни​ров​ки, на​це​ли​ва​ющей юных штан​гис​тов на нрав​с​т​вен​ное по​ве​де​ние в пов​сед​нев​ной жиз​ни. 

    Педагогическими пред​по​сыл​ка​ми для это​го мо​де​ли​ро​ва​ния слу​жат: 

    1) сис​тем​но-де​ятель​нос​т​ный под​ход к со​дер​жа​нию и струк​ту​ре мо​де​ли фор​ми​ро​ва​ния цен​нос​т​ных ори​ен​та​ции юных спор​т​с​ме​нов на фи​зи​чес​кое и нрав​с​т​вен​ное вос​пи​та​ние в про​цес​се спор​тив​ной тре​ни​ров​ки; 

    2) те​оре​ти​чес​кие ос​но​вы пред​ви​де​ния ко​неч​ных, по​лез​ных ре​зуль​та​тов, пре​дус​мат​ри​ва​емо​го сис​тем​ным под​хо​дом к фун​к​ци​они​ро​ва​нию мо​де​ли; 

    3) эм​пи​ри​чес​кие пред​по​сыл​ки пред​ви​де​ния, на ос​но​ве внеш​не​го про​яв​ле​ния ожи​да​емых со​бы​тий и ко​неч​ных ре​зуль​та​тов; 

    4) ин​ди​ви​ду​аль​ное прог​но​зи​ро​ва​ние спор​тив​но-тех​ни​чес​ко​го рос​та юных тя​же​ло​ат​ле​тов; 

    5) прог​но​зи​ро​ва​ние де​ятель​нос​ти от​дель​ных спор​т​с​ме​нов, об​ла​да​ющих по​тен​ци​аль​ны​ми воз​мож​нос​тя​ми в дос​ти​же​нии вы​со​ких ре​зуль​та​тов в тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​ком спор​те. 
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Рис. 6.4. Создание оптимальных условий для занятий спортом
    Опираясь на прин​ци​пы сис​тем​но​го под​хо​да фор​ми​ро​ва​ния цен​нос​т​ных ори​ен​та​ции, фи​зи​чес​кое и нрав​с​т​вен​ное вос​пи​та​ние юных спор​т​с​ме​нов сле​ду​ет рас​смат​ри​вать как сис​тем​ное вза​имо​дей​с​т​вие меж​ду тре​не​ром и спор​т​с​ме​на​ми, с пос​то​ян​ны​ми, пря​мы​ми и об​рат​ны​ми свя​зя​ми, поз​во​ля​ющее оце​ни​вать дос​ти​же​ние по​лез​но​го ре​зуль​та​та и кор​рек​ти​ро​вать пе​да​го​ги​чес​кие воз​дей​с​т​вия, ес​ли по​лез​ный ре​зуль​тат вза​имо​дей​с​т​вия не про​яв​ля​ет​ся в яв​ной фор​ме. 

    Отображение струк​ту​ры фи​зи​чес​ко​го и нрав​с​т​вен​но​го вос​пи​та​ния в сис​тем​но-ст​рук​тур​ном ас​пек​те выс​ту​па​ет глав​ной, ин​тег​ра​тив​ной ха​рак​те​рис​ти​кой со​дер​жа​ния зна​ния об объ​ек​те, поз​во​ля​ющих мо​де​ли​ро​вать свой​с​т​ва сис​те​мы, осу​щес​т​в​лять ее син​тез с за​ра​нее за​дан​ны​ми свой​с​т​ва​ми, фун​к​ци​ями, объ​яс​нять по​ве​де​ние сис​те​мы на ос​но​ве по​ни​ма​ния ее ме​ха​низ​мов, ста​ти​чес​ких и ди​на​ми​чес​ких струк​тур. 

    Методология сис​тем​но​го под​хо​да поз​во​ля​ет рас​смат​ри​вать сис​те​му фи​зи​чес​ко​го и нрав​с​т​вен​но​го вос​пи​та​ния юных спор​т​с​ме​нов как со​во​куп​ность спе​ци​аль​ных ви​дов де​ятель​нос​ти, ко​то​рые при соб​лю​де​нии пе​да​го​ги​чес​ких ус​ло​вий обес​пе​чи​ва​ют по​лу​че​ние по​лез​но​го адап​тив​но​го эф​фек​та при воз​дей​с​т​вии тре​ни​ро​воч​ных наг​ру​зок и стресс-фак​то​ров, свя​зан​ных с со​рев​но​ва​тель​ной де​ятель​нос​тью. Про​ек​ти​ро​ва​ние ко​неч​но​го по​лез​но​го ре​зуль​та​та фор​ми​ро​ва​ния цен​нос​т​ных ори​ен​та​ции на фи​зи​чес​кое и нрав​с​т​вен​ное вос​пи​та​ние юных спор​т​с​ме​нов, мо​жет ока​зать​ся не​дос​та​точ​но на​деж​ным: ре​бе​нок рас​тет, ме​ня​ют​ся его взгля​ды на мир, на цен​нос​ти ок​ру​жа​ющей его дей​с​т​ви​тель​нос​ти. По​это​му пред​поч​ти​тель​нее про​ек​ти​ро​вать раз​ви​тие цен​нос​т​ных ори​ен​та​ции у спор​т​с​ме​нов, со​ци​аль​ный ста​тус ко​то​рых уже сфор​ми​ро​вал​ся. 

    В фор​ми​ро​ва​нии цен​нос​т​ных ори​ен​та​ции на фи​зи​чес​кое и нрав​с​т​вен​ное вос​пи​та​ние юно​го штан​гис​та не​об​хо​ди​мо соз​да​вать ре​аль​ные воз​мож​нос​ти и пред​по​сыл​ки для соз​на​тель​но​го вы​бо​ра и ов​ла​де​ния тех​ни​кой вы​пол​не​ния уп​раж​не​ний и раз​ви​тия мы​шеч​ной си​лы. 

    В фор​ми​ро​ва​нии цен​нос​т​ных ори​ен​та​ции юных спор​т​с​ме​нов на фи​зи​чес​кое и нрав​с​т​вен​ное вос​пи​та​ние важ​но опи​рать​ся на ба​зис​ные мо​дель​ные ха​рак​те​рис​ти​ки, в ко​то​рых от​ра​жа​лись цен​нос​т​ные пред​поч​те​ния к нрав​с​т​вен​но-оп​рав​дан​ным фор​мам по​ве​де​ния и са​мой спор​тив​ной де​ятель​нос​ти, при сох​ра​не​нии здо​ровья в про​цес​се тре​ни​ро​воч​ных за​ня​тий и в пов​сед​нев​ном бы​ту. 

    Ценностные ори​ен​та​ции юных спор​т​с​ме​нов на​хо​дят​ся в ря​ду иерар​хии цен​нос​тей фи​зи​чес​кой куль​ту​ры в це​лом. Как по​ла​га​ют В.К. Баль​се​вич и Л.И. Лу​бы​ше​ва, в фи​зи​чес​кой куль​ту​ре на вер​х​ней сту​пе​ни иерар​хи​чес​кой лес​т​ни​цы мо​гут раз​мес​тить​ся пять групп цен​нос​тей: ин​тел​лек​ту​аль​ные, ин​тен​ци​ональ​ные, лич​нос​т​но ин​ди​ви​ду​аль​ные, цен​нос​ти дви​га​тель​но​го ха​рак​те​ра и пе​да​го​ги​чес​кой тех​но​ло​гии (рис. 6.5). 

    В иерар​хии цен​нос​т​ных ори​ен​та​ции юных спор​т​с​ме​нов на​ми вы​де​ле​ны ве​ду​щие идеи («иде​аль​ные кон​с​т​рук​ты» или ко​ор​ди​на​ты, ко​то​рые обес​пе​чи​ва​ют ре​али​за​цию глав​ной це​ле​вой ус​та​нов​ки): 

    а) нор​ма​тив​но-рег​ла​мен​ти​ру​ющая ко​ор​ди​на​та; 

    б) пер​с​пек​тив​но-ори​ен​ти​ру​ющая ко​ор​ди​на​та; 

    в) ком​му​ни​ка​тив​но-ин​фор​ма​ци​он​ная ко​ор​ди​на​та; 

    г) со​зи​да​тель​ная (со​ци​аль​но-пот​реб​нос​т​ная) ко​ор​ди​на​та, за​вер​ша​ющая фор​ми​ро​ва​ние сис​те​мы уп​рав​ле​ния, с по​лез​ным эф​фек​том ее фун​к​ци​они​ро​ва​ния - це​ле​нап​рав​лен​ным фор​ми​ро​ва​ни​ем цен​нос​т​ных ори​ен​та​ции спор​т​с​ме​на вы​со​кой ква​ли​фи​ка​ции. 

    Нормативно-регламентирующая ко​ор​ди​на​та кон​цеп​ту​аль​ной мо​де​ли фор​ми​ро​ва​ния цен​нос​т​ных ори​ен​та​ции обес​пе​чи​ва​ет ус​той​чи​вость и це​ле​нап​рав​лен​ность уси​лии тре​не​ра, пы​та​юще​го​ся в но​вых ус​ло​ви​ях ры​ноч​ной эко​но​ми​ки най​ти не толь​ко точ​ки соп​ри​кос​но​ве​ния нор​ма​тив​ных ак​тов с конъ​юн​к​тур​ны​ми из​ме​не​ни​ями в со​ци​уме, но и сде​лать их стер​ж​не​вым эле​мен​том уп​рав​ле​ния и фор​ми​ро​ва​ния цен​нос​т​ных ори​ен​та​ции спор​т​с​ме​нов. 

    Формирование со​ци​аль​но зна​чи​мых цен​нос​т​ных ори​ен​та​ции вклю​ча​ет в се​бя ос​во​ение на​вы​ков бес​кон​ф​лик​т​но​го меж​лич​нос​т​но​го об​ще​ния. 

    Коммуникативное со​дер​жа​ние об​ще​ния - об​мен мыс​ля​ми, эмо​ци​ями, от​но​ше​ни​ями к пред​ме​ту об​ще​ния пря​мо не свя​за​но с его ин​фор​ма​ци​он​ной сто​ро​ной. Оно яв​ля​ет​ся не​об​хо​ди​мой сос​тав​ной час​тью об​ще​ния, а ком​му​ни​ка​тив​ность тя​же​ло​ат​ле​та - од​но из ус​ло​вий, ког​да кон​ф​лик​т​ные от​но​ше​ния на уров​не со​пер​ни​чес​т​ва ока​зы​ва​ют​ся или не​воз​мож​ны​ми, или при​об​ре​та​ют мяг​кие, об​те​ка​емые фор​мы. Кон​ф​лик​ты, воз​ни​ка​ющие на уров​не сим​па​тий и ан​ти​па​тий, ока​зы​ва​ют​ся бо​лее за​тяж​ны​ми, чем на уров​не со​пер​ни​чес​т​ва. 
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Рис. 6.5. Система ценностей физической подготовки юных тяжелоатлетов
6.6. Предупреждение конфликтов
    Предупреждение раз​ви​тия кон​ф​лик​тов, раз​ру​ши​тель​но дей​с​т​ву​ющих на пси​хо​ло​ги​чес​кую ус​той​чи​вость юных спор​т​с​ме​нов, мы свя​зы​ва​ем с ин​ди​ви​ду​али​за​ци​ей сис​те​мы вза​имо​от​но​ше​ний, соз​да​ни​ем ус​ло​вий для адек​ват​ной са​мо​оцен​ки лич​нос​т​ных дос​то​инств и не​дос​тат​ков каж​до​го спор​т​с​ме​на. Ес​ли юный спор​т​с​мен оце​ни​ва​ет свои спо​соб​нос​ти адек​ват​но, то на за​ме​ча​ния (по су​щес​т​ву) чле​нов спор​тив​ной сек​ции он ре​аги​ру​ет ис​п​рав​ле​ни​ем ошиб​ки или ма​не​ры по​ве​де​ния. При за​вы​шен​ной са​мо​оцен​ке за​ме​ча​ние не​ред​ко вос​п​ри​ни​ма​ет​ся им ли​бо как ос​кор​б​ле​ние, ли​бо бу​дет не ус​лы​ша​но. При за​ни​жен​ной са​мо​оцен​ке у юно​го спор​т​с​ме​на по​яв​ля​ют​ся дол​гие пе​ре​жи​ва​ния, вплоть до от​ка​за от оче​ред​но​го за​ня​тия или со​рев​но​ва​ния. 

    Выделяют две фа​зы раз​ви​тия кон​ф​лик​та: кон​с​т​рук​тив​ную и дес​т​рук​тив​ную. Для кон​с​т​рук​тивной фа​зы ха​рак​тер​на не​удов​лет​во​рен​ность со​бой, оп​по​нен​том, бе​се​дой, сов​мес​т​ной де​ятель​нос​тью. Она про​яв​ля​ет​ся, с од​ной сто​ро​ны, в сти​ле ве​де​ния раз​го​во​ра - по​вы​шен​ном эмо​ци​ональ​ном то​не ре​чи, уп​ре​ках, оп​рав​да​ни​ях, иг​но​ри​ро​ва​нии ре​ак​ции пар​т​не​ра, а с дру​гой сто​ро​ны, в не​ре​че​вых ха​рак​те​рис​ти​ках по​ве​де​ния - ухо​де от раз​го​во​ра, прек​ра​ще​нии по​един​ка в тре​ни​ро​воч​ных ус​ло​ви​ях, за​ме​ша​тель​с​т​ве, вне​зап​ном уве​ли​че​нии дис​тан​ции с пар​т​не​ром по об​ще​нию, при​ня​тии зак​ры​той по​зы, от​ве​де​нии взгля​да, не​ес​тес​т​вен​нос​ти ми​ми​ки и жес​ти​ку​ля​ции. 

    Деструктивная фа​за кон​ф​лик​та у юно​го спор​т​с​ме​на на​чи​на​ет​ся тог​да, ког​да вза​им​ная не​удов​лет​во​рен​ность друг дру​гом, спо​со​ба​ми ре​ше​ния кон​ф​лик​та, ре​зуль​та​та​ми сов​мес​т​ной спор​тив​ной де​ятель​нос​ти пре​вы​ша​ет не​кий кри​ти​чес​кий по​рог и сов​мес​т​ные за​ня​тия спор​том или прос​то об​ще​ние ста​но​вят​ся не​кон​т​ро​ли​ру​емы​ми. 

    Эта фа​за име​ет две ста​дии. Пер​вая пси​хо​ло​ги​чес​ки ха​рак​те​ри​зу​ет​ся стрем​ле​ни​ем со сто​ро​ны од​но​го из юных тя​же​ло​ат​ле​тов за​вы​сить свои воз​мож​нос​ти и в свою оче​редь за​ни​зить воз​мож​нос​ти сво​его пар​т​не​ра (со​пер​ни​ка), сле​до​ва​тель​но, пос​та​рать​ся са​мо​ут​вер​дить​ся за его счет. Она свя​за​на так​же с не​обос​но​ван​нос​тью воз​ник​ших во вре​мя тре​ни​ров​ки кри​ти​чес​ких за​ме​ча​ний, пре​неб​ре​жи​тель​ны​ми реп​ли​ка​ми, взгля​да​ми, жес​та​ми в сто​ро​ну пар​т​не​ра (со​пер​ни​ка). Эти ре​ак​ции вос​п​ри​ни​ма​ют​ся пос​лед​ним как лич​ные ос​кор​б​ле​ния и вы​зы​ва​ют про​ти​во​дей​с​т​вие, т. е. от​вет​ное кон​ф​лик​т​ное по​ве​де​ние. 

    В че​ло​ве​чес​ком соз​на​нии за​ло​же​ны пси​хо​ло​ги​чес​кие ме​ха​низ​мы за​щи​ты сво​его об​ра​за, сво​его ре​аль​но​го «Я». Они не​об​хо​ди​мы для под​дер​жа​ния пси​хо​ло​ги​чес​ко​го рав​но​ве​сия и пси​хо​ло​ги​чес​ко​го «ком​фор​та» лич​нос​ти. Вмес​те с тем, эти же ме​ха​низ​мы мо​гут зат​руд​нить вос​п​ри​ятие кри​ти​чес​ких за​ме​ча​ний, так как на​ру​ша​ют един​с​т​во соз​дан​но​го внут​рен​не​го об​ра​за, пред​с​тав​ле​ния о се​бе. 

    Неадекватное пред​с​тав​ле​ние о се​бе соз​да​ет пси​хо​ло​ги​чес​кие барь​еры в об​ще​нии и кон​ф​лик​т​ность по​ве​де​ния. 

    Предупреждение кон​ф​лик​та в кол​лек​ти​ве юных тя​же​ло​ат​ле​тов за​ви​сит глав​ным об​ра​зом от тре​не​ра. Преж​де все​го, тре​нер при воз​ник​но​ве​нии кон​ф​лик​т​ной си​ту​ации не дол​жен до​пус​кать со сво​ей сто​ро​ны пред​по​сы​лок для раз​ви​тия кон​ф​лик​та: ему сле​ду​ет го​во​рить с юны​ми тя​же​ло​ат​ле​та​ми спо​кой​но и, из​ме​няя от​но​ше​ние юно​го спор​т​с​ме​на к че​му-ли​бо, убеж​дать его, а не при​ка​зы​вать. Тре​нер по тя​же​лой ат​ле​ти​ке дол​жен по​за​бо​тить​ся об ус​ло​ви​ях, при ко​то​рых его тре​бо​ва​ние мо​жет быть вы​пол​не​но. Не​це​ле​со​об​раз​но предъ​яв​лять тре​бо​ва​ния слиш​ком час​то, а при​каз​ную фор​му их вы​ра​же​ния луч​ше за​ме​нять по воз​мож​нос​ти дру​ги​ми фор​ма​ми. 

    Опытные тре​не​ры для пре​дуп​реж​де​ния кон​ф​лик​тов ис​поль​зу​ют ин​ди​ви​ду​аль​ные бе​се​ды с юны​ми спор​т​с​ме​на​ми, в хо​де ко​то​рых вы​яс​ня​ют​ся его по​зи​ции и разъ​яс​ня​ют​ся свои. При этом тре​не​ру нуж​но: 

    1) про​яв​лять к юно​му спор​т​с​ме​ну вни​ма​ние, ува​жи​тель​ное от​но​ше​ние, со​чув​с​т​вие, тер​пи​мость к его сла​бос​тям; быть вы​дер​жан​ным, го​во​рить спо​кой​ным то​ном; 

    2) стро​ить фра​зы так, что​бы они вы​зы​ва​ли ней​т​раль​ную или по​ло​жи​тель​ную ре​ак​цию со сто​ро​ны юно​го спор​т​с​ме​на; 

    3) пос​то​ян​но под​дер​жи​вать с уча​щим​ся об​рат​ную связь, смот​реть ему в гла​за, сле​дить за из​ме​не​ни​ем его по​зы, ми​ми​ки; 

    4) чуть за​тя​ги​вать темп бе​се​ды, ес​ли уче​ник взвол​но​ван или го​во​рит из​лиш​не быс​т​ро; 

    5) по​пы​тать​ся мыс​лен​но пос​та​вить се​бя на мес​то уче​ни​ка и по​нять, ка​кие со​бы​тия при​ве​ли его в это сос​то​яние; 

    6) дать уче​ни​ку вы​го​во​рить​ся, не пе​ре​би​вать и не пы​тать​ся пе​рек​ри​чать его; 

    7) умень​шить со​ци​аль​ную дис​тан​цию, приб​ли​зить​ся и нак​ло​нить​ся к не​му, кос​нуть​ся его, улыб​нуть​ся; 

    8) под​чер​к​нуть об​щ​ность це​ли, ин​те​ре​сов, по​ка​зать юно​му спор​т​с​ме​ну за​ин​те​ре​со​ван​ность в ре​ше​нии его проб​ле​мы; 

    9) под​чер​к​нуть луч​шие ка​чес​т​ва уче​ни​ка, ко​то​рые по​мо​гут ему са​мо​му пре​одо​леть кон​ф​лик​т​ную си​ту​ацию, спра​вить​ся со сво​им сос​то​яни​ем. 

    При изу​че​нии мо​ти​ва​ции и пре​дуп​реж​де​ния кон​ф​лик​тов вы​яв​ле​но, что у каж​до​го тя​же​ло​ат​ле​та не​об​хо​ди​мо соз​да​вать ощу​ще​ние соб​с​т​вен​ной зна​чи​мос​ти, важ​нос​ти для вы​пол​не​ния пос​тав​лен​ной за​да​чи, от​ме​чать и по​ощ​рять хо​ро​шее вы​пол​не​ние им за​да​ний. Ус​ло​ви​ем фор​ми​ро​ва​ния адек​ват​но​го пред​с​тав​ле​ния лич​нос​ти о се​бе яв​ля​ет​ся ана​лиз сво​его по​ве​де​ния с точ​ки зре​ния тре​не​ра и сво​их то​ва​ри​щей-тя​же​ло​ат​ле​тов. 

    Предупреждение кон​ф​лик​т​ных си​ту​аций тес​ным об​ра​зом свя​за​но с вы​пол​не​ни​ем пе​да​го​ги​чес​ких ус​ло​вий соб​лю​де​ния тра​ди​ций, при​ня​тых в тя​же​лой ат​ле​ти​ке. Их мы от​нес​ли к чис​лу до​пол​ни​тель​ных, хо​тя зна​чи​мых ус​ло​вий в ста​нов​ле​нии лич​нос​ти юно​го тя​же​ло​ат​ле​та. Тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​кие тра​ди​ции пред​по​ла​га​ют не​укос​ни​тель​ное вы​пол​не​ние тре​бо​ва​ний здо​ро​во​го об​ра​за жиз​ни и ус​та​нов​ку на нрав​с​т​вен​ные спо​со​бы са​мо​ут​вер​ж​де​ния в со​ци​уме. Вос​пи​та​ние цен​нос​т​ных ори​ен​та​ции лич​нос​ти в зна​чи​тель​ной сте​пе​ни сни​жа​ет воз​ник​но​ве​ние кон​ф​лик​т​ных си​ту​аций. 

Глава 7
Биомеханические основы техники выполнения тяжелоатлетических упражнений
7.1. Актуальные задачи технической подготовки юных тяжелоатлетов
    Спортивная под​го​тов​ка юных тя​же​ло​ат​ле​тов дол​ж​на быть нап​рав​ле​на с са​мо​го на​ча​ла на тща​тель​ное ос​во​ение тех​ни​ки дви​же​ний при вы​пол​не​нии раз​лич​ных тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​ких уп​раж​не​ний, и в осо​бен​нос​ти клас​си​чес​ких (рыв​ка и тол​ч​ка). По мне​нию из​вес​т​но​го рос​сий​с​ко​го уче​но​го B.C. Фар​фе​ля, спор​т​с​ме​ны дет​с​ко​го и под​рос​т​ко​во​го воз​рас​та зна​чи​тель​но быс​т​рее и эф​фек​тив​нее под​да​ют​ся обу​че​нию са​мым слож​ным в тех​ни​чес​ком от​но​ше​нии уп​раж​не​ни​ям. В бо​лее же стар​шем воз​рас​те эта спо​соб​ность за​мет​но сни​жа​ет​ся. 

    Тяжелая ат​ле​ти​ка от​но​сит​ся к ско​рос​т​но-си​ло​вым ви​дам спор​та, ха​рак​тер​ной осо​бен​нос​тью ко​то​рых яв​ля​ет​ся крат​ков​ре​мен​ность уси​лий и мак​си​маль​ное про​яв​ле​ние их мощ​нос​ти. По​это​му спор​тив​ная тех​ни​ка в тя​же​лой ат​ле​ти​ке нап​рав​ле​на на то, что​бы спор​т​с​мен мог при ре​ше​нии дви​га​тель​ных за​дач на​ибо​лее пол​но и эф​фек​тив​но ис​поль​зо​вать все эти ка​чес​т​ва, т.е. мак​си​маль​но эф​фек​тив​но раз​вить ско​рос​т​но-си​ло​вое нап​ря​же​ние во всех фа​зах дви​же​ния и в пра​виль​ном нап​рав​ле​нии. Сле​до​ва​тель​но, в по​ня​тие спор​тив​ной тех​ни​ки вхо​дит сис​те​ма спе​ци​аль​ных од​нов​ре​мен​ных и пос​ле​до​ва​тель​ных дви​же​ний, нап​рав​лен​ных на ра​ци​ональ​ную ор​га​ни​за​цию вза​имо​дей​с​т​вия внут​рен​них и внеш​них сил (дей​с​т​ву​ющих на те​ло спор​т​с​ме​на) с целью на​ибо​лее пол​но​го и эф​фек​тив​но​го ис​поль​зо​ва​ния их для дос​ти​же​ния вы​со​ких спор​тив​но-тех​ни​чес​ких ре​зуль​та​тов (В.М. Дьяч​ков). Про​цесс спор​тив​ной тех​ни​ки де​лит​ся на обу​че​ние, зак​реп​ле​ние и со​вер​шен​с​т​во​ва​ние дви​га​тель​ных дей​с​т​вий, его эф​фек​тив​ность за​ви​сит от соз​на​тель​но​го от​но​ше​ния за​ни​ма​ющих​ся к фор​ми​ро​ва​нию дви​га​тель​ных на​вы​ков и уме​ний и про​яв​ле​ния спо​соб​нос​тей при ос​во​ении спор​тив​ной тех​ни​ки. 

    Подъем штан​ги свя​зан с вза​имо​дей​с​т​ви​ем меж​ду со​бой мно​го​об​раз​ных сил, при​чем это вза​имо​дей​с​т​вие про​ис​хо​дит при раз​лич​ных ре​жи​мах ра​бо​ты мышц (взрыв​ной, пре​одо​ле​ва​ющий, ус​ту​па​ющий, ста​ти​чес​кий) и при быс​т​ро сме​ня​ющих​ся мак​си​маль​ных нап​ря​же​ни​ях и рас​слаб​ле​ни​ях мышц. При этом ат​лет дол​жен сох​ра​нить рав​но​ве​сие поч​ти во всех фа​зах дви​же​ния. 

    В тя​же​лой ат​ле​ти​ке, как и в лю​бом дру​гом ви​де спор​та, пос​то​ян​но про​ис​хо​дит со​вер​шен​с​т​во​ва​ние тех​ни​ки вы​пол​не​ния клас​си​чес​ких уп​раж​не​ний. Так, в пос​лед​ние де​ся​ти​ле​тия су​щес​т​вен​но из​ме​ни​лась тех​ни​ка вы​пол​не​ния тем​по​вых уп​раж​не​ний. В нас​то​ящее вре​мя пре​иму​щес​т​во име​ют мо​ло​дые спор​т​с​ме​ны, об​ла​да​ющие вы​со​кой ско​рос​тью вы​пол​не​ния уп​раж​не​ний, ко​ор​ди​на​ци​ей, гиб​кос​тью и лов​кос​тью. Они быс​т​рее на​хо​дят на​ибо​лее оп​ти​маль​ный ре​жим мы​шеч​ной ра​бо​ты при подъ​еме штан​ги. Про​цесс по​ис​ка бо​лее ра​ци​ональ​ных при​емов вы​пол​не​ния клас​си​чес​ких уп​раж​не​ний про​дол​жа​ет​ся на​ря​ду с со​вер​шен​с​т​во​ва​ни​ем ме​то​ди​ки тре​ни​ров​ки и обу​че​ния. 

    Большой вклад в раз​ра​бот​ку ра​ци​ональ​ной тех​ни​ки тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​ких уп​раж​не​ний внес​ли в 50-60-х го​дах прош​ло​го сто​ле​тия Н.И. Луч​кин, Р.П. Мо​роз, А.И. Бож​ко, В.А. Дру​жи​нин, Р.А. Ро​ман, Л.Н. Со​ко​лов, А.И. Муль​чин, М.С. Ша​кир​зя​нов, АС. Мед​ве​дев, АА. Лу​ка​шев, А.И. Фа​ла​ме​ев и мно​гие дру​гие. Оте​чес​т​вен​ных ат​ле​тов всег​да от​ли​ча​ли вы​со​кая ста​биль​ность и эф​фек​тив​ность тех​ни​ки вы​пол​не​ния клас​си​чес​ких уп​раж​не​ний. 

7.2. Техника выполнения рывка и толчка
    Техника рыв​ка бу​дет рас​смат​ри​вать​ся по сле​ду​ющим фа​зам: ис​ход​ная по​зи​ция (старт), ког​да про​ис​хо​дит вза​имо​дей​с​т​вие ат​ле​та со штан​гой до мо​мен​та от​ры​ва ее от по​мос​та (до на​ча​ла тя​ги); подъ​ем штан​ги от по​мос​та до на​ча​ла под​се​да (тя​га) - пред​ва​ри​тель​ный раз​гон штан​ги, под​ве​де​ние ко​ле​ней и под​рыв; под​сед и вста​ва​ние; тол​чок от гру​ди. 

    Старт. Пе​ред подъ​емом штан​ги тя​же​ло​ат​лет при​ни​ма​ет стар​то​вое по​ло​же​ние. Боль​шин​с​т​во ат​ле​тов ус​та​нав​ли​ва​ет но​ги на стар​те или на ши​ри​не ступ​ни, или нес​коль​ко ши​ре. Нап​ри​мер, чем​пи​он Ев​ро​пы и ми​ра В. Хрис​тов на стар​те ста​вил но​ги при​мер​но на ши​ри​не ступ​ни, нес​коль​ко раз​вер​нув нос​ки в сто​ро​ны; Н. Ко​лес​ни​ков, чем​пи​он СССР, Ев​ро​пы, ми​ра и Олим​пий​с​ких игр - чуть ши​ре, чем ши​ри​на ступ​ни, а Д. Ри​герт, чем​пи​он СССР, Ев​ро​пы, ми​ра и Олим​пий​с​ких игр - при​мер​но на 25 см друг от дру​га, раз​во​ра​чи​вая нос​ки в сто​ро​ны (Р.А. Ро​ман, М.С. Ша​кир​зя​нов). 

    Следовательно, каж​дый спор​т​с​мен под​би​ра​ет для се​бя на​ибо​лее удоб​ное стар​то​вое по​ло​же​ние. Про​ек​ция гри​фа при этом при​хо​дит​ся на плюс​не​фа​лан​го​вые сус​та​вы или нез​на​чи​тель​но от​к​ло​ня​ет​ся от них (рис. 7.1[1]). Го​ле​ни нес​коль​ко раз​вер​ну​ты и нак​ло​не​ны впе​ред нас​толь​ко, что​бы нем​но​го ка​сать​ся гри​фа. Про​ек​ция цен​т​ра тя​жес​ти те​ла-у се​ре​ди​ны стоп или бли​же к пят​кам. Ту​ло​ви​ще нес​коль​ко про​ги​ба​ет​ся в по​яс​ни​це или пря​мое, нак​ло​ня​ет​ся по от​но​ше​нию к по​мос​ту поч​ти под уг​лом 45°. Угол в ко​лен​ном сус​та​ве сос​тав​ля​ет в сред​нем 70° (по Р.А. Ро​ма​ну, 45-90°). Ру​ки пря​мые и нес​коль​ко рас​слаб​ле​ны. Пле​чи на​хо​дят​ся под гри​фом или вы​ве​де​ны нем​но​го впе​ред. Го​ло​ва - в ес​тес​т​вен​ном по​ло​же​нии, взгляд нап​рав​лен впе​ред-вниз, на по​мост. Хват в тол​ч​ке - при​мер​но на ши​ри​не плеч, в рыв​ке - ши​ро​кий, ре​же - сред​ний. По​это​му ши​ри​на хва​та в рыв​ке дол​ж​на быть оп​ти​маль​ной, что​бы спор​т​с​ме​ну бы​ло удоб​но дер​жать гриф, а раз​ви​ва​емое при подъ​еме штан​ги уси​лие бы​ло бы на​иболь​шим. 

    Стартовые по​ло​же​ния для рыв​ка и тол​ч​ка (у од​но​го и то​го же спор​т​с​ме​на) нес​коль​ко от​ли​ча​ют​ся друг от дру​га: в пер​вом слу​чае угол в та​зо​бед​рен​ных сус​та​вах мень​ше, а в ко​лен​ных - боль​ше. По​ло​же​ние тя​же​ло​ат​ле​та на стар​те за​ви​сит от рос​та спор​т​с​ме​на, про​пор​ции звень​ев его те​ла и ши​ри​ны хва​та. По Р.А. Ро​ма​ну и М.С. Ша​кир​зя​но​ву, в са​мый пос​лед​ний мо​мент пе​ред от​ры​вом штан​ги от по​мос​та ат​лет дол​жен для обес​пе​че​ния боль​шой стар​то​вой си​лы при​нять та​кое по​ло​же​ние, что​бы его пле​чи бы​ли в од​ной вер​ти​каль​ной плос​кос​ти с гри​фом или ми​ни​маль​но от​к​ло​ня​лись от нее. 

    Первая фа​за подъ​ема штан​ги- до на​ча​ла под​се​да (тя​га). Эта фа​за под​раз​де​ля​ет​ся на две час​ти (А.А. Лу​ка​шев). 

    Первая часть на​чи​на​ет​ся с мо​мен​та воз​рас​та​ния вер​ти​каль​ной сос​тав​ля​ющей опор​ной ре​ак​ции и за​кан​чи​ва​ет​ся мо​мен​том от​де​ле​ния штан​ги от по​мос​та (МОШ). 

    Атлеты вы​со​ко​го клас​са на​чи​на​ют дви​же​ние за счет ак​тив​но​го раз​ги​ба​ния ног пре​иму​щес​т​вен​но в ко​лен​ных сус​та​вах со зна​чи​тель​но​го под​ни​ма​ния та​за вверх и вып​рям​ле​ния рук в лок​те​вых сус​та​вах, что, нап​ри​мер, ха​рак​тер​но для В. Алек​се​ева (А.С. Мед​ве​дев, А.А. Лу​ка​шев). Пле​че​вые сус​та​вы пе​ре​ме​ща​ют​ся нес​коль​ко впе​ред за ли​нию гри​фа. По​ло​же​ние го​ло​вы не из​ме​ня​ет​ся. На пер​вую часть дви​же​ния зат​ра​чи​ва​ет​ся в сред​нем 0,24-0,30 с. 

    Вторая часть - пред​ва​ри​тель​ный раз​гон (рис. 7.1 [2]). Про​дол​жа​ет​ся от МОШ до пер​во​го мак​си​му​ма раз​ги​ба​ния ног в ко​лен​ных сус​та​вах. Раз​ги​ба​ние ног прек​ра​ща​ет​ся, ког​да штан​га до​хо​дит до уров​ня ко​ле​ней. Уг​лы в ко​лен​ных сус​та​вах сле​ду​ющие: в рыв​ке - при​мер​но 145°, в тол​ч​ке (при подъ​еме штан​ги на грудь) - 150-155°. Про​ек​ция гри​фа про​хо​дит че​рез се​ре​ди​ну стоп. 

    Вторая фа​за подъ​ема штан​ги- «под​рыв». Сос​то​ит из двух час​тей - амор​ти​за​ци​он​ной и фи​наль​но​го раз​го​на. 

    Амортизационная часть (рис.7.1[3]) про​дол​жа​ет​ся до мак​си​му​ма сги​ба​ния ног в ко​лен​ных сус​та​вах. При вы​пол​не​нии этой час​ти фа​зы спор​т​с​ме​ны под​ни​ма​ют штан​гу в ос​нов​ном за счет мышц - раз​ги​ба​те​лей ту​ло​ви​ща. К мо​мен​ту ее за​вер​ше​ния уг​лы в ко​лен​ных сус​та​вах рав​ны при​мер​но 130°. На вы​пол​не​ние амор​ти​за​ци​он​ной час​ти фа​зы ухо​дит в рыв​ке 0,11-0,14 с, в тол​ч​ке - 0,16-0,20 с. Пле​че​вые сус​та​вы на​хо​дят​ся под гри​фом. Это - пос​лед​нее по​ло​же​ние, в ко​то​ром ат​лет опи​ра​ет​ся на всю пло​щадь ступ​ней. Гриф штан​ги на​хо​дит​ся у вер​х​ней тре​ти бе​дер. 

    Финальный раз​гон (рис. 7.1 [4]) длит​ся до мак​си​му​ма раз​ги​ба​ния ног и ту​ло​ви​ща. Ат​лет пос​ле под​ры​ва нем​но​го от​к​ло​ня​ет​ся на​зад, ста​но​вит​ся на нос​ки, под​ни​ма​ет пле​че​вой по​яс, на​чи​на​ет ак​тив​но сги​бать ру​ки в лок​те​вых сус​та​вах. 

    Как пра​ви​ло, тя​же​ло​ат​ле​ты вы​со​ко​го клас​са быс​т​ро вы​пол​ня​ют под​рыв, вы​со​ко под​ни​ма​ясь на нос​ки. К мо​мен​ту за​вер​ше​ния этой час​ти фа​зы штан​га на​хо​дит​ся на уров​не па​ха, ту​ло​ви​ще и но​ги вып​рям​ле​ны. 

    Некоторые спе​ци​алис​ты при ана​ли​зе тех​ни​ки клас​си​чес​ких уп​раж​не​ний от​но​сят под​ве​де​ние ко​ле​ней при вы​пол​не​нии рыв​ка и тол​ч​ка к пе​ри​оду тя​ги, а окон​ча​тель​ное раз​ги​ба​ние в го​ле​нос​топ​ных, ко​лен​ных и та​зо​бед​рен​ных сус​та​вах - к под​ры​ву. А.А. Лу​ка​шев на ос​но​ва​нии ком​п​лек​с​ных ис​сле​до​ва​ний при​шел к вы​во​ду, что в под​рыв не​об​хо​ди​мо вклю​чить и под​ве​де​ние ко​ле​ней под гриф штан​ги. Ис​сле​до​ва​ния, осу​щес​т​в​лен​ные В.И. Фро​ло​вым, по​ка​за​ли пра​виль​ность та​ко​го вы​во​да. 

    Известно (АА. Лу​ка​шев, В.И. Фро​лов), что чем быс​т​рее про​ис​хо​дит пе​ре​ход от амор​ти​за​ци​он​ной час​ти к фи​наль​но​му раз​го​ну, тем эф​фек​тив​нее под​рыв. Осо​бен​но сле​ду​ет от​ме​тить не​же​ла​тель​ность уве​ли​че​ния вре​ме​ни сги​ба​ния ног в амор​ти​за​ци​он​ной час​ти. 
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Рис. 7.1. Фазовая структура рывка и балльная оценка
    Подсед. Он сос​то​ит из двух час​тей - вза​имо​дей​с​т​вия ат​ле​та со штан​гой в бе​зо​пор​ной фа​зе и вза​имо​дей​с​т​вия ат​ле​та со штан​гой в опор​ной фа​зе под​се​да. 

    Первая часть (7.2 [5]) за​кан​чи​ва​ет​ся в мо​мент подъ​ема штан​ги на мак​си​маль​ную вы​со​ту. Эта часть фа​зы вы​пол​ня​ет​ся в рыв​ке и тол​ч​ке в сред​нем за 0,16-0,20 с. 

    Вторая часть (7.2 [6]) длит​ся до мо​мен​та фик​са​ции штан​ги в под​се​де. В те​че​ние это​го пе​ри​ода штан​га и сам спор​т​с​мен пе​ре​ме​ща​ют​ся вниз. Сам под​сед (под​ве​де​ние ту​ло​ви​ща и под​во​рот рук под гриф) вы​пол​ня​ют мак​си​маль​но быс​т​ро. 

    В под​се​де на​ибо​лее вы​год​ны сле​ду​ющие по​ло​же​ния: при раз​нож​ке края пя​ток на​хо​дят​ся под та​зо​бед​рен​ны​ми сус​та​ва​ми, нос​ки раз​вер​ну​ты до 45°, ту​ло​ви​ще прог​ну​то в по​яс​ни​це и чуть нак​ло​не​но впе​ред (в рыв​ке нак​лон боль​ше, чем при подъ​еме на грудь для тол​ч​ка), об​щий центр тя​жес​ти - над се​ре​ди​ной стоп. При вы​пол​не​нии рыв​ка ло​пат​ки све​де​ны, ру​ки пря​мые, го​ло​ва по​да​ет​ся впе​ред. В тол​ч​ке (при подъ​еме штан​ги на грудь) лок​ти вы​во​дят​ся воз​мож​но боль​ше впе​ред гри​фа: он ле​жит на вер​х​ней час​ти гру​ди и дель​то​вид​ных мыш​цах. 

    Вставание пос​ле под​се​да.Это дви​же​ние осу​щес​т​в​ля​ет​ся пре​иму​щес​т​вен​но уси​ли​ем мышц - раз​ги​ба​те​лей ног в ко​лен​ных сус​та​вах при сох​ра​не​нии прог​ну​то​го по​ло​же​ния спи​ны. В рыв​ке для удер​жа​ния рав​но​ве​сия таз нес​коль​ко под​ни​ма​ет​ся вверх и пе​ре​ме​ща​ет​ся на​зад, а пле​чи по​да​ют​ся впе​ред. При вста​ва​нии из под​се​да со штан​гой на гру​ди боль​шин​с​т​во ат​ле​тов ис​поль​зу​ют амор​ти​за​ци​он​ные свой​с​т​ва гри​фа. 
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Рис. 7.2. Фазовая структура толчка и балльная оценка его частей
    Толчок штан​ги от гру​ди(рис. 7.2 [7]). Вис​ход​ном по​ло​же​нии ат​лет дол​жен сто​ять стро​го вер​ти​каль​но с вы​ве​ден​ны​ми впе​ред лок​тя​ми. Центр тя​жес​ти сис​те​мы ат​лет - штан​га на​хо​дит​ся над се​ре​ди​ной стоп. Го​ло​ва - в ес​тес​т​вен​ном по​ло​же​нии. Гриф штан​ги ле​жит на гру​ди и дель​то​вид​ных мыш​цах. 

    Полуподсед (рис. 7.2 [8]) вы​пол​ня​ет​ся с рав​но​мер​ной опо​рой на обе ступ​ни за счет сги​ба​ния ног в ко​лен​ных сус​та​вах до 100-110°. Вре​мя, зат​ра​чи​ва​емое на вы​пол​не​ние по​лу​под​се​да, сос​тав​ля​ет в сред​нем 0,4 с. Сох​ра​ня​ет​ся стро​го вер​ти​каль​ное по​ло​же​ние ту​ло​ви​ща Вна​ча​ле по​лу​под​сед вы​пол​ня​ет​ся спо​кой​но, а за​тем ат​лет рез​ко ос​та​нав​ли​ва​ет штан​гу. Ве​ли​чи​на пе​ре​ме​ще​ния штан​ги вниз сос​тав​ля​ет от 8,3 до 11,4% рос​та ат​ле​та, в сред​нем 10% (AT. Ива​нов). 

    Выталкивание штан​ги про​из​во​дит​ся стро​го вверх очень быс​т​ро (за​дер​ж​ка в по​лу​под​се​де 0,01-0,04 с) за счет раз​ги​ба​ния ног с рав​но​мер​ной опо​рой на обе ступ​ни и пос​ле​ду​юще​го при​под​ни​ма​ния на нос​ки. По​ло​же​ние ту​ло​ви​ща сох​ра​ня​ет​ся стро​го вер​ти​каль​ным. Вре​мя вы​тал​ки​ва​ния - в сред​нем 0,2 с. 

    Подсед под штан​гу (рис. 7.2 [9]) на​чи​на​ет​ся с быс​т​рой рас​ста​нов​ки ног впе​ред-на​зад в нож​ни​цы. Ру​ки ак​тив​но упи​ра​ют​ся в гриф при​мер​но с мо​мен​та на​хож​де​ния штан​ги на уров​не го​ло​вы. Штан​га вы​тал​ки​ва​ет​ся вверх от гру​ди от​но​си​тель​но ее ис​ход​но​го по​ло​же​ния в сред​нем на вы​со​ту от 14 до 20% от рос​та спор​т​с​ме​на, обыч​но на 16%. 

    Вставание пос​ле под​се​да на​чи​на​ет​ся с вып​рям​ле​ния но​ги, на​хо​дя​щей​ся впе​ре​ди. За​тем но​ги ста​вят​ся на од​ну ли​нию на ши​ри​не та​за с од​нов​ре​мен​ным фик​си​ро​ва​ни​ем штан​ги. 

7.3. Оценка технической подготовленности
    Овладение тех​ни​чес​ким мас​тер​с​т​вом свя​за​но с тща​тель​ным и це​ле​нап​рав​лен​ным изу​че​ни​ем и ос​во​ени​ем каж​дой фа​зы вы​пол​не​ния рыв​ка и тол​ч​ка и ее час​тей. Сов​ре​мен​ные тя​же​ло​ат​ле​ты вы​со​ко​го клас​са об​ла​да​ют хо​ро​шей ди​на​ми​чес​кой нер​в​но-мы​шеч​ной ко​ор​ди​на​ци​ей. Мно​гих сов​ре​мен​ных рос​сий​с​ких ат​ле​тов, та​ких, как Д. Бе​рес​тов, В. По​по​ва, А. Пет​ров, О. Пе​ре​пе​че​нов, В. Лу​ка​нин и др., от​ли​ча​ют вы​со​кое тех​ни​чес​кое мас​тер​с​т​во, быс​т​ро​та вы​пол​не​ния уп​раж​не​ний, мак​си​маль​ное ис​поль​зо​ва​ние ско​рос​т​но-си​ло​вых ка​честв. Это го​во​рит о том, что в на​чаль​ный пе​ри​од тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​кой под​го​тов​ки они проч​но ус​во​или тех​ни​ку дви​же​ний, для них был най​ден оп​ти​маль​ный ва​ри​ант подъ​ема штан​ги, в ко​то​ром бы​ли уч​те​ны мор​фо​ло​ги​чес​кие, фи​зи​оло​ги​чес​кие и дру​гие осо​бен​нос​ти ат​ле​тов. 

    В пер​вые 2 го​да на​чаль​ной под​го​тов​ки юных тя​же​ло​ат​ле​тов про​во​дит​ся тща​тель​ное ра​зу​чи​ва​ние тех​ни​ки вы​пол​не​ния клас​си​чес​ких уп​раж​не​ний. Для каж​до​го юно​го спор​т​с​ме​на на​хо​дят​ся свои оп​ти​маль​ные ре​жи​мы и па​ра​мет​ры дви​же​ний от​дель​ных звень​ев те​ла (углы в сус​та​вах, ско​рость подъ​ема штан​ги и т. д.). Ис​сле​до​ва​ния по​ка​за​ли, что ин​ди​ви​ду​аль​ные би​оме​ха​ни​чес​кие осо​бен​нос​ти вы​пол​не​ния клас​си​чес​ких уп​раж​не​ний, вы​яв​лен​ные в под​рос​т​ко​вый пе​ри​од, как пра​ви​ло, сох​ра​ня​ют​ся и в бо​лее стар​шем воз​рас​те. 

    В то же вре​мя сле​ду​ет от​ме​тить, что штан​гис​ты под​рос​т​ко​во​го воз​рас​та не всег​да соз​на​тель​но под​хо​дят к ос​во​ению тех​ни​ки. Глав​ное, по их мне​нию, зак​лю​ча​ет​ся в том, что​бы как мож​но быс​т​рее под​нять штан​гу на​иболь​ше​го ве​са. Сле​до​ва​тель​но, од​на из глав​ных за​дач в этот пе​ри​од - по​вы​ше​ние ин​те​ре​са у юных штан​гис​тов к ра​зу​чи​ва​нию тех​ни​ки вы​пол​не​ния клас​си​чес​ких уп​раж​не​ний. С этой целью обу​че​ние тех​ни​ке тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​ких уп​раж​не​ний про​во​дит​ся по час​тям. Что​бы мож​но бы​ло объ​ек​тив​но су​дить о сте​пе​ни ос​во​ения тех​ни​ки клас​си​чес​ких уп​раж​не​ний, вы​пол​не​ние их оце​ни​ва​ет​ся в бал​лах по час​тям (рис. 7.1 и 7.2). Та​кая оцен​ка по​буж​да​ет к бо​лее тща​тель​но​му ос​во​ению тех​ни​ки клас​си​чес​ких уп​раж​не​ний. Ры​вок оце​ни​ва​ет​ся по шес​ти​бал​ль​ной сис​те​ме (рис. 7.1): пер​вая часть (МОШ) - 0,5 бал​ла, вто​рая (пред​ва​ри​тель​ный раз​гон) - 1 балл, третья (амор​ти​за​ци​он​ная часть) - 1 балл, чет​вер​тая (фи​наль​ный раз​гон) - 1,5 бал​ла, пя​тая (под​сед - вза​имо​дей​с​т​вие ат​ле​та со штан​гой в бе​зо​пор​ной фа​зе) - 0,5 бал​ла и шес​тая (под​сед - вза​имо​дей​с​т​вие ат​ле​та со штан​гой в опор​ной фа​зе) - 1,5 бал​ла. Тол​чок оце​ни​ва​ет​ся по вось​ми​бал​ль​ной сис​те​ме (рис. 7.2), так как здесь учи​ты​ва​ет​ся и тол​чок штан​ги от гру​ди. До пя​той час​ти тол​чок оце​ни​ва​ет​ся в бал​лах так​же, как и ры​вок. Шес​тая часть (вза​имо​дей​с​т​вие ат​ле​та со штан​гой в опор​ном под​се​де) оце​ни​ва​ет​ся в тол​ч​ке в 0,5 бал​ла, т.е. мень​ше, чем в рыв​ке. Это свя​за​но с тем, что подъ​ем штан​ги на грудь в под​сед сде​лать нес​коль​ко лег​че, чем ры​вок. Седь​мая часть (исход​ное по​ло​же​ние со штан​гой на гру​ди)-0,5 бал​ла, вось​мая (по​лу​под​сед и вы​тал​ки​ва​ние штан​ги) - 1 балл и де​вя​тая (под​сед под штан​гу и вста​ва​ние) - 1,5 бал​ла. 

    При оцен​ке ка​чес​т​ва вы​пол​не​ния уп​раж​не​ний в бал​лах не​об​хо​ди​мо об​ра​щать вни​ма​ние на сле​ду​ющие ос​нов​ные ошиб​ки:
    1-я часть
    1) сги​ба​ние рук в лок​те​вых сус​та​вах в МОШ; 

    2) рас​слаб​ле​ние мышц спи​ны в по​яс​нич​ном от​де​ле или про​ги​ба​ние в груд​ном от​де​ле; 

    3) раз​ги​ба​ние ног в ко​лен​ных сус​та​вах без дви​же​ния штан​ги вверх; 

    4) из​лиш​не вы​со​кое по​ло​же​ние ту​ло​ви​ща; 

    5) из​лиш​нее вы​ве​де​ние плеч впе​ред или на​зад по от​но​ше​нию к гри​фу; 

    6) из​лиш​ний нак​лон го​ло​вы впе​ред или зап​ро​ки​ды​ва​ние на​зад. 

    2-я часть
    1) сги​ба​ние рук в лок​те​вых сус​та​вах; 

    2) рас​слаб​ле​ние мышц спи​ны в по​яс​нич​ном от​де​ле или про​ги​ба​ние в груд​ном от​де​ле; 

    3) из​лиш​нее вы​ве​де​ние плеч впе​ред; 

    4) пе​ре​ме​ще​ние об​ще​го цен​т​ра тя​жес​ти впе​ред или на​зад; 

    5) не​дос​та​точ​ное раз​ги​ба​ние ног в ко​лен​ных сус​та​вах. 

    3-я часть
    1) про​дол​же​ние раз​ги​ба​ния ног в ко​лен​ных сус​та​вах; 

    2) не​дос​та​точ​ный подъ​ем штан​ги за счет мышц - раз​ги​ба​те​лей ту​ло​ви​ща; 

    3) мед​лен​ное сги​ба​ние ног в ко​лен​ных сус​та​вах; 

    4) пе​ре​ме​ще​ние цен​т​ра тя​жес​ти сис​те​мы ат​лет - штан​га впе​ред или на​зад. 

    4-я часть
    1) не​дос​та​точ​ное раз​ги​ба​ние ног и ту​ло​ви​ща; 

    2) из​лиш​нее от​ве​де​ние пле​че​во​го по​яса на​зад; 

    3) сги​ба​ние рук в лок​те​вых сус​та​вах пе​ред на​ча​лом фи​наль​но​го раз​го​на штан​ги; 

    4) не​дос​та​точ​ный подъ​ем на нос​ки. 

    5-я часть
    1) за​дер​ж​ка с ухо​дом ат​ле​та в под​сед в мо​мент подъ​ема штан​ги на мак​си​маль​ную вы​со​ту; 

    2) уход в под​сед до мо​мен​та дос​ти​же​ния мак​си​маль​ной вы​со​ты подъ​ема штан​ги. 

    6-я часть
    1) рас​слаб​ле​ние мышц спи​ны в по​яс​нич​ном от​де​ле в мо​мент фик​са​ции штан​ги в под​се​де (раз​нож​ке); 

    2) сги​ба​ние рук в лок​те​вых сус​та​вах при фик​са​ции штан​ги в рыв​ке; 

    3) про​ги​ба​ние спи​ны в груд​ном от​де​ле; 

    4) опус​ка​ние лок​тей при удер​жи​ва​нии штан​ги на гру​ди; 

    5) из​лиш​ний нак​лон го​ло​вы впе​ред; 

    6) опо​ра на нос​ки; 

    7) при фик​са​ции штан​ги рас​по​ло​же​ние ее на ниж​ней час​ти гру​ди. 

    7-я часть
    1)в ис​ход​ном по​ло​же​нии пе​ред тол​ч​ком штан​ги от гру​ди пе​ре​ме​ще​ние цен​т​ра тя​жес​ти сис​те​мы ат​лет - штан​га нес​коль​ко впе​ред или на​зад; 

    2) опус​ка​ние лок​тей; 

    3) из​лиш​нее от​к​ло​не​ние го​ло​вы на​зад или нак​лон впе​ред; 

    4) рас​по​ло​же​ние штан​ги на ниж​ней час​ти гру​ди; 

    5) сги​ба​ние ног в ко​лен​ных сус​та​вах; 

    6) опо​ра на нос​ки или пят​ки. 

    8-я часть
    1) по​лу​под​сед с опо​рой не на обе сто​пы; 

    2) из​лиш​ний нак​лон ту​ло​ви​ща впе​ред; 

    3) пе​ре​ме​ще​ние цен​т​ра тя​жес​ти сис​те​мы ат​лет - штан​га за се​ре​ди​ну стоп; 

    4) вы​тал​ки​ва​ние штан​ги не стро​го вверх; 

    5) вы​тал​ки​ва​ние штан​ги вверх с опо​рой не на обе сто​пы. 

    9-я часть
    1)неактивная (однов​ре​мен​ная) рас​ста​нов​ка ног впе​ред-на​зад в нож​ни​цы; 

    2) сги​ба​ние но​ги, сто​ящей впе​ре​ди, в ко​лен​ном сус​та​ве под уг​лом мень​ше 90°; 

    3) из​лиш​нее сги​ба​ние но​ги, от​с​тав​лен​ной на​зад, в ко​лен​ном сус​та​ве; 

    4) опо​ра на пят​ку но​ги, от​с​тав​лен​ной на​зад; 

    5) по​во​рот пят​ки но​ги, от​с​тав​лен​ной на​зад, внутрь; 

    6) сги​ба​ние рук в лок​те​вых сус​та​вах; 

    7) вста​ва​ние из под​се​да не с вып​рям​ле​ния но​ги, на​хо​дя​щей​ся впе​ре​ди; 
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    8) в мо​мент фик​са​ции рас​по​ло​же​ние ног не на од​ной ли​нии. 

    Для то​го что​бы под​с​чи​тать сум​му бал​лов при вы​пол​не​нии клас​си​чес​ких уп​раж​не​ний, сле​ду​ет ис​к​лю​чить лишь те бал​лы, ко​то​рые от​но​сят​ся к неп​ра​виль​но вы​пол​нен​ной той или иной час​ти уп​раж​не​ния. За от​лич​ное вы​пол​не​ние уп​раж​не​ний ат​лет по​лу​ча​ет в рыв​ке 6 бал​лов, а в тол​ч​ке - 8; за хо​ро​шее ис​пол​не​ние - со​от​вет​с​т​вен​но 5,5 и 7 бал​лов и за удов​лет​во​ри​тель​ное - 5 и 6 бал​лов. 

    Для то​го что​бы од​нов​ре​мен​но учи​ты​вать тех​ни​ку вы​пол​не​ния клас​си​чес​ких уп​раж​не​ний, це​ле​со​об​раз​но вес​ти спе​ци​аль​ный про​то​кол со​рев​но​ва​ний, ре​гис​т​ри​руя в нем сум​му бал​лов и вес штан​ги. Фор​ма та​ко​го про​то​ко​ла при​ве​де​на вы​ше. 

    Использование в пе​ри​од на​чаль​ной под​го​тов​ки юных тя​же​ло​ат​ле​тов дан​но​го про​то​ко​ла со​рев​но​ва​ний по​мо​га​ет бо​лее объ​ек​тив​но оце​нить как фи​зи​чес​кую, так и тех​ни​чес​кую под​го​тов​лен​ность спор​т​с​ме​на, вов​ре​мя об​на​ру​жить не​дос​тат​ки в тех​ни​ке в со​рев​но​ва​тель​ных ус​ло​ви​ях. Та​кая фор​ма про​то​ко​ла ре​зуль​та​тов со​рев​но​ва​ний (кг + бал​лы) поз​во​ля​ет вы​явить са​мых силь​ных юных тя​же​ло​ат​ле​тов. Ве​де​ние та​ко​го про​то​ко​ла спо​соб​с​т​ву​ет вос​пи​та​нию бо​лее соз​на​тель​но​го от​но​ше​ния к тех​ни​чес​кой под​го​тов​ке. 

7.4. Основные рекомендации по технике подъема штанги в некоторых специально-подготовительных тяжелоатлетических упражнениях
    1. Ры​вок (подъ​ем на грудь) с по​луп​ри​се​дом (с по​мос​та, с ви​са из раз​лич​ных ис​ход​ных по​ло​же​ний) вы​пол​ня​ет​ся с ми​ни​маль​ным под​се​дом. 

    2. В уп​раж​не​нии жим и швун​ге рыв​ко​вым хва​том из-за го​ло​вы штан​га по​сы​ла​ет​ся стро​го вверх. Швунг из-за го​ло​вы вы​пол​ня​ет​ся с не​боль​шим раз​б​ро​сом ног в сто​ро​ны и с ми​ни​маль​ным по​луп​ри​се​дом. Пос​ле че​го гриф опус​ка​ет​ся на пле​чи с соп​ро​тив​ле​ни​ем и с не​боль​шой амор​ти​за​ци​ей в ко​лен​ных сус​та​вах. 

    3. Все прыж​ки (с отя​го​ще​ни​ем) вверх дол​ж​ны со​вер​шать​ся стро​го вверх с пос​ле​ду​ющим при​зем​ле​ни​ем в мес​то от​тал​ки​ва​ния. 

    4. Уп​раж​не​ние «по​лу​тол​чок» вы​пол​ня​ет​ся за счет ак​тив​ной ра​бо​ты мышц ног с хо​ро​шим вы​хо​дом на нос​ки. Штан​га от​де​ля​ет​ся от гру​ди нез​на​чи​тель​но (не вы​ше го​ло​вы). 

    5. Уп​раж​не​ние «про​тяж​ка» вы​пол​ня​ет​ся в ос​нов​ном за счет си​лы рук. Гриф штан​ги во вре​мя подъ​ема дол​жен про​хо​дить близ​ко у те​ла ат​ле​та. На нос​ки не под​ни​мать​ся и спи​ну не от​к​ло​нять. В ко​неч​ном по​ло​же​нии ту​ло​ви​ще пря​мое. 

    6. Нак​ло​ны со штан​гой на пле​чах плюс вып​ры​ги​ва​ние вверх. Нак​ло​нять​ся впе​ред до 30-40°, го​ле​ни сто​ят вер​ти​каль​но, ко​ле​ни сог​ну​ты, об​щий центр тя​жес​ти (ОЦТ) рас​по​ла​га​ет​ся бли​же к пят​кам. Вып​рям​ле​ние про​ис​хо​дит с од​нов​ре​мен​ной по​да​чей ко​ле​ней впе​ред. В это вре​мя ОЦТ пе​ре​ме​ща​ет​ся к нос​кам. Пры​жок вверх со​вер​ша​ет​ся стро​го вер​ти​каль​но. При​зем​ле​ние дол​ж​но со​вер​шать​ся в мес​то от​тал​ки​ва​ния. 

    7. При​се​да​ние со штан​гой на пле​чах, стоя на нос​ках. При опус​ка​нии вниз ат​лет под​ни​ма​ет​ся на нос​ки и, ба​лан​си​руя, спо​кой​но при​се​да​ет. В кон​це при​се​да​ния зад​няя по​вер​х​ность бе​дер пол​нос​тью соп​ри​ка​са​ет​ся с ик​ро​нож​ны​ми мыш​ца​ми, спи​на сог​ну​та, под​бо​ро​док при​жат к гру​ди. Пос​ле 3-4 пру​жи​нис​тых по​ка​чи​ва​ний в се​де ат​лет под​ни​ма​ет​ся вверх, стоя на нос​ках, а при пол​ном вып​рям​ле​нии вновь опи​ра​ет​ся на всю ступ​ню. Во вре​мя опус​ка​ния и вста​ва​ния ступ​ни ног и бед​ра сом​к​ну​ты. 

    8. Ис​ход​ное по​ло​же​ние - гриф штан​ги ни​же уров​ня ко​лен (или в мо​мент от​де​ле​ния штан​ги от по​мос​та). Ат​лет сто​ит на пол​ной ступ​не, ру​ки пря​мые, пле​че​вые сус​та​вы рас​по​ла​га​ют​ся впе​ре​ди гри​фа штан​ги, ОЦТ рас​по​ла​га​ет​ся бли​же к пят​кам. 

    9. Ис​ход​ное по​ло​же​ние - гриф на уров​не ко​лен​ных сус​та​вов. Ат​лет сто​ит на пол​ной ступ​не, го​лень вер​ти​каль​на, пле​чи зна​чи​тель​но впе​ре​ди гри​фа, ру​ки пря​мые слег​ка при​жи​ма​ют гриф к се​ре​ди​не ко​лен​ных сус​та​вов, центр тя​жес​ти сис​те​мы ат​лет - штан​га рас​по​ла​га​ет​ся бли​же к пят​кам. 

    10. Ис​ход​ное по​ло​же​ние - гриф штан​ги у се​ре​ди​ны бе​дер. Ат​лет сто​ит на пол​ной ступ​не, но​ги сог​ну​ты в ко​лен​ных сус​та​вах, ко​то​рые рас​по​ла​га​ют​ся над нос​ка​ми, ру​ки пря​мые, пле​че​вые сус​та​вы на од​ной вер​ти​ка​ли с гри​фом, центр тя​жес​ти сис​те​мы ат​лет - штан​га на​хо​дит​ся бли​же к плюс​не-фа​лан​го​вым сус​та​вам. 

    11. Ис​ход​ное по​ло​же​ние из пря​мой стой​ки. Ат​лет сто​ит пря​мо, ту​ло​ви​ще слег​ка нак​ло​не​но впе​ред, ру​ки пря​мые (хват рыв​ко​вый), при​жи​ма​ют гриф штан​ги к бед​рам. 

    12. Уход в сед из ис​ход​но​го по​ло​же​ния штан​га на пле​чах, хват рыв​ко​вый. Штан​га бе​рет​ся со сто​ек. Уход в глу​бо​кий сед (с од​нов​ре​мен​ным вып​рям​ле​ни​ем рук) со​вер​ша​ет​ся с не​боль​шой рас​ста​нов​кой ступ​ней ног в сто​ро​ны и с ак​тив​ным воз​дей​с​т​ви​ем ру​ка​ми на гриф штан​ги. 

    13. При​се​да​ния в «нож​ни​цах» (штан​га в пря​мых ру​ках, гриф рас​по​ло​жен меж​ду ног). Ту​ло​ви​ще пос​тав​ле​но вер​ти​каль​но, впе​ре​дис​то​ящая но​га в при​се​де име​ет ос​т​рый угол. 

    Примечания:
    во-первых, уп​раж​не​ние нуж​но пос​то​ян​но вклю​чать в ут​рен​нюю за​ряд​ку без отя​го​ще​ния. Уп​раж​не​ние «нож​ни​цы» без отя​го​ще​ния сле​ду​ет вы​пол​нять пе​ред этим же уп​раж​не​ни​ем с отя​го​ще​ни​ем. При​се​да​ние и вста​ва​ние дол​ж​но осу​щес​т​в​лять​ся с впе​ре​дис​то​ящей но​ги на​зад, но​га, сто​ящая сза​ди, ос​та​ет​ся пря​мой; 

    во-вторых, при пер​вом вы​пол​не​нии при​се​да​ния в «нож​ни​цы» глу​би​на при​се​да​ний сред​няя. По ме​ре уве​ли​че​ния под​виж​нос​ти в та​зо​бед​рен​ных сус​та​вах при​се​да​ния ста​но​вят​ся бо​лее глу​бо​ки​ми. При​се​да​ния не​об​хо​ди​мо осу​щес​т​в​лять мяг​ко (не рез​ко), в про​тив​ном слу​чае мож​но лег​ко по​лу​чить трав​му; 

    в-третьих, по ме​ре ус​пеш​но​го вы​пол​не​ния это​го уп​раж​не​ния впе​ре​дис​то​ящая но​га ста​вит​ся на воз​вы​ше​ние (под​с​тав​ку), в свя​зи с чем глу​би​на под​се​да (и под​виж​ность в та​зо​бед​рен​ных сус​та​вах) уве​ли​чи​ва​ет​ся. 

    14. Тя​га ста​но​вая (хват​рыв​ко​вый, тол​ч​ко​вый). Уп​раж​не​ние луч​ше вы​пол​нять, стоя на воз​вы​ше​нии. В ниж​нем по​ло​же​нии но​ги в ко​лен​ных сус​та​вах вып​рям​ле​ны. В вер​х​нем по​ло​же​нии пле​чи сох​ра​ня​ют​ся над гри​фом штан​ги, уп​раж​не​ние за​кан​чи​ва​ет​ся ак​тив​ной ра​бо​той тра​пе​ци​евид​ных мышц. 

Глава 8
Базовая силовая подготовка юных тяжелоатлетов
8.1. Организация тренировочного эксперимента
    Исследования АН. Во​робь​ева, Ю.В. Вер​хо​шан​с​ко​го и др. по​ка​за​ли, что уп​раж​не​ния с отя​го​ще​ни​ями обес​пе​чи​ва​ют воз​мож​ность бо​лее вы​ра​жен​но​го про​яв​ле​ния ско​рос​т​ной си​лы мышц. Ис​хо​дя из это​го бы​ли вы​де​ле​ны две груп​пы уп​раж​не​ний с отя​го​ще​ни​ями, ко​то​рые мож​но бы​ло ис​поль​зо​вать для под​т​вер​ж​де​ния или оп​ро​вер​же​ния дан​ных та​ких из​вес​т​ных уче​ных в ус​ло​ви​ях тре​ни​ро​воч​но​го эк​с​пе​ри​мен​та. Для тре​не​ра-прак​ти​ка ни​жеп​ри​ве​ден​ный ма​те​ри​ал ис​сле​до​ва​ний мо​жет пос​лу​жить ме​то​ди​чес​ким по​со​би​ем, ко​то​рый в из​вес​т​ной ме​ре мож​но лег​ко пов​то​рить в ес​тес​т​вен​ных ус​ло​ви​ях тре​ни​ро​воч​ных за​ня​тий. 

    Для про​ве​де​ния пе​да​го​ги​чес​ко​го эк​с​пе​ри​мен​та бы​ли оп​ре​де​ле​ны две груп​пы тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки. К пер​вой груп​пе (I) от​не​се​ны отя​го​ще​ния от 60 до 80% мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та, под​ни​ма​емые от 3 до 5 раз в од​ном под​хо​де. 

    Ко вто​рой груп​пе (II) от​не​се​ны уп​раж​не​ния, вы​пол​ня​емые с ве​сом штан​ги 30-50% от мак​си​маль​но​го. Эти отя​го​ще​ния, ко​то​рые под​ни​ма​лись от 8 до 12 раз в од​ном под​хо​де (табл. 8.1), поз​во​ля​ют по​вы​шать пре​иму​щес​т​вен​но мощ​ность ра​бо​ты мышц, про​яв​ля​емую в ус​ло​ви​ях от​но​си​тель​но не​боль​шо​го внеш​не​го соп​ро​тив​ле​ния. 

    Тренирующий эф​фект от воз​дей​с​т​вия этих двух групп уп​раж​не​ний с отя​го​ще​ни​ями на раз​ви​тие спе​ци​аль​ных фи​зи​чес​ких ка​честв ат​ле​тов за​ви​сит, как от​ме​ча​ли А.Н. Во​робь​ев, А.С. Мед​ве​дев, Л.С. Двор​кин и др., от пра​виль​но​го оп​ре​де​ле​ния объ​ема и дли​тель​нос​ти вы​пол​не​ния си​ло​вой ра​бо​ты. С уче​том это​го и бы​ли оп​ре​де​ле​ны ко​ли​чес​т​во подъ​емов и под​хо​дов к штан​ге. 

    Первый ва​ри​ант эк​с​пе​ри​мен​таль​ной наг​руз​ки: 1) при​се​да​ния со штан​гой на пле​чах: 80% от мак​си​маль​но​го - 3 подъ​ема, 70% - 4 и 60% - 5 подъ​емов в од​ном под​хо​де; 2) вып​ры​ги​ва​ние со штан​гой на пле​чах из ис​ход​но​го по​ло​же​ния по​лу​под​сед: 80% - 4 пов​то​ре​ния, 70% - 6 и 60% - 8 пов​то​ре​ний в од​ном под​хо​де. 

    Второй ва​ри​ант эк​с​пе​ри​мен​таль​ной наг​руз​ки: 1) при​се​да​ние со штан​гой на пле​чах: 50% - 6 пов​то​ре​ний, 40% - 8 и 30% - 10 пов​то​ре​ний в од​ном под​хо​де; 2) вып​ры​ги​ва​ние со штан​гой на пле​чах из ис​ход​но​го по​ло​же​ния по​луп​ри​сед: 50% - 8 пов​то​ре​ний, 40% - 10 и 30% - 12 пов​то​ре​ний в од​ном под​хо​де. 

    Во всех слу​ча​ях пла​ни​ро​ва​лось 4 под​хо​да к штан​ге за од​ну тре​ни​ров​ку (не счи​тая раз​ми​ноч​ных и кон​т​роль​ных ве​сов). 

    В треть​ем ва​ри​ан​те пе​да​го​ги​чес​ко​го эк​с​пе​ри​мента в рав​ной сте​пе​ни со​че​та​лись пер​вый и вто​рой ва​ри​ан​ты тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки. 

    В пе​ри​од пе​да​го​ги​чес​ко​го эк​с​пе​ри​мен​та (в те​че​ние 12 не​дель) все юные ат​ле​ты тре​ни​ро​ва​лись по еди​ной прог​рам​ме (в со​от​вет​с​т​вии с раз​ра​бо​тан​ным пла​ном для юных спор​т​с​ме​нов раз​лич​ной спе​ци​али​за​ции). Каж​дая из 3 под​г​рупп тре​ни​ро​ва​лась от​дель​но. Про​дол​жи​тель​ность тре​ни​ро​воч​но​го за​ня​тия бы​ла от 90 до 110 мин. 

    Два эк​с​пе​ри​мен​таль​ных уп​раж​не​ния для тя​же​ло- и лег​ко​ат​ле​тов вклю​ча​лись не​пос​ред​с​т​вен​но в ос​нов​ную тре​ни​ров​ку. Каж​дое эк​с​пе​ри​мен​таль​ное уп​раж​не​ние вво​ди​лось в тре​ни​ро​воч​ный про​цесс че​рез од​ну тре​ни​ров​ку (табл. 8.1). Сле​до​ва​тель​но, в те​че​ние 12 не​дель уп​раж​не​ния в при​се​да​нии и вып​ры​ги​ва​нии со штан​гой на пле​чах пов​то​ря​лись во всех ва​ри​ан​тах на 6 тре​ни​ров​ках. 

    Приведем при​мер не​дель​но​го тре​ни​ро​воч​но​го цик​ла груп​пы юных тя​же​ло​ат​ле​тов во вре​мя пе​да​го​ги​чес​ко​го эк​с​пе​ри​мен​та. 

    Понедельник. 

    Разминка - 15 мин (спор​тив​ная ходь​ба, бег в уме​рен​ном тем​пе с ус​ко​ре​ни​ями на 5, 10 и 15 м, об​ще​раз​ви​ва​ющие уп​раж​не​ния (ОРУ) в дви​же​нии и на мес​те, ими​та​ция тех​ни​ки рыв​ка). 

    Основная часть. При​се​да​ние со штан​гой на пле​чах (экспе​ри​мен​таль​ное уп​раж​не​ние): 

    для пер​вой под​г​руп​пы - 40x5x2; 50x5x1; 60x4x1; 80x3x4; 

    для вто​рой под​г​руп​пы - 30x5 x2; 40x5x2; 50x6x4; 

    для треть​ей под​г​руп​пы - 40x5x2; 50x5x1; 60x4x1; 80x3x4. 

    Пятница. 

    Разминка - 15 мин (спор​тив​ная ходь​ба, бег в уме​рен​ном тем​пе с ус​ко​ре​ни​ем на 5, 10 м - 5 мин, ОРУ в дви​же​нии и на мес​те, ими​та​ция тех​ни​ки рыв​ка и тол​ч​ка от гру​ди - 10 мин). 

    Основная часть. Вып​ры​ги​ва​ние со штан​гой на пле​чах из по​лу​под​се​да: 

Таблица 8.1
Планирование тренировочной нагрузки в период педагогического эксперимента
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    Примечания: 1- при​се​да​ние со штан​гой на пле​чах; 2 - вып​ры​ги​ва​ние вверх из по​лу​под​се​да со штан​гой на пле​чах, нап​ри​мер где 80 - вес отя​го​ще​ния в про​цен​тах, 3 - ко​ли​чес​т​во подъ​емов штан​ги, 4 - ко​ли​чес​т​во под​хо​дов. 

    для пер​вой под​г​руп​пы - 40x10x2; 50x10x2; 60x8x4; 

    для вто​рой под​г​руп​пы - 20x10x4; 30x12x4; 

    для треть​ей под​г​руп​пы - 40x4x1; 50x4x1; 60x4x1, 70x4x1; 80x4x4. 

    Напомним, что эк​с​пе​ри​мен​таль​ные уп​раж​не​ния для юных лег​ко​ат​ле​тов вклю​ча​лись в тре​ни​ро​воч​ное за​ня​тие два ра​за в не​де​лю (во втор​ник и суб​бо​ту). У них наг​руз​ка в эк​с​пе​ри​мен​таль​ных уп​раж​не​ни​ях в со​от​вет​с​т​вии с той или иной под​г​руп​пой бы​ла точ​но та​кая же, как и у юных штан​гис​тов. 

    Всего в груп​пах тя​же​ло- и лег​ко​ат​ле​тов бы​ло 72 че​ло​ве​ка (по 36 спор​т​с​ме​нов в каж​дой груп​пе), ко​то​рые в свою оче​редь бы​ли раз​де​ле​ны нат​ри под​г​руп​пы по 12 че​ло​век. Дан​ный пе​да​го​ги​чес​кий эк​с​пе​ри​мент про​во​дил​ся в те​че​ние 2 лет в нес​коль​ко се​рий. В каж​дой но​вой се​рии при​ни​ма​ли учас​тие толь​ко но​вые ис​пы​ту​емые. 

8.2. Состояние физической подготовленности
    Исходные по​ка​за​те​ли фи​зи​чес​кой под​го​тов​лен​нос​ти юных тя​же​ло​ат​ле​тов. Спе​ци​аль​ная фи​зи​чес​кая под​го​тов​лен​ность тя​же​ло​ат​ле​тов оце​ни​ва​лась по​дан​ным спор​тив​ных ре​зуль​та​тов, по​ка​зан​ных на со​рев​но​ва​ни​ях в клас​си​чес​ком дво​еборье (ры​вок и тол​чок). 

    В табл. 8.2 за​мет​на про​яв​ля​юща​яся воз​рас​т​ная тен​ден​ция рос​та ре​зуль​та​тов у юных ат​ле​тов. А ес​ли учесть, что все юные штан​гис​ты не​за​ви​си​мо от воз​рас​та име​ли при​мер​но рав​ный стаж за​ня​тий спор​том (от 3 до 6 ме​ся​цев), то нап​ра​ши​ва​ет​ся оче​вид​ный, хо​тя и пред​ва​ри​тель​ный, вы​вод о том, что имен​но в под​рос​т​ко​вом воз​рас​те на​ибо​лее яр​ко про​яв​ля​ет​ся сен​си​тив​ность в раз​ви​тии си​ло​вых и ско​рос​т​но-си​ло​вых ка​честв. Вмес​те с тем раз​ли​чия в спор​тив​ных ре​зуль​та​тах, нап​ри​мер в рыв​ке, меж​ду 12- и 13-лет​ни​ми и 14- и 13-лет​ни​ми штан​гис​та​ми ока​за​лись не​дос​то​вер​ны​ми (t = 1,5 и 1,8 при р · 0,05). 

    Следовательно, один год раз​ни​цы в этом воз​рас​т​ном пе​ри​оде еще не да​ет пре​иму​щес​т​ва в раз​ви​тии си​ло​вых ка​честв. В то же вре​мя при двух​лет​ней раз​ни​це в воз​рас​те наб​лю​да​ют​ся бо​лее вы​ра​жен​ные от​ли​чия в раз​ви​тии мы​шеч​ной си​лы. Так, раз​ли​чия в рыв​ке меж​ду спор​тив​ны​ми по​ка​за​те​ля​ми 12- и 14-лет​них ат​ле​тов бы​ли уже дос​то​вер​ны​ми (t = 2,4 при р « 0,2). 

    Примерно та​кая же кар​ти​на наб​лю​да​лась и в тол​ч​ке (табл. 8.2). Но ес​ли при вы​пол​не​нии рыв​ка от юных ат​ле​тов тре​бо​ва​лось вы​ра​жен​ное про​яв​ле​ние ско​рос​т​но-си​ло​вых ка​честв, а так​же вы​со​кий уро​вень ко​ор​ди​на​ции, то при вы​пол​не​нии вто​ро​го уп​раж​не​ния клас​си​чес​ко​го дво​еборья - тол​ч​ка - не​об​хо​ди​мо до​пол​ни​тель​но про​яв​лять и чис​то си​ло​вые ка​чес​т​ва (нап​ри​мер, при вста​ва​нии со штан​гой из низ​ко​го се​да). 

    Однако и в этом слу​чае мы ви​дим из табл. 8.2, что с воз​рас​том юные ат​ле​ты прев​зош​ли ре​зуль​та​ты млад​ших спор​т​с​ме​нов. Раз​ни​ца же в аб​со​лют​ных по​ка​за​те​лях меж​ду близ​ки​ми воз​рас​т​ны​ми груп​па​ми ока​за​лась боль​шей в рыв​ке (со​от​вет​с​т​вен​но 1,8 и 3,1 кг) и дос​то​вер​ной (t = 2,2 при р « 0,5). В то же вре​мя в тол​ч​ке по срав​не​нию с рыв​ком мы не об​на​ру​жи​ли дос​то​вер​ных от​ли​чий в ре​зуль​та​тах меж​ду 13- и 14-лет​ни​ми штан​гис​та​ми (со​от​вет​с​т​вен​но 0,9 и 0,8 кг). 

Таблица 8.2
Исходные показатели специальной физической подготовленности юных тяжелоатлетов 12-14 лет
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    Результаты в сум​ме клас​си​чес​ко​го дво​еборья в це​лом пол​нос​тью от​ра​жа​ли ту кар​ти​ну, ко​то​рая бы​ла вы​яв​ле​на в рыв​ке и тол​ч​ке. 13-лет​ние штан​гис​ты ока​за​лись бо​лее силь​ны​ми по срав​не​нию с 12-лет​ни​ми на 2,4% (t = 1,04), а 14-лет​ние - по срав​не​нию с 13-лет​ни​ми - на 2,3% (t = 1,26). И, как мы ви​дим, во всех слу​ча​ях раз​ли​чия бы​ли не​дос​то​вер​ны​ми. Дос​то​вер​ные раз​ли​чия в спе​ци​аль​ной фи​зи​чес​кой под​го​тов​ке от​ме​ча​лись толь​ко у 14-лет​них штан​гис​тов по срав​не​нию с 12-лет​ни​ми - на 4,8% (t = 2,96 при р « 0,01). 

    Таким об​ра​зом, пер​вые кон​т​роль​но-пе​да​го​ги​чес​кие ис​пы​та​ния поз​во​ля​ют го​во​рить о том, что на​чи​на​ющие тя​же​ло​ат​ле​ты 12-14 лет хо​тя и име​ют воз​рас​т​ные раз​ли​чия в уров​не спе​ци​аль​ной фи​зи​чес​кой под​го​тов​лен​нос​ти, но о них мож​но го​во​рить лишь как о тен​ден​ции, а не за​ко​но​мер​нос​ти. Ведь толь​ко в двух​лет​нем воз​рас​т​ном ди​апа​зо​не (от 12 до 14 лет) бы​ло за​фик​си​ро​ва​но дос​то​вер​ное пре​иму​щес​т​во в рыв​ке и тол​ч​ке, а зна​чит, и в раз​ви​тии си​ло​вых и ско​рос​т​но-си​ло​вых воз​мож​нос​тей под​рос​т​ков. Все это еще боль​ше убе​ди​ло нас в не​об​хо​ди​мос​ти про​ве​де​ния спе​ци​аль​но​го пе​да​го​ги​чес​ко​го эк​с​пе​ри​мен​та, с тем что​бы вы​яс​нить: мож​но ли из​ме​нить в этом воз​рас​те уро​вень раз​ви​тия си​ло​вых ка​честв, при​ме​няя нес​тан​дар​т​ную ме​то​ди​ку тре​ни​ров​ки? 

    Исходные по​ка​за​те​ли юных лег​ко​ат​ле​тов - бе​гу​нов на ко​рот​кие дис​тан​ции. Из​вес​т​но, что прог​рам​ма фи​зи​чес​ко​го вос​пи​та​ния школь​ни​ков в ос​нов​ном опи​ра​ет​ся на лег​ко​ат​ле​ти​чес​кие уп​раж​не​ния. По​это​му пос​ле про​ве​де​ния пер​вых кон​т​роль​но-пе​да​го​ги​чес​ких ис​пы​та​ний мы мог​ли срав​нить по​лу​чен​ные ре​зуль​та​ты с нор​ма​тив​ны​ми по​ка​за​те​ля​ми школь​ной прог​рам​мы 1993 го​да (табл. 8.3). 

    Бег 30 м. 12-лет​ние лег​ко​ат​ле​ты про​бе​жа​ли эту дис​тан​цию за5,4 с, что со​от​вет​с​т​ву​ет ниж​не​му пре​де​лу сред​не​го уров​ня прог​рам​мы школь​ни​ков. 13-лет​ние с ре​зуль​та​том 5,2 с бы​ли на 0,1 с быс​т​рее, чем «сред​ний» уро​вень, и 14-лет​ние лег​ко​ат​ле​ты с ре​зуль​та​том 5,1с ока​за​лись по быс​т​ро​те так​же в ниж​нем пре​де​ле «сред​не​го» уров​ня раз​ви​тия. Это мож​но бы​ло пред​ви​деть, так как все юные ат​ле​ты, при​няв​шие учас​тие в ис​пы​та​ни​ях, тре​ни​ро​ва​лись в сек​ции не бо​лее 3-6 ме​ся​цев, а за этот срок очень слож​но до​бить​ся су​щес​т​вен​ных сдви​гов в при​рос​те та​ко​го фи​зи​чес​ко​го ка​чес​т​ва, как быс​т​ро​та. 

Таблица 8.3
Исходные показатели специальной физической подготовленности юных легкоатлетов 12-14 лет
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    Челночный бег 3x10м. 12-лет​ние лег​ко​ат​ле​ты по​ка​за​ли в этом уп​раж​не​нии ре​зуль​тат 8,5 с, ко​то​рый пре​вы​ша​ет «сред​ний» уро​вень фи​зи​чес​кой под​го​тов​лен​нос​ти школь​ни​ков дан​но​го воз​рас​та. 13-лет​ние спор​т​с​ме​ны про​де​мон​с​т​ри​ро​ва​ли бо​лее низ​кий по​ка​за​тель в этом уп​раж​не​нии по срав​не​нию с 12-лет​ни​ми школь​ни​ка​ми. Од​на​ко и этот ре​зуль​тат так​же был в пре​де​лах «сред​не​го» уров​ня фи​зи​чес​кой под​го​тов​лен​нос​ти. На​иболь​ший уро​вень быс​т​ро​ты и ко​ор​ди​на​ции в чел​ноч​ном бе​ге по​ка​за​ли юные лег​ко​ат​ле​ты 14-лет​не​го воз​рас​та - 8,25 с. Но и они не су​ме​ли дос​тичь «вы​со​ко​го» уров​ня нор​ма​тив​ных тре​бо​ва​ний школь​ной прог​рам​мы 1993 го​да. 

    6-минутный бег. Это уп​раж​не​ние ха​рак​те​ри​зу​ет раз​ви​тие та​ко​го важ​но​го фи​зи​чес​ко​го ка​чес​т​ва че​ло​ве​ка, как вы​нос​ли​вость. Бо​лее вы​со​кий ре​зуль​тат в этом уп​раж​не​нии ока​зал​ся у 14-лет​них лег​ко​ат​ле​тов (табл. 8.3). 12-лет​ние спор​т​с​ме​ны су​ме​ли пре​одо​леть за 6 ми​нут 1150 м, что со​от​вет​с​т​ву​ет лишь «сред​не​му» уров​ню раз​ви​тия вы​нос​ли​вос​ти школь​ни​ков дан​но​го воз​рас​та. На 90 м боль​ше про​бе​жа​ли за 6 ми​нут 13-лет​ние лег​ко​ат​ле​ты и ус​ту​пи​ли в свою оче​редь 50 м 14-лет​ним лег​ко​ат​ле​там. Итак, во всех слу​ча​ях раз​ви​тие та​ко​го фи​зи​чес​ко​го ка​чес​т​ва, как вы​нос​ли​вость, у юных лег​ко​ат​ле​тов 12-14 лет не вы​хо​ди​ло за пре​де​лы «сред​не​го» уров​ня рос​сий​с​кой школь​ной прог​рам​мы 1993 го​да. 

    Таким об​ра​зом, ис​ход​ные кон​т​роль​ные ис​пы​та​ния, про​ве​ден​ные с целью оп​ре​де​ле​ния уров​ня спе​ци​аль​ной фи​зи​чес​кой под​го​тов​лен​нос​ти юных тя​же​ло- и лег​ко​ат​ле​тов, поз​во​ля​ют сде​лать вы​вод о том, что пе​ред на​ча​лом пе​да​го​ги​чес​ко​го эк​с​пе​ри​мен​та мы име​ли де​ло со школь​ни​ка​ми - спор​т​с​ме​на​ми сред​ней фи​зи​чес​кой под​го​тов​лен​нос​ти. 

    Об этом го​во​рит и тот факт, что ко​эф​фи​ци​ент ва​ри​ации в каж​дой воз​рас​т​ной груп​пе у юных лег​ко​ат​ле​тов не пре​вы​шал 9,3%, а его ниж​ний уро​вень был ра​вен 6,5%. У юных тя​же​ло​ат​ле​тов ко​эф​фи​ци​ент ва​ри​ации в от​дель​ных уп​раж​не​ни​ях, нап​ри​мер в рыв​ке у 12-лет​них, был бо​лее вы​сок, чем у лег​ко​ат​ле​тов (12,6%). Да и в ос​таль​ных воз​рас​т​ных груп​пах, кро​ме 14-лет​них, в рыв​ке ко​эф​фи​ци​ент ва​ри​ации был вы​ше. Все это го​во​рит о том, что за​ня​тия с тя​жес​тя​ми в те​че​ние 3-6 ме​ся​цев, по-ви​ди​мо​му, ока​зы​ва​ют бо​лее су​щес​т​вен​ное вли​яние на раз​ви​тие ин​ди​ви​ду​аль​ных спе​ци​аль​ных фи​зи​чес​ких ка​честв, чем тре​ни​ров​ки юных лег​ко​ат​ле​тов без при​ме​не​ния отя​го​ще​ний. 

8.3. Влияние различных вариантов тренировочных нагрузок на базовую силовую подготовленность тяжелоатлетов 12 лет
    Изменения ре​зуль​та​тов в рыв​ке. Как бы​ло от​ме​че​но вы​ше, кон​т​роль​но-пе​да​го​ги​чес​кие ис​пы​та​ния в клас​си​чес​ком дво​еборье про​во​ди​лись че​рез каж​дые 4 ме​ся​ца тре​ни​ро​вок. Сле​до​ва​тель​но, в те​че​ние го​да их бы​ло че​ты​ре (вклю​чая пер​вое кон​т​роль​ное ис​пы​та​ние, про​ве​ден​ное с целью ре​гис​т​ра​ции ис​ход​но​го фи​зи​чес​ко​го сос​то​яния спор​т​с​ме​нов). Эф​фек​тив​ность эк​с​пе​ри​мен​таль​ной под​го​тов​ки оце​ни​ва​лась по дан​ным при​рос​та ре​зуль​та​тов в каж​дой се​рии кон​т​роль​ных ис​пы​та​ний по от​но​ше​нию к ис​ход​но​му ре​зуль​та​ту. Кро​ме то​го, в ито​ге под​с​чи​ты​ва​лась сум​ма при​рос​та по​ка​за​те​лей за год. Чем вы​ше бы​ла эта сум​ма, тем бо​лее эф​фек​тив​ны​ми счи​та​лись ре​зуль​та​ты ис​сле​до​ва​ний (рис. 8.1). 

    На рис. 8.1 вид​но, что при вы​пол​не​нии рыв​ка пос​ле 4-ме​сяч​ной спе​ци​аль​ной под​го​тов​ки у 12-лет​них штан​гис​тов луч​ши​ми по по​ка​за​те​лю при​рос​та ре​зуль​та​тов в этом уп​раж​не​нии ока​за​лись ат​ле​ты вто​рой под​г​руп​пы, ко​то​рые вы​пол​ня​ли тре​ни​ро​воч​ную наг​руз​ку в «ща​дя​щем» ре​жи​ме. 

    На вто​рое мес​то за этот пе​ри​од выш​ла третья под​г​руп​па, со​че​тав​шая в сво​ей ме​то​ди​ке тре​ни​ров​ки два ви​да наг​руз​ки: ин​тен​сив​ную и «ща​дя​щую». Са​мый мень​ший по​ка​за​тель при​рос​та за 4 ме​ся​ца ока​зал​ся в пер​вой под​г​руп​пе. Че​рез 8 ме​ся​цев тре​ни​ров​ки вы​шеп​ри​ве​ден​ная рас​ста​нов​ка под​г​рупп нес​коль​ко из​ме​ни​лась. На пер​вое мес​то выш​ла третья под​г​руп​па, ко​то​рая опе​ре​ди​ла как вто​рую, так и пер​вую по уров​ню по​ка​за​те​ля при​рос​та. На вто​рое мес​то пе​ре​мес​ти​лась вто​рая под​г​руп​па, а пер​вая, как и рань​ше, ока​за​лась толь​ко треть​ей. 

[image: image92.png]KT

8
4 /\’
, /\
0 T T d
1 2 3 1 2 3
Poisok Tonuok

YeroaHble 06osHaveHUs:
—— 4 vec. —=— 8 mec. = 12 mec
1,2, 3~ noarpynne




Рис. 8.1. Динамика прироста в специальной физической подготовке юных тяжелоатлетов 12 лет
    Несколько уве​ли​чи​лась ве​ли​чи​на при​рос​та ре​зуль​та​тов у юных штан​гис​тов толь​ко за пос​лед​ние 4 ме​ся​ца, т.е. по от​но​ше​нию к пре​ды​ду​ще​му кон​т​роль​но​му ис​пы​та​нию. По это​му по​ка​за​те​лю мы ви​дим зна​чи​тель​ный от​рыв треть​ей под​г​руп​пы от сво​их свер​с​т​ни​ков из дру​гих под​г​рупп. У них за пос​лед​ние 4 ме​ся​ца ре​зуль​та​ты воз​рос​ли на 3,7%, в то вре​мя как во вто​рой под​г​руп​пе толь​ко на 0,9 и в пер​вой - на 1,6%. 

    Завершающим ито​гом бы​ли со​рев​но​ва​ния в клас​си​чес​ком дво​еборье, про​ве​ден​ные сре​ди 12-лет​них ат​ле​тов че​рез год пос​ле на​ча​ла пе​да​го​ги​чес​ко​го эк​с​пе​ри​мен​та По​ка​за​те​ли при​рос​та ре​зуль​та​тов со​вер​шен​но из​ме​ни​лись по срав​не​нию с пре​ды​ду​щи​ми се​ри​ями. Хо​тя третья под​г​руп​па в це​лом и сох​ра​ни​ла свои пер​во​на​чаль​ные по​зи​ции, но опе​ре​ди​ла толь​ко на 0,2% сво​их свер​с​т​ни​ков из пер​вой груп​пы, ко​то​рые за​ня​ли вто​рое мес​то. А на​имень​ший уро​вень при​рос​та в це​лом за 12 ме​ся​цев ока​зал​ся во вто​рой под​г​руп​пе, спор​т​с​ме​ны ко​то​рой от​с​та​ли от треть​ей - на 1,4% и от пер​вой - на 1,2%. В пос​лед​ние 4 ме​ся​ца наб​лю​да​лось вы​ра​жен​ное уве​ли​че​ние ре​зуль​та​тов в рыв​ке у ат​ле​тов пер​вой под​г​руп​пы (3,6%), в то вре​мя как вто​рая под​г​руп​па при​ба​ви​ла ре​зуль​та​ты за этот же пе​ри​од толь​ко на 1,2%, а третья под​г​руп​па-на 1,4%. 

    В ито​ге на​иболь​шая сум​ма при​рос​та ре​зуль​та​тов в рыв​ке за год ока​за​лась в треть​ей под​г​руп​пе - 15,4%, во вто​рой под​г​руп​пе - на 1% мень​ше (14,4%), на​имень​ший по​ка​за​тель был в пер​вой под​г​руп​пе-12,5%. 

    На этом эта​пе эк​с​пе​ри​мен​та мы мог​ли сде​лать ос​то​рож​ный вы​вод о том, что не​ко​то​рое пре​иму​щес​т​во в раз​ви​тии си​ло​вых и ско​рос​т​но-си​ло​вых ка​честв у юных тя​же​ло​ат​ле​тов в воз​рас​т​ной пе​ри​од от 12 до 14 лет да​ет сме​шан​ная ме​то​ди​ка тре​ни​ров​ки и тре​ни​ров​ка с «ща​дя​щим» ре​жи​мом. Ин​тен​сив​ный ре​жим тре​ни​ров​ки хо​тя и да​ет эф​фект, но в боль​шей сте​пе​ни за пос​лед​ние 4 ме​ся​ца. 

    Изменения ре​зуль​та​тов в тол​ч​ке. Че​рез 4 ме​ся​ца тре​ни​ро​вок луч​ши​ми по ре​зуль​та​там кон​т​роль​ных ис​пы​та​ний ока​за​лись юные ат​ле​ты вто​рой под​г​руп​пы. Они на 60,7% пре​вы​си​ли уро​вень при​рос​та ре​зуль​та​тов свер​с​т​ни​ков из пер​вой под​г​руп​пы и на 45,2% - треть​ей. Пре​иму​щес​т​во в при​рос​те ре​зуль​та​тов в этом дви​же​нии клас​си​чес​ко​го дво​еборья к 8-му ме​ся​цу тре​ни​ро​вок так​же сох​ра​ни​ли юные ат​ле​ты вто​рой под​г​руп​пы. Но раз​ни​ца в по​ка​за​те​лях при​рос​та по от​но​ше​нию к пер​вой и треть​ей под​г​руп​пам ока​за​лась мень​шей, чем в пер​вые 4 ме​ся​ца (рис. 8.1). Ито​го​вое кон​т​роль​ное ис​пы​та​ние под​ве​ло чер​ту дан​но​го эк​с​пе​ри​мен​та в тол​ч​ке. Че​рез 12 ме​ся​цев тре​ни​ро​вок на пер​вое мес​то по уров​ню при​рос​та ре​зуль​та​тов по от​но​ше​нию к ис​ход​но​му по​ка​за​те​лю выш​ли юные ат​ле​ты треть​ей под​г​руп​пы. Они на 24,4% опе​ре​ди​ли сво​их свер​с​т​ни​ков из пер​вой под​г​руп​пы и на 17,9% - из вто​рой. В це​лом, ес​ли су​дить по сум​ме при​рос​та ре​зуль​та​тов, по дан​ным трех кон​т​роль​ных ис​пы​та​ний на пер​вое мес​то выш​ла вто​рая под​г​руп​па (16,5%), на вто​рое - третья под​г​руп​па (15,8%) и на третье - пер​вая (14%). 

8.4. Влияние различных вариантов тренировочных нагрузок на базовую силовую подготовленность тяжелоатлетов 13 лет
    Изменения ре​зуль​та​тов в рыв​ке. В бо​лее стар​шей по воз​рас​ту груп​пе юных тя​же​ло​ат​ле​тов че​рез 4 ме​ся​ца тре​ни​ро​вок боль​шую ве​ли​чи​ну при​рос​та ре​зуль​та​тов в рыв​ке по​ка​за​ли пред​с​та​ви​те​ли вто​рой под​г​руп​пы. Они бо​лее чем в 2 ра​за пре​вы​си​ли в этом уп​раж​не​нии уро​вень при​рос​та ре​зуль​та​тов сво​их свер​с​т​ни​ков из пер​вой под​г​руп​пы (рис. 8.2) и на 40,1% - юных ат​ле​тов из треть​ей под​г​руп​пы. На вто​ром кон​т​роль​ном ис​пы​та​нии (че​рез 8 ме​ся​цев) бо​лее вы​со​кие по​ка​за​те​ли при​рос​та про​де​мон​с​т​ри​ро​ва​ла третья под​г​руп​па юных ат​ле​тов. Они на 12,2% ока​за​лись луч​ше вто​рой под​г​руп​пы и на 61,7% - пер​вой. У всех спор​т​с​ме​нов наб​лю​дал​ся при​рост ре​зуль​та​тов по срав​не​нию со вто​рым ис​пы​та​ни​ем, не​за​ви​си​мо от ме​то​ди​ки тре​ни​ров​ки. К 12-му ме​ся​цу все юные ат​ле​ты по​дош​ли с бо​лее вы​со​ки​ми ре​зуль​та​та​ми по срав​не​нию как с ис​ход​ны​ми дан​ны​ми, так и с пре​ды​ду​щи​ми кон​т​роль​ны​ми ис​пы​та​ни​ями. При​чем от​ме​чал​ся бо​лее вы​ра​жен​ный при​рост ре​зуль​та​тов у юных ат​ле​тов пер​вой под​г​руп​пы (до 7,3 кг). Это поз​во​ли​ло им поч​ти дог​нать сво​их свер​с​т​ни​ков из вто​рой под​г​руп​пы по ито​гам го​да (7,6 кг) и опе​ре​дить сво​их со​пер​ни​ков из треть​ей под​г​руп​пы (6,4 кг). 

    Изменения ре​зуль​та​тов в тол​ч​ке. Ес​ли су​дить по ито​гам кон​т​роль​ных ис​пы​та​ний че​рез 4 ме​ся​ца, то вид​но, что про​ве​де​ние пе​да​го​ги​чес​ко​го эк​с​пе​ри​мен​та ока​за​ло ме​нее вы​ра​жен​ное воз​дей​с​т​вие на уве​ли​че​ние ре​зуль​та​тов в тол​ч​ке, чем в рыв​ке (рис. 8.2). Так, на​иболь​ший при​рост ре​зуль​та​тов в этом уп​раж​не​нии наб​лю​дал​ся у юных ат​ле​тов вто​рой под​г​руп​пы. Пер​вая и третья под​г​руп​пы 13-лет​них ат​ле​тов на пер​вом ис​пы​та​нии по​ка​за​ли поч​ти оди​на​ко​вый уро​вень при​рос​та ре​зуль​та​тов (2,7 и 2,8 кг). 

    Через 4 ме​ся​ца тре​ни​ро​вок луч​ши​ми по по​ка​за​те​лю при​рос​та опять ока​за​лись юные ат​ле​ты вто​рой под​г​руп​пы. Они опе​ре​ди​ли сво​их свер​с​т​ни​ков из пер​вой под​г​руп​пы на 26,6% и треть​ей - на 46,2%. По от​но​ше​нию же к пре​ды​ду​ще​му по​ка​за​те​лю при​рос​та пер​вая под​г​руп​па при​ба​ви​ла 66,6%, вто​рая - 62,8% и третья - 39,3%. На зак​лю​чи​тель​ном эта​пе тре​ни​ро​воч​ной под​го​тов​ки - че​рез 12 ме​ся​цев бо​лее вы​со​кий уро​вень при​рос​та по​ка​за​ли юные ат​ле​ты вто​рой под​г​руп​пы, вто​ры​ми, прак​ти​чес​ки с та​ким же ре​зуль​та​том при​рос​та, ока​за​лись их свер​с​т​ни​ки из пер​вой под​г​руп​пы (со​от​вет​с​т​вен​но 7,6 и 7,3 кг). Нес​коль​ко от​с​та​ли от них спор​т​с​ме​ны из треть​ей под​г​руп​пы. 

    По сум​ме при​рос​та ре​зуль​та​тов в тол​ч​ке в трех кон​т​роль​ных ис​пы​та​ни​ях луч​ши​ми ока​за​лись юные ат​ле​ты вто​рой под​г​руп​пы (6,9%). На вто​рое мес​то выш​ли их свер​с​т​ни​ки из пер​вой под​г​руп​пы (14,5%), а на третье - из треть​ей под​г​руп​пы (13,1%). Сле​до​ва​тель​но, в тол​ч​ке на всем про​тя​же​нии пе​да​го​ги​чес​ко​го эк​с​пе​ри​мен​та бо​лее вы​со​кий уро​вень при​рос​та ре​зуль​та​тов про​де​мон​с​т​ри​ро​ва​ли 13-лет​ние ат​ле​ты вто​рой под​г​руп​пы. 
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Рис. 8.2. Динамика прироста в специальной физической подготовке юных тяжелоатлетов 13 лет
8.5. Влияние различных вариантов тренировочных нагрузок на базовую силовую подготовленность тяжелоатлетов 14 лет
    Изменения ре​зуль​та​тов в рыв​ке. Че​ты​рех​ме​сяч​ная эк​с​пе​ри​мен​таль​ная си​ло​вая под​го​тов​ка юных ат​ле​тов 14 лет поз​во​ли​ла го​во​рить о том, что да​же оди​на​ко​вая ме​то​ди​ка тре​ни​ров​ки да​ет не​адек​ват​ный ре​зуль​тат у юных ат​ле​тов раз​лич​но​го воз​рас​та (рис. 8.3). Это хо​ро​шо вид​но по дан​ным клас​си​чес​ко​го рыв​ка. Так, в этот пе​ри​од под​го​тов​ки луч​ши​ми по по​ка​за​те​лям при​рос​та ока​за​лись спор​т​с​ме​ны 14 лет из треть​ей под​г​руп​пы. 

    Они опе​ре​ди​ли сво​их свер​с​т​ни​ков из вто​рой под​г​руп​пы на 32,2% и треть​ей под​г​руп​пы - поч​ти в 2 ра​за. К 8-му ме​ся​цу тре​ни​ро​вок ре​зуль​та​ты в рыв​ке улуч​ши​лись у всех юных ат​ле​тов трех под​г​рупп. Но луч​шей, со зна​чи​тель​ным от​ры​вом по от​но​ше​нию к пер​вой под​г​руп​пе и с мень​шей раз​ни​цей по от​но​ше​нию ко вто​рой, ока​за​лась третья под​г​руп​па. Го​дич​ная тре​ни​ро​воч​ная под​го​тов​ка в це​лом не внес​ла из​ме​не​ний в рас​п​ре​де​ле​ние мест по ито​гам пе​да​го​ги​чес​ко​го эк​с​пе​ри​мен​та. На пер​вое мес​то с ре​зуль​та​том 7,9 кг выш​ла третья под​г​руп​па, ко​то​рая тре​ни​ро​ва​лась по сме​шан​ной ме​то​ди​ке, вто​рое мес​то за​ня​ли юные ат​ле​ты из вто​рой под​г​руп​пы (6,7 кг), треть​ими в ито​ге ока​за​лись их свер​с​т​ни​ки из пер​вой под​г​руп​пы. Пос​коль​ку эта тен​ден​ция не из​ме​ня​лась на про​тя​же​нии всех кон​т​роль​ных ис​пы​та​ний в те​че​ние го​да, то и сум​ма по​ка​за​те​лей при​рос​та со​от​вет​с​т​во​ва​ла пре​ды​ду​щим ре​зуль​та​там. 

    Изменения в тол​ч​ке. Че​рез 4 ме​ся​ца пос​ле на​ча​ла про​ве​де​ния эк​с​пе​ри​мен​та бо​лее вы​со​кие по​ка​за​те​ли при​рос​та бы​ли за​ре​гис​т​ри​ро​ва​ны в пер​вой под​г​руп​пе ат​ле​тов 14 лет (рис. 8.3). Все​го на 0,1 кг от​с​та​ла от них третья под​г​руп​па. А мень​ше все​го при​ба​ви​ли по ре​зуль​та​там в тол​ч​ке юные спор​т​с​ме​ны вто​рой под​г​руп​пы. Дан​ная си​ту​ация в уров​не при​рос​та ре​зуль​та​тов сох​ра​ни​лась и пос​ле 8 ме​ся​цев тре​ни​ро​воч​ной под​го​тов​ки. Но те​перь на 0,1 кг юные ат​ле​ты треть​ей под​г​руп​пы опе​ре​ди​ли сво​их свер​с​т​ни​ков из пер​вой под​г​руп​пы (со​от​вет​с​т​вен​но 5,7 и 5,6 кг). 
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Рис. 8.3. Динамика прироста результатов в специальной физической подготовке юных тяжелоатлетов 14 лет, кг
    На треть​ем мес​те, как и в пер​вом слу​чае, ока​за​лись спор​т​с​ме​ны вто​рой под​г​руп​пы, хо​тя к ре​зуль​та​там вто​ро​го ис​пы​та​ния они при​ба​ви​ли в це​лом не мень​ше сво​их свер​с​т​ни​ков из дру​гих под​г​рупп (со​от​вет​с​т​вен​но 60, 53,5 и 67,6%). В ито​ге, по​дан​ным кон​т​роль​но​го ис​пы​та​ния, про​ве​ден​но​го пос​ле 12 ме​ся​цев тре​ни​ро​вок, луч​ши​ми ока​за​лись юные ат​ле​ты пер​вой под​г​руп​пы, на вто​ром мес​те - треть​ей и на треть​ем - вто​рой под​г​руп​пы (рис. 8.3). 

    В та​ком же по​ряд​ке рас​п​ре​де​ли​лись мес​та и в сум​ме при​рос​та ре​зуль​та​тов всех кон​т​роль​ных ис​пы​та​ний. Этот по​ка​за​тель у юных ат​ле​тов пер​вой под​г​руп​пы был вы​ше ре​зуль​та​тов вто​рой под​г​руп​пы на 31,7% и треть​ей под​г​руп​пы - на 3%. 

8.6. Влияние различных вариантов тренировочных нагрузок на базовую силовую подготовленность легкоатлетов 12 лет
    Бег 30м. В этом уп​раж​не​нии, ко​то​рое у бе​гу​нов на ко​рот​кие дис​тан​ции яв​ля​ет​ся тес​то​вым для ха​рак​те​рис​ти​ки быс​т​ро​ты, че​рез 4 ме​ся​ца луч​ши​ми по по​ка​за​те​лю при​рос​та ре​зуль​та​тов бы​ли спор​т​с​ме​ны вто​рой под​г​руп​пы (табл. 8.4). За этот пе​ри​од тре​ни​ро​воч​ной под​го​тов​ки он ока​зал​ся в 2 ра​за вы​ше по срав​не​нию с пер​вой под​г​руп​пой и на 36,8% луч​ше, чем в треть​ей. Че​рез 8 ме​ся​цев тре​ни​ро​вок на пер​вое мес​то по уров​ню при​рос​та в бе​ге на 30 м выш​ли юные ат​ле​ты треть​ей под​г​руп​пы, на вто​рое мес​то пе​ре​мес​ти​лась вто​рая и пос​лед​ни​ми ока​за​лись, как и в пре​ды​ду​щем слу​чае, спор​т​с​ме​ны пер​вой под​г​руп​пы. Еще 4 ме​ся​ца тре​ни​ро​вок поз​во​ли​ли под​вес​ти итог го​дич​но​му эк​с​пе​ри​мен​ту. Са​мый вы​со​кий уро​вень по​ка​за​те​ля при​рос​та был за​фик​си​ро​ван у юных ат​ле​тов треть​ей под​г​руп​пы. Пер​вая под​г​руп​па в ито​ге опе​ре​ди​ла сво​их свер​с​т​ни​ков из вто​рой под​г​руп​пы на 0,2%. 

    Если су​дить по аб​со​лют​но​му ито​го​во​му ре​зуль​та​ту, то бо​лее вы​со​кий уро​вень быс​т​ро​ты в бе​ге на 30 м про​де​мон​с​т​ри​ро​ва​ли юные ат​ле​ты треть​ей под​г​руп​пы (5,18 с), вто​ры​ми ста​ли ат​ле​ты пер​вой под​г​руп​пы и треть​ими с не​дос​то​вер​ным от​с​та​ва​ни​ем - спор​т​с​ме​ны вто​рой под​г​руп​пы (со​от​вет​с​т​вен​но 5,21 и 5,22 с). 

    Челночный бег 3x10 м. Это уп​раж​не​ние ха​рак​те​ри​зу​ет не толь​ко спо​соб​ность про​яв​лять быс​т​ро​ту, но и в не мень​шей сте​пе​ни лов​кость и ко​ор​ди​на​цию, что име​ет боль​шое зна​че​ние при под​го​тов​ке сприн​те​ров. Че​рез 4 ме​ся​ца тре​ни​ро​вок на​иболь​ший по​ка​за​тель при​рос​та ре​зуль​та​тов в дан​ном уп​раж​не​нии под воз​дей​с​т​ви​ем эк​с​пе​ри​мен​таль​ной ме​то​ди​ки был за​фик​си​ро​ван на кон​т​роль​ном ис​пы​та​нии у юных лег​ко​ат​ле​тов пер​вой под​г​руп​пы (табл. 8.4). Они опе​ре​ди​ли сво​их свер​с​т​ни​ков из вто​рой под​г​руп​пы на 28,6% и треть​ей - на 68,7%. Нес​коль​ко иная кар​ти​на наб​лю​да​лась че​рез 8 ме​ся​цев - на вто​ром кон​т​роль​ном ис​пы​та​нии. Ес​ли в этот пе​ри​од под​го​тов​ки луч​ши​ми по по​ка​за​те​лю при​рос​та ре​зуль​та​тов в чел​ноч​ном бе​ге вновь ока​за​лись юные лег​ко​ат​ле​ты пер​вой под​г​руп​пы, то на вто​рое мес​то уже выш​ли их свер​с​т​ни​ки из треть​ей под​г​руп​пы, опе​ре​див, хо​тя и нем​но​го, спор​т​с​ме​нов из вто​рой под​г​руп​пы. Раз​ли​чия ока​за​лись дос​то​вер​ны​ми лишь меж​ду пер​вой и ос​таль​ны​ми под​г​руп​па​ми. В ито​ге пос​ле го​дич​ной спор​тив​ной под​го​тов​ки на​ибо​лее вы​со​кий уро​вень при​рос​та ре​зуль​та​тов в чел​ноч​ном бе​ге по от​но​ше​нию к ис​ход​но​му был по​ка​зан 12-лет​ни​ми лег​ко​ат​ле​та​ми пер​вой под​г​руп​пы. Они опе​ре​ди​ли сво​их свер​с​т​ни​ков, за​няв​ших вто​рое мес​то, на 10,5%, а за​няв​ших третье мес​то - на 20%. 

    Абсолютный ре​зуль​тат че​рез год был са​мым вы​со​ким у спор​т​с​ме​нов треть​ей под​г​руп​пы (8,79 с), на вто​ром мес​те ока​за​лись юные лег​ко​ат​ле​ты вто​рой под​г​руп​пы - 8,82 с, а тре​тий ре​зуль​тат в этом уп​раж​не​нии был в пер​вой под​г​руп​пе - 8,85 с. Как ви​дим, при ана​ли​зе аб​со​лют​ных ре​зуль​та​тов вы​яв​ля​ет​ся нес​коль​ко иная кар​ти​на, чем та, ко​то​рая бы​ла по​лу​че​на в по​ка​за​те​лях при​рос​та. Это свя​за​но с тем, что юные лег​ко​ат​ле​ты по дан​ным ис​ход​ных ре​зуль​та​тов от​ли​ча​лись друг от дру​га. А по​ка​за​тель при​рос​та у всех был не столь вы​ра​жен, что​бы сви​де​тель​с​т​во​вать о зна​чи​тель​ном пре​иму​щес​т​ве той или иной ме​то​ди​ки тре​ни​ров​ки. Оче​вид​но, мож​но го​во​рить толь​ко о тен​ден​ции в пре​иму​щес​т​ве ме​то​ди​ки тре​ни​ров​ки с под​ня​ти​ем тя​жес​тей сме​шан​но​го ти​па. 

    6-минутный бег. В этом уп​раж​не​нии нам хо​те​лось изу​чить вли​яние си​ло​вых уп​раж​не​ний раз​лич​ной ин​тен​сив​нос​ти на раз​ви​тие вы​нос​ли​вос​ти у юных лег​ко​ат​ле​тов. Че​рез 4 ме​ся​ца тре​ни​ро​вок на пер​вое мес​то по по​ка​за​те​лю при​рос​та ре​зуль​та​тов в этом уп​раж​не​нии выш​ли спор​т​с​ме​ны вто​рой под​г​руп​пы (табл. 8.4). Они на 23% опе​ре​ди​ли сво​их свер​с​т​ни​ков из треть​ей под​г​руп​пы, ко​то​рые за​ня​ли вто​рое мес​то, и на 50% - пер​вую под​г​руп​пу. 8-ме​сяч​ная тре​ни​ро​воч​ная под​го​тов​ка не внес​ла су​щес​т​вен​ных из​ме​не​ний в рас​п​ре​де​ле​ние мест по по​ка​за​те​лям при​рос​та ре​зуль​та​тов в 6-ми​нут​ном бе​ге. Луч​ши​ми опять ока​за​лись юные лег​ко​ат​ле​ты вто​рой под​г​руп​пы, на вто​рое мес​то выш​ли их свер​с​т​ни​ки из треть​ей под​г​руп​пы, а третья под​г​руп​па ос​та​лась на треть​ем мес​те. В ито​ге че​рез 12 ме​ся​цев си​ло​вая под​го​тов​ка при​ве​ла к при​рос​ту вы​нос​ли​вос​ти во всех трех под​г​руп​пах. Но на​иболь​ше​го при​рос​та до​би​лись юные лег​ко​ат​ле​ты вто​рой под​г​руп​пы (6,7%). Вто​рой приш​ла к фи​ни​шу эк​с​пе​ри​мен​та третья под​г​руп​па (5,4%), а треть​ими ока​за​лись спор​т​с​ме​ны пер​вой под​г​руп​пы (4,8%). В этом слу​чае аб​со​лют​ные ре​зуль​та​ты со​от​вет​с​т​во​ва​ли рас​п​ре​де​ле​нию мест по по​ка​за​те​лям при​рос​та. 

Таблица 8.4
Показатели прироста спортивных результатов у 12-летних легкоатлетов
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8.7. Влияние различных вариантов тренировочных нагрузок на базовую силовую подготовленность легкоатлетов 13 лет
    Бег 30 м. По дан​ным ис​ход​ных ре​зуль​та​тов 13-лет​ние лег​ко​ат​ле​ты бы​ли бо​лее быс​т​ры​ми, чем 12-лет​ние. Тем не ме​нее, боль​шой ин​те​рес в этом слу​чае пред​с​тав​ля​ло вли​яние раз​лич​ных ме​то​дик тре​ни​ро​вок на раз​ви​тие быс​т​ро​ты. Че​рез 4 ме​ся​ца тре​ни​ро​вок, в от​ли​чие от 12-лет​них лег​ко​ат​ле​тов, луч​ши​ми ока​за​лись юные ат​ле​ты 13 лет треть​ей под​г​руп​пы (табл. 8.5). Они, хо​тя и нез​на​чи​тель​но, но все же опе​ре​ди​ли сво​их свер​с​т​ни​ков из вто​рой и пер​вой под​г​рупп. Вто​рое мес​то по по​ка​за​те​лям при​рос​та ре​зуль​та​тов в бе​ге на 30 м за​ня​ла пер​вая под​г​руп​па, а третье - вто​рая. Че​рез 8 ме​ся​цев ре​зуль​та​ты в бе​ге на 30 м улуч​ши​ли все спор​т​с​ме​ны. Но опять нес​коль​ко опе​ре​ди​ли сво​их свер​с​т​ни​ков юные лег​ко​ат​ле​ты треть​ей под​г​руп​пы. Вто​рое мес​то сох​ра​ни​ла за со​бой на дан​ном эта​пе спор​тив​ной под​го​тов​ки пер​вая под​г​руп​па, и все​го на 0,2% от​с​та​ла от них вто​рая. И все же в ито​ге че​рез 12 ме​ся​цев спор​тив​ной под​го​то​вит на​ибо​лее вы​со​кий по​ка​за​тель при​рос​та ре​зуль​та​тов в бе​ге на 30 м был за​фик​си​ро​ван в под​г​руп​пе, ко​то​рая тре​ни​ро​ва​лась с ис​поль​зо​ва​ни​ем «ща​дя​ще​го» ре​жи​ма си​ло​вой под​го​тов​ки, т. е. вто​рая. На 0,2% от​с​та​ли от них юные лег​ко​ат​ле​ты 13 лет треть​ей под​г​руп​пы, ко​то​рые не су​ме​ли сох​ра​нить до кон​ца го​дич​но​го эк​с​пе​ри​мен​та вы​со​кие тем​пы при​рос​та ре​зуль​та​тов. На​имень​ший по​ка​за​тель при​рос​та уров​ня раз​ви​тия быс​т​ро​ты ока​зал​ся в пер​вой под​г​руп​пе, ко​то​рая ис​поль​зо​ва​ла в сво​ей си​ло​вой под​го​тов​ке «интен​сив​ный» ме​тод. По аб​со​лют​но​му по​ка​за​те​лю луч​ши​ми в кон​це го​да ока​за​лись юные ат​ле​ты вто​рой под​г​руп​пы (4,9 с), опе​ре​див​шие спор​т​с​ме​нов треть​ей (5 с) и пер​вой под​г​рупп (5,1с). 

Таблица 8.5
Показатели прироста спортивных результатов у 13-летних легкоатлетов
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    Челночный бег 3x10 м. В этом уп​раж​не​нии че​рез 4 ме​ся​ца бо​лее вы​со​кий уро​вень при​рос​та ре​зуль​та​тов был за​ре​гис​т​ри​ро​ван у юных лег​ко​ат​ле​тов вто​рой под​г​руп​пы. Они опе​ре​ди​ли на 0,8 % сво​их свер​с​т​ни​ков из треть​ей под​г​руп​пы и на 1,1% - из пер​вой. В сле​ду​ющем 4-ме​сяч​ном цик​ле ры​вок в при​рос​те ре​зуль​та​тов сде​ла​ли спор​т​с​ме​ны треть​ей под​г​руп​пы (табл. 8.5). Они опе​ре​ди​ли сво​их свер​с​т​ни​ков из вто​рой под​г​руп​пы на 0,9% и из пер​вой под​г​руп​пы - на 1,2%. Ито​го​вые кон​т​роль​ные ис​пы​та​ния, про​ве​ден​ные че​рез 12 ме​ся​цев спор​тив​ной под​го​тов​ки, вы​яви​ли еще од​но​го ли​де​ра - лег​ко​ат​ле​тов пер​вой под​г​руп​пы. 

    На вто​рое мес​то выш​ли их свер​с​т​ни​ки из вто​рой под​г​руп​пы, а треть​ими, с не​боль​шим от​с​та​ва​ни​ем, ста​ли спор​т​с​ме​ны треть​ей под​г​руп​пы. Сле​до​ва​тель​но, на про​тя​же​нии все​го эк​с​пе​ри​мен​та не бы​ло вы​яв​ле​но пре​иму​щес​т​ва ни у од​ной из под​г​рупп. В от​дель​ных цик​лах под​го​тов​ки бо​лее вы​со​кие ре​зуль​та​ты при​рос​та по​ка​зы​ва​ли ат​ле​ты всех трех под​г​рупп. А по дан​ным аб​со​лют​ных ре​зуль​та​тов чел​ноч​но​го бе​га в ито​ге луч​ши​ми ока​за​лись юные спор​т​с​ме​ны вто​рой под​г​руп​пы (8,4 с), вто​рое мес​то за​ня​ла третья под​г​руп​па и на третье мес​то выш​ла пер​вая под​г​руп​па. 

    6-минутный бег. Че​рез 4 ме​ся​ца бо​лее вы​со​кий уро​вень при​рос​та по​ка​за​те​ля вы​нос​ли​вос​ти был за​ре​гис​т​ри​ро​ван на кон​т​роль​ном ис​пы​та​нии в 6-ми​нут​ном бе​ге у юных лег​ко​ат​ле​тов треть​ей под​г​руп​пы (табл. 8.5). Они по​ка​за​ли бо​лее вы​со​кие ре​зуль​та​ты при​рос​та на 0,5%, чем их свер​с​т​ни​ки из вто​рой под​г​руп​пы, и на 1,2% боль​ше, чем в пер​вой. В сле​ду​ющем 4-ме​сяч​ном цик​ле бо​лее вы​со​кий по​ка​за​тель при​рос​та сно​ва был в треть​ей под​г​руп​пе. Но, в от​ли​чие от пер​во​го слу​чая, на вто​рое мес​то выш​ли уже юные ат​ле​ты пер​вой под​г​руп​пы, а спор​т​с​ме​ны вто​рой на этот раз ока​за​лись толь​ко треть​ими. Од​на​ко по ито​гам го​да имен​но эта под​г​руп​па бы​ла луч​шей. Их по​ка​за​тель при​рос​та ока​зал​ся рав​ным 3,6%, в то вре​мя как у спор​т​с​ме​нов пер​вой под​г​руп​пы, ко​то​рые за​ня​ли вто​рое мес​то, этот по​ка​за​тель был мень​ше на 0,3, а в треть​ей под​г​руп​пе - на 0,4%. Аб​со​лют​ный ре​зуль​тат в 6-ми​нут​ном бе​ге был луч​шим у спор​т​с​ме​нов вто​рой под​г​руп​пы, вто​рой ока​за​лась третья под​г​руп​па, и нес​коль​ко от​с​та​ли от них юные ат​ле​ты пер​вой под​г​руп​пы. 

8.8. Влияние различных вариантов тренировочных нагрузок на базовую силовую подготовленность легкоатлетов 14 лет
    Бег 30 м. Вто​рая под​г​руп​па юных лег​ко​ат​ле​тов 14 лет, как и 12-лет​ние спор​т​с​ме​ны, че​рез 4 ме​ся​ца ока​за​лась луч​шей по по​ка​за​те​лю при​рос​та ре​зуль​та​тов в бе​ге на 30 м (табл. 8.6). Вто​рое и третье мес​та за​ня​ли со​от​вет​с​т​вен​но пер​вая и третья под​г​руп​пы, хо​тя их по​ка​за​тель при​рос​та ре​зуль​та​тов прак​ти​чес​ки был оди​на​ков. Еще 4 ме​ся​ца тре​ни​ро​вок вы​яви​ли но​во​го ли​де​ра. Им ста​ли спор​т​с​ме​ны треть​ей под​г​руп​пы. Од​на​ко они толь​ко на 0,2% опе​ре​ди​ли сво​их свер​с​т​ни​ков из вто​рой под​г​руп​пы и на нес​коль​ко боль​шую ве​ли​чи​ну (0,5%) юных лег​ко​ат​ле​тов пер​вой под​г​руп​пы. В ито​ге же че​рез 12 ме​ся​цев эк​с​пе​ри​мен​таль​ной си​ло​вой под​го​тов​ки луч​шей по по​ка​за​те​лю при​рос​та ста​ла вто​рая под​г​руп​па, на вто​рое мес​то выш​ла третья под​г​руп​па и треть​ими бы​ли юные лег​ко​ат​ле​ты пер​вой под​г​руп​пы. Точ​но так​же рас​п​ре​де​ли​лись мес​та в бе​ге на 30 м и по дан​ным ито​го​вых аб​со​лют​ных ре​зуль​та​тов. 

    Челночный бег 3x10 м. В этом тес​то​вом уп​раж​не​нии че​рез 4 ме​ся​ца пре​иму​щес​т​во в при​рос​те ре​зуль​та​тов име​ла третья под​г​руп​па. На вто​рое мес​то выш​ли юные лег​ко​ат​ле​ты пер​вой под​г​руп​пы, ко​то​рые от​с​та​ли от пре​ды​ду​щей на 0,8%. Са​мый низ​кий уро​вень при​рос​та по​ка​за​ли за этот пе​ри​од спор​тив​ной под​го​тов​ки спор​т​с​ме​ны вто​рой под​г​руп​пы (табл. 8.6). На 8-м ме​ся​це тре​ни​ро​вок пре​иму​щес​т​во в тем​пах при​рос​та ре​зуль​та​тов сох​ра​ни​ла за со​бой третья под​г​руп​па, ко​то​рая про​де​мон​с​т​ри​ро​ва​ла спор​тив​ные по​ка​за​те​ли на 0,4% луч​ше вто​рой и на 0,5% - пер​вой под​г​руп​пы. 

    Тем не ме​нее, сле​ду​ет об​ра​тить вни​ма​ние на то, что на этот раз вто​рое мес​то за​ня​ла вто​рая под​г​руп​па. Сле​до​ва​тель​но, за этот пе​ри​од она по​ка​за​ла бо​лее вы​ра​жен​ный при​рост ре​зуль​та​тов, чем тот, ко​то​рый мы наб​лю​да​ли в пер​вые 4 ме​ся​ца тре​ни​ро​вок. 

    Такое же рас​п​ре​де​ле​ние мест по уров​ню при​рос​та ре​зуль​та​тов в чел​ноч​ном бе​ге сох​ра​ни​лось в этой воз​рас​т​ной груп​пе и че​рез 12 ме​ся​цев тре​ни​ро​вок. Это же мож​но ска​зать и об аб​со​лют​ных ре​зуль​та​тах. 

Таблица 8.6
Показатели прироста спортивных результатов у 14-летних легкоатлетов
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    6-минутный бег. Мы уже от​ме​ча​ли, что в бо​лее млад​ших воз​рас​т​ных груп​пах си​ло​вая под​го​тов​ка не ока​за​ла су​щес​т​вен​но​го вли​яния на раз​ви​тие вы​нос​ли​вос​ти юных лег​ко​ат​ле​тов. И в этой воз​рас​т​ной груп​пе че​рез 4 ме​ся​ца тре​ни​ро​вок наб​лю​дал​ся при​рост ре​зуль​та​тов в дан​ном уп​раж​не​нии у всех юных спор​т​с​ме​нов, не​за​ви​си​мо от то​го, по ка​кой ме​то​ди​ке они тре​ни​ро​ва​лись (табл. 8.6). Нес​коль​ко луч​шим ока​зал​ся по​ка​за​тель при​рос​та в этом цик​ле под​го​тов​ки во вто​рой под​г​руп​пе, на вто​рое мес​то выш​ла третья под​г​руп​па, и треть​ими бы​ли спор​т​с​ме​ны пер​вой под​г​руп​пы. Бо​лее зна​чи​тель​но из​ме​ни​лось рас​п​ре​де​ле​ние мест по по​ка​за​те​лям при​рос​та ре​зуль​та​тов че​рез 8 ме​ся​цев тре​ни​ро​вок. На этот раз вы​со​кие тем​пы при​рос​та вы​нос​ли​вос​ти по​ка​за​ли юные лег​ко​ат​ле​ты треть​ей под​г​руп​пы, на вто​рое мес​то выш​ла вто​рая под​г​руп​па, и треть​ими ока​за​лись спор​т​с​ме​ны пер​вой под​г​руп​пы. Но и это рас​п​ре​де​ле​ние мест не бы​ло окон​ча​тель​ным. По ито​гам го​да на​иболь​ший по​ка​за​тель при​рос​та ре​зуль​та​тов по от​но​ше​нию к ис​ход​ным ока​зал​ся во вто​рой под​г​руп​пе, спор​т​с​ме​ны ко​то​рой на 0,4% опе​ре​ди​ли сво​их свер​с​т​ни​ков из треть​ей и на 0,9% - из пер​вой под​г​руп​пы. Аб​со​лют​ный же по​ка​за​тель 6-ми​нут​но​го бе​га, за ис​к​лю​че​ни​ем вто​рой под​г​руп​пы, у юных лег​ко​ат​ле​тов пер​вой и треть​ей под​г​рупп прак​ти​чес​ки не от​ли​чал​ся. От​сю​да мож​но сде​лать пред​ва​ри​тель​ный вы​вод о том, что си​ло​вая под​го​тов​ка с раз​лич​ной ин​тен​сив​нос​тью и ха​рак​те​ром воз​дей​с​т​вия хоть и вли​я​ет на раз​ви​тие вы​нос​ли​вос​ти, но не су​щес​т​вен​но. 

8.9. Сравнительные показатели базовой силовой подготовки юных атлетов различной спортивной специализации
8.9.1. Исходные показатели базовой силовой подготовки юных атлетов различной спортивной специализации
    Для то​го что​бы срав​нить ре​зуль​та​ты пе​да​го​ги​чес​ко​го эк​с​пе​ри​мен​та юных тя​же​ло​ат​ле​тов и лег​ко​ат​ле​тов, мы ре​ши​ли взять в ка​чес​т​ве кон​т​роль​ных тес​тов та​кие уп​раж​не​ния, ко​то​рые, во-пер​вых, поз​во​ли​ли бы по​лу​чить объ​ек​тив​ную кар​ти​ну раз​ви​тия ско​рос​т​но-си​ло​вых и си​ло​вых ка​честв школь​ни​ков 12-14 лет и, во-вто​рых, да​ли воз​мож​ность срав​нить по​ка​за​те​ли при​рос​та этих ка​честв в ре​зуль​та​те пе​да​го​ги​чес​ко​го эк​с​пе​ри​мен​та, про​во​ди​мо​го с учас​ти​ем юных ат​ле​тов, за​ни​ма​ющих​ся раз​ны​ми ви​да​ми спор​та. Та​ки​ми уп​раж​не​ни​ями яв​ля​ют​ся прыж​ки в дли​ну и в вы​со​ту с мес​та - стан​дар​т​ные тес​ты, ко​то​рые да​ют на​ибо​лее кор​рек​т​ную ин​фор​ма​цию о раз​ви​тии ско​рос​т​но-си​ло​вых ка​честв спор​т​с​ме​нов. Си​ло​вые по​ка​за​те​ли юных ат​ле​тов оце​ни​ва​лись при вы​пол​не​нии при​се​да​ния со штан​гой на пле​чах.
    Прыжок в дли​ну с мес​та. В этом уп​раж​не​нии на пер​вом кон​т​роль​ном ис​пы​та​нии бо​лее вы​со​кие ре​зуль​та​ты бы​ли по​ка​за​ны юны​ми тя​же​ло​ат​ле​та​ми всех воз​рас​т​ных групп. Так, 12-лет​ние штан​гис​ты по​ка​за​ли ре​зуль​тат на 5 см вы​ше, чем юные бе​гу​ны на ко​рот​кие дис​тан​ции (табл. 8.7). В то же вре​мя, ес​ли су​дить по ко​эф​фи​ци​ен​ту ва​ри​ации, внут​риг​руп​по​вой уро​вень раз​ви​тия ско​рос​т​но-си​ло​вых ка​честв у юных тя​же​ло​ат​ле​тов был так​же бо​лее ров​ный, чем у лег​ко​ат​ле​тов (со​от​вет​с​т​вен​но 7,9 и 9,9%). 

    13-летние тя​же​ло​ат​ле​ты пры​га​ли в дли​ну с мес​та даль​ше юных лег​ко​ат​ле​тов та​ко​го же воз​рас​та и 12-лет​них штан​гис​тов (табл. 8.7) со​от​вет​с​т​вен​но на 2 и 7 см. 

    Как мы ви​дим, раз​ни​ца в ис​ход​ных ре​зуль​та​тах в прыж​ках в дли​ну с мес​та у 13-лет​них тя​же​ло​ат​ле​тов по срав​не​нию с их свер​с​т​ни​ка​ми-лег​ко​ат​ле​та​ми ока​за​лась мень​ше, чем у 12-лет​них спор​т​с​ме​нов. 

    Причем юные лег​ко​ат​ле​ты 13 лет прев​зош​ли сво​их 12-лет​них кол​лег по спор​ту да​же на бо​лее вы​со​кую ве​ли​чи​ну, чем та, ко​то​рую мы ви​де​ли у тя​же​ло​ат​ле​тов: на 10 см (табл. 8.8). Пред​с​тав​ля​ет ин​те​рес и тот факт, что в дан​ном воз​рас​те про​ис​хо​дит бо​лее вы​ра​жен​ный раз​рыв в ин​ди​ви​ду​аль​ных по​ка​за​те​лях раз​ви​тия ско​рос​т​но-си​ло​вых ка​честв, чем у 12-лет​них спор​т​с​ме​нов. 

    Так, у тя​же​ло​ат​ле​тов ко​эф​фи​ци​ент ва​ри​ации в прыж​ке в дли​ну с мес​та сос​та​вил 9,4%, а у лег​ко​ат​ле​тов - 10,2%. В 14-лет​нем воз​рас​те наб​лю​да​ет​ся бо​лее вы​ра​жен​ный при​рост ре​зуль​та​тов в прыж​ке в дли​ну с мес​та, чем у юных ат​ле​тов млад​ших воз​рас​т​ных групп (табл. 8.9). Так, тя​же​ло​ат​ле​ты дан​но​го воз​рас​та по​ка​за​ли в этом уп​раж​не​нии ре​зуль​тат на 8 см вы​ше, чем 13-лет​ние, и на 15 см, - чем 12-лет​ние спор​т​с​ме​ны. 

    Юные лег​ко​ат​ле​ты 14 лет по​ка​за​ли так​же бо​лее вы​со​кие ре​зуль​та​ты по срав​не​нию с 13- и 12-лет​ни​ми школь​ни​ка​ми (со​от​вет​с​т​вен​но на 7 и 17 см). Та​ким об​ра​зом, ес​ли у 13-лет​них под​рос​т​ков раз​ни​ца в ре​зуль​та​тах штан​гис​тов и лег​ко​ат​ле​тов ма​лоз​на​чи​ма, то это​го нель​зя ска​зать о 12-лет​них спор​т​с​ме​нах. В це​лом аб​со​лют​ные по​ка​за​те​ли в этом уп​раж​не​нии у штан​гис​тов бы​ли вы​ше (хо​тя и не​дос​то​вер​но) по срав​не​нию с по​ка​за​те​ля​ми лег​ко​ат​ле​тов. В этой свя​зи мож​но пред​по​ло​жить, что бо​лее на​сы​щен​ная тре​ни​ров​ка с тя​жес​тя​ми и да​ет бо​лее вы​ра​жен​ный эф​фект в при​рос​те ско​рос​т​но-си​ло​вых ка​честв в под​рос​т​ко​вом воз​рас​те. 

Таблица 8.7
Средние показатели общей физической подготовленности спортсменов 12 лет
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Таблица 8.8
Средние показатели общей физической подготовленности спортсменов 13 лет
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Таблица 8.9
Средние показатели общей физической подготовленности спортсменов 14 лет
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    Прыжок в вы​со​ту с мес​та. Это еще од​но уп​раж​не​ние, поз​во​ля​ющее оце​нить ско​рос​т​но-си​ло​вые ка​чес​т​ва спор​т​с​ме​нов. В 12-лет​нем воз​рас​те юные штан​гис​ты по​ка​за​ли ре​зуль​та​ты, не​дос​то​вер​но пре​вы​ша​ющие по​ка​за​те​ли в этом уп​раж​не​нии у лег​ко​ат​ле​тов (на 1,5 см). Ко​эф​фи​ци​ент ва​ри​ации у тех и дру​гих спор​т​с​ме​нов так​же ма​ло чем от​ли​чал​ся. В 13 лет ре​зуль​та​ты в прыж​ке в дли​ну с мес​та воз​рос​ли у всех ис​пы​ту​емых спор​т​с​ме​нов (табл. 8.8): у юных штан​гис​тов - в сред​нем на 5,2 см, а у их свер​с​т​ни​ков-лег​ко​ат​ле​тов - на 4,5 см. В груп​пе 14-лет​них от​ме​ча​ет​ся даль​ней​ший при​рост ре​зуль​та​тов по срав​не​нию с 13-лет​ни​ми (табл. 8.9): у тя​же​ло​ат​ле​тов - на 1,4 см и лег​ко​ат​ле​тов - на 2,3 см. Сле​до​ва​тель​но, мы мо​жем кон​с​та​ти​ро​вать тот факт, что, как и в пер​вом кон​т​роль​ном уп​раж​не​нии, под​т​вер​ж​да​ет​ся тен​ден​ция при​рос​та ско​рос​т​но-си​ло​вых ка​честв у под​рос​т​ков 12-14 лет, не​за​ви​си​мо от за​ня​тий спор​том. Не​ко​то​рое (не​дос​то​вер​ное) пре​иму​щес​т​во в ре​зуль​та​тах, от​ме​ча​емое у юных тя​же​ло​ат​ле​тов, мы свя​зы​ва​ем с воз​дей​с​т​ви​ем спе​ци​али​зи​ро​ван​ных тре​ни​ро​вок с тя​жес​тя​ми. 

    Приседание со штан​гой на пле​чах. В этом уп​раж​не​нии мы оце​ни​ва​ли си​ло​вые воз​мож​нос​ти под​рос​т​ков. За​да​ча сос​то​яла не в том, что​бы до​ка​зать, что юные тя​же​ло​ат​ле​ты выг​ля​дят бо​лее силь​ны​ми в этом уп​раж​не​нии, чем их свер​с​т​ни​ки-лег​ко​ат​ле​ты, ко​то​рые не за​ни​ма​ют​ся спе​ци​аль​но си​ло​вы​ми уп​раж​не​ни​ями с тя​жес​тя​ми в та​ком объ​еме. По​это​му мы не бу​дем срав​ни​вать аб​со​лют​ные ре​зуль​та​ты юных штан​гис​тов с лег​ко​ат​ле​та​ми. 

    12-летние штан​гис​ты по​ка​за​ли в этом уп​раж​не​нии ре​зуль​тат 

    63.2 кг, что ока​за​лось на 16 кг мень​ше по срав​не​нию с 13-лет​ни​ми тя​же​ло​ат​ле​та​ми. В свою оче​редь 13-лет​ние ус​ту​пи​ли 14-лет​ним ат​ле​там 5 кг. Сле​до​ва​тель​но, на​иболь​ший при​рост си​лы ног у юных тя​же​ло​ат​ле​тов наб​лю​да​ет​ся меж​ду 12 и 13 го​да​ми. У лег​ко​ат​ле​тов ре​зуль​та​ты в этом уп​раж​не​нии бы​ли зна​чи​тель​но скром​нее. 12-лет​ние в при​се​да​нии со штан​гой на пле​чах по​ка​за​ли ре​зуль​тат, рав​ный 

    48.2 кг. У 13-лет​них ре​зуль​та​ты бы​ли вы​ше по срав​не​нию с пре​ды​ду​щим го​дом на 6,3 кг и ус​ту​па​ли ре​зуль​та​там 14-лет​них под​рос​т​ков на 7 кг. 

    Итак, под​ве​дя ито​ги ре​зуль​та​тов ис​ход​ных кон​т​роль​но-пе​да​го​ги​чес​ких ис​пы​та​ний, мож​но сде​лать сле​ду​ющее зак​лю​че​ние. Все юные ат​ле​ты 12-14 лет по раз​ви​тию фи​зи​чес​ких ка​честв от​но​сят​ся к сред​не​му уров​ню. За​ня​тия спор​том в те​че​ние 3-6 ме​ся​цев хо​тя и вли​я​ют на про​яв​ле​ние спе​ци​али​зи​ро​ван​ных ка​честв, нап​ри​мер си​лы у юных тя​же​ло​ат​ле​тов, но еще не да​ют ос​но​ва​ния ут​вер​ж​дать, что они дос​та​точ​но зна​чи​мы для фи​зи​чес​кой под​го​тов​ки под​рос​т​ков. Вмес​те с тем в 12-14-лет​нем воз​рас​те про​яв​ля​ет​ся вли​яние воз​рас​т​но​го фак​то​ра на при​рост ос​нов​ных фи​зи​чес​ких ка​честв. На​ши дан​ные под​т​вер​ж​да​ют​ся ис​сле​до​ва​ни​ями мно​гих спе​ци​алис​тов. 

8.9.2.Показателиприростарезультатоввбазовой силовойподготовкеюныхатлетовразличнойспортивной спец иализации
    На наш взгляд, об эф​фек​тив​нос​ти эк​с​пе​ри​мен​таль​ной ме​то​ди​ки, нап​рав​лен​ной на раз​ви​тие си​лы и ско​рос​т​но-си​ло​вых ка​честв юных тя​же​ло​ат​ле​тов и лег​ко​ат​ле​тов, нель​зя су​дить толь​ко по ито​гам спе​ци​аль​ной спор​тив​ной под​го​тов​ки. По​это​му в дан​ном раз​де​ле про​ве​ден ана​лиз ре​зуль​та​тов кон​т​роль​но​го тес​ти​ро​ва​ния юных спор​т​с​ме​нов по об​щей фи​зи​чес​кой под​го​тов​ке, про​хо​див​ше​го в те же сро​ки, что и кон​т​роль​ные ис​пы​та​ния по спе​ци​аль​ной фи​зи​чес​кой под​го​тов​ке. Тре​ни​ров​ка юных тя​же​ло- и лег​ко​ат​ле​тов стро​илась та​ким об​ра​зом, что​бы обес​пе​чить при​рост ре​зуль​та​тов как в той, так и в дру​гой под​го​тов​ке. По​это​му нам бы​ло ин​те​рес​но вы​явить из​ме​не​ния ре​зуль​та​тов у юных спор​т​с​ме​нов в те​че​ние го​да в ОФП и срав​нить их с по​ка​за​те​ля​ми в раз​лич​ных спор​тив​ных спе​ци​али​за​ци​ях. 

    Годичная спор​тив​ная под​го​тов​ка с ис​поль​зо​ва​ни​ем раз​лич​ных ва​ри​ан​тов си​ло​вой под​го​тов​ки юных тя​же​ло- и лег​ко​ат​ле​тов при​ве​ла к су​щес​т​вен​ным из​ме​не​ни​ям не толь​ко в уров​не раз​ви​тия спе​ци​аль​ной, но и об​щей си​ло​вой под​го​тов​ки (рис. 8.4 и 8.5). 

ТЯЖЕЛОАТЛЕТЫ
    Прыжок в дли​ну с мес​та. Из рис. 8.4 вид​но, что в прыж​ках в дли​ну с мес​та у 12-лет​них тя​же​ло​ат​ле​тов на​ибо​лее вы​ра​жен​ный при​рост был во вто​рой под​г​руп​пе (17,5%), нес​коль​ко мень​ший, но все-та​ки дос​та​точ​но зна​чи​тель​ный ре​зуль​тат по​ка​за​ла третья под​г​руп​па (15,1%). Пер​вая под​г​руп​па ока​за​лась на треть​ем мес​те с на​имень​ши​ми по​ка​за​те​ля​ми при​рос​та (9,7%). В 13-лет​нем воз​рас​те в этом уп​раж​не​нии пре​иму​щес​т​во пос​ле го​да тре​ни​ро​вок опять име​ла вто​рая под​г​руп​па (18,6%). Но на этот раз пер​вая и третья под​г​руп​пы от​с​та​ли от вто​рой на нез​на​чи​тель​ную ве​ли​чи​ну (со​от​вет​с​т​вен​но 15,8 и 17,2%). Но, тем не ме​нее, и на этот раз рас​п​ре​де​ле​ние мест по ве​ли​чи​нам при​рос​та бы​ло та​ким же, как и в млад​шей воз​рас​т​ной груп​пе. 
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Рис. 8.4. Динамика прироста результатов у юных тяжелоатлетов в упражнениях с силовой и скоростно-силовой направленностью
    У 14-лет​них штан​гис​тов бо​лее вы​ра​жен​ный при​рост ре​зуль​та​тов в прыж​ках в дли​ну с мес​та так​же име​ла вто​рая под​г​руп​па. Пер​вая и третья под​г​руп​пы приш​ли к кон​цу го​дич​ной под​го​тов​ки прак​ти​чес​ки с оди​на​ко​вы​ми ве​ли​чи​на​ми при​рос​та (рис. 8.4). 

    Прыжок в вы​со​ту с мес​та. В этом ско​рос​т​но-си​ло​вом уп​раж​не​нии у 12-лет​них ат​ле​тов бо​лее вы​со​кие ве​ли​чи​ны при​рос​та ре​зуль​та​тов бы​ли по​ка​за​ны вто​рой под​г​руп​пой, пер​вая и третья от​с​та​ли от нее, как и в пер​вом уп​раж​не​нии. Но раз​ли​чия меж​ду пер​вой и треть​ей под​г​руп​па​ми бы​ли нез​на​чи​тель​ны (рис. 8.4). 

    В 13-лет​нем воз​рас​те пер​вая и вто​рая под​г​руп​пы по​ка​за​ли прак​ти​чес​ки од​ни и те же ве​ли​чи​ны при​рос​та, ре​зуль​та​ты же треть​ей под​г​руп​пы на этот раз ока​за​лись на​имень​ши​ми. В 14-лет​нем воз​рас​те луч​шей в этом уп​раж​не​нии бы​ла вто​рая под​г​руп​па (7,6%), вто​рой приш​ла третья и треть​ей - пер​вая под​г​руп​па (со​от​вет​с​т​вен​но 4,6 и 3,2%). 

    Приседание со штан​гой на пле​чах. У 12-лет​них тя​же​ло​ат​ле​тов че​рез год тре​ни​ро​вок на​ибо​лее вы​ра​жен​ный при​рост ре​зуль​та​тов наб​лю​дал​ся в треть​ей под​г​руп​пе (рис. 8.4). Они зна​чи​тель​но опе​ре​ди​ли сво​их свер​с​т​ни​ков из пер​вой под​г​руп​пы, ко​то​рая по​ка​за​ла вто​рой ре​зуль​тат, и вто​рой под​г​руп​пы (со​от​вет​с​т​вен​но 30,2; 20,4 и 19,8%). В 13-лет​нем воз​рас​те бо​лее вы​со​кий уро​вень при​рос​та си​ло​вых воз​мож​нос​тей по​ка​за​ла вто​рая под​г​руп​па (26,1%). Третья под​г​руп​па ока​за​лась вто​рой с ре​зуль​та​том 22,8%, а пер​вая - треть​ей (20,1%). У ат​ле​тов 14 лет это рас​п​ре​де​ле​ние мест ос​та​лось преж​ним (рис. 8.4). Но во всех слу​ча​ях уро​вень при​рос​та был на​имень​шим по срав​не​нию с дру​ги​ми воз​рас​т​ны​ми груп​па​ми. 

ЛЕГКОАТЛЕТЫ
    Прыжок в дли​ну с мес​та. В це​лом ве​ли​чи​на при​рос​та ре​зуль​та​тов в этом уп​раж​не​нии че​рез год ока​за​лась у юных лег​ко​ат​ле​тов мень​шей, чем у их свер​с​т​ни​ков-тя​же​ло​ат​ле​тов. Но и на этот раз свое пре​иму​щес​т​во под​т​вер​ди​ла вто​рая под​г​руп​па, ко​то​рая тре​ни​ро​ва​лась в «ща​дя​щем» ре​жи​ме (рис. 8.5). У 13-лет​них спор​т​с​ме​нов наб​лю​да​лось по​вы​ше​ние уров​ня при​рос​та ре​зуль​та​тов в этом уп​раж​не​нии по срав​не​нию с их млад​ши​ми кол​ле​га​ми по спор​ту. Но на этот раз с вы​со​ким уров​нем при​рос​та пер​вы​ми бы​ли пред​с​та​ви​те​ли из треть​ей под​г​руп​пы (17,7%), вто​ры​ми с ве​ли​чи​ной при​рос​та 15,2% - вто​рой под​г​руп​пы и треть​ей ока​за​лась пер​вая под​г​руп​па - 13,6%. 

    У стар​ших по воз​рас​ту спор​т​с​ме​нов че​рез год ве​ли​чи​на при​рос​та ре​зуль​та​тов в прыж​ке в дли​ну с мес​та ока​за​лась еще бо​лее вы​со​кой (рис. 8.5). Но рас​п​ре​де​ле​ние мест нес​коль​ко из​ме​ни​лось. На пер​вое мес​то выш​ли юные ат​ле​ты вто​рой под​г​руп​пы, вто​ры​ми и треть​ими со​от​вет​с​т​вен​но бы​ли третья и пер​вая под​г​руп​пы. 

    Прыжок в вы​со​ту с мес​та. Как и у юных тя​же​ло​ат​ле​тов, уро​вень при​рос​та ре​зуль​та​тов в этом уп​раж​не​нии зна​чи​тель​но ус​ту​пал то​му, что наб​лю​да​лось в пер​вом прыж​ко​вом уп​раж​не​нии. Луч​шей у 12-лет​них ат​ле​тов бы​ла третья под​г​руп​па, ко​то​рая, од​на​ко, в сред​нем толь​ко на 0,4% пре​вы​си​ла по​ка​за​те​ли вто​рой под​г​руп​пы. А са​мый низ​кий ре​зуль​тат ока​зал​ся у пер​вой под​г​руп​пы. В 13 лет у юных лег​ко​ат​ле​тов вто​рой под​г​руп​пы бы​ла бо​лее вы​со​кая ве​ли​чи​на при​рос​та ре​зуль​та​тов в этом уп​раж​не​нии (9,2%), вто​рой (с от​с​та​ва​ни​ем на 2%) ока​за​лась третья под​г​руп​па и треть​ей - пер​вая (6,6%). 
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Рис. 8.5. Динамика прироста результатов у юных легкоатлетов в упражнениях с силовой и скоростно-силовой направленностью
    В 14-лет​нем воз​рас​те на​ме​ти​лась тен​ден​ция сни​же​ния ве​ли​чи​ны при​рос​та ре​зуль​та​тов в прыж​ке в вы​со​ту с мес​та. Но и на этот раз бо​лее вы​со​кие по​ка​за​те​ли бы​ли во вто​рой под​г​руп​пе, а са​мые низ​кие - в пер​вой под​г​руп​пе. 

    Приседание со штан​гой на пле​чах. В 12-лет​нем воз​рас​те сме​шан​ный ва​ри​ант ме​то​ди​ки тре​ни​ров​ки си​лы у юных лег​ко​ат​ле​тов ока​зал​ся бо​лее эф​фек​тив​ным. Это вид​но по бо​лее вы​со​ким ве​ли​чи​нам при​рос​та в треть​ей под​г​руп​пе при вы​пол​не​нии дан​но​го уп​раж​не​ния че​рез год тре​ни​ро​вок (13,2%). Пер​вая и вто​рая под​г​руп​пы прак​ти​чес​ки приш​ли к фи​ни​шу го​да с од​ни​ми и те​ми же по​ка​за​те​ля​ми. 

    В ито​ге у 13-лет​них лег​ко​ат​ле​тов не​ожи​дан​но ока​за​лись луч​ши​ми пред​с​та​ви​те​ли пер​вой под​г​руп​пы (15%). Нес​коль​ко от​с​та​ли от них спор​т​с​ме​ны из вто​рой и треть​ей под​г​рупп. Но это от​с​та​ва​ние бы​ло не​дос​то​вер​ным. 

    В 14 лет опять бо​лее вы​со​кие по​ка​за​те​ли при​рос​та про​де​мон​с​т​ри​ро​ва​ла пер​вая под​г​руп​па, при​чем с са​мой вы​со​кой ве​ли​чи​ной всех ре​зуль​та​тов (18,6%). Вто​ры​ми бы​ли юные лег​ко​ат​ле​ты вто​рой под​г​руп​пы, треть​ими - спор​т​с​ме​ны треть​ей под​г​руп​пы. 

РЕЗЮМЕ
    Итак, про​ве​ден​ные ис​сле​до​ва​ния поз​во​ли​ли сде​лать сле​ду​ющее зак​лю​че​ние. При​ме​не​ние трех раз​лич​ных ме​то​дик си​ло​вой под​го​тов​ки в це​лом да​ет по​ло​жи​тель​ный ре​зуль​тат в при​рос​те уров​ня раз​ви​тия спе​ци​аль​ных фи​зи​чес​ких ка​честв как в груп​пе юных тя​же​ло​ат​ле​тов 12-14 лет, так и у их свер​с​т​ни​ков-лег​ко​ат​ле​тов. Вмес​те с тем вли​яние раз​лич​ных ме​то​дик на тот или иной цикл спор​тив​ной под​го​тов​ки не бы​ло од​ноз​нач​ным ни в раз​лич​ных воз​рас​т​ных груп​пах, ни в от​дель​ных спор​тив​ных спе​ци​али​за​ци​ях. 

    Так, ин​тен​сив​ная си​ло​вая под​го​тов​ка (60-80% от мак​си​маль​ной) да​ет бо​лее вы​ра​жен​ный эф​фект у 12-лет​них тя​же​ло​ат​ле​тов при вы​пол​не​нии рыв​ка и тол​ч​ка на 12-м ме​ся​це тре​ни​ро​вок, «ща​дя​щая» (30-50% от мак​си​маль​ной) - на 4-м ме​ся​це и сме​шан​ный ме​тод тре​ни​ров​ки, в рав​ной ме​ре со​че​та​ющий вы​ше​наз​ван​ные ме​то​ды, - на 8-м и 12-м ме​ся​цах. При этом по ито​гам го​до​во​го эк​с​пе​ри​мен​та мож​но от​дать не​ко​то​рое пред​поч​те​ние ме​то​ди​ке тре​ни​ров​ки с ин​тен​сив​ной и сме​шан​ной наг​руз​кой. 

    У 12-лет​них лег​ко​ат​ле​тов, ес​ли су​дить по та​ко​му из​вес​т​но​му тес​ту, как бег на 30 м, пер​вый ва​ри​ант ме​то​ди​ки си​ло​вой под​го​тов​ки не имел пре​иму​ществ пе​ред дву​мя дру​ги​ми на про​тя​же​нии все​го го​до​во​го эк​с​пе​ри​мен​та. На​ибо​лее вы​ра​жен​ный при​рост у них наб​лю​дал​ся при ис​поль​зо​ва​нии сме​шан​но​го ме​то​да тре​ни​ров​ки. 

    В груп​пе 13-лет​них тя​же​ло​ат​ле​тов на​ибо​лее вы​ра​жен​ное пре​вос​ход​с​т​во по​лу​чи​ла ме​то​ди​ка тре​ни​ров​ки си​лы «ща​дя​ще​го» и сме​шан​но​го ти​пов, а у юных лег​ко​ат​ле​тов - «ща​дя​ще​го» ти​па. Од​на​ко в от​дель​ных цик​лах тре​ни​ро​вок бо​лее вы​ра​жен​ный при​рост имел мес​то при ис​поль​зо​ва​нии ин​тен​сив​но​го ме​то​да. Это про​ис​хо​ди​ло, как пра​ви​ло, в пер​вом 4-ме​сяч​ном цик​ле. У 14-лет​них тя​же​ло​ат​ле​тов не был вы​яв​лен при​ори​тет​ный тип ме​то​ди​ки тре​ни​ров​ки. Так, в рыв​ке бо​лее вы​ра​жен​ные по​ка​за​те​ли бы​ли по​лу​че​ны при тре​ни​ров​ке си​лы в сме​шан​ном ре​жи​ме, а в тол​ч​ке - в ин​тен​сив​ном. У юных лег​ко​ат​ле​тов то​го же воз​рас​та на​ибо​лее вы​ра​жен​ные ре​зуль​та​ты по​ка​зы​ва​ли в бе​ге на 30 м и в чел​ноч​ном те спор​т​с​ме​ны, ко​то​рые тре​ни​ро​ва​лись в «ща​дя​щем» и сме​шан​ном ре​жи​мах. 

    Исследование из​ме​не​ния вы​нос​ли​вос​ти при 6-ми​нут​ном бе​ге поз​во​ли​ло так​же сде​лать зак​лю​че​ние о том, что «ща​дя​щий» и сме​шан​ный ре​жи​мы си​ло​вой под​го​тов​ки да​ют на​иболь​ший эф​фект и в раз​ви​тии об​щей вы​нос​ли​вос​ти спор​т​с​ме​нов 12-14 лет. Од​на​ко и дру​гие ме​то​ды тре​ни​ров​ки в це​лом не при​ве​ли к ухуд​ше​нию это​го фи​зи​чес​ко​го ка​чес​т​ва. От​сю​да мож​но сде​лать вы​вод о бла​гоп​ри​ят​ном воз​дей​с​т​вии си​ло​вой под​го​тов​ки с раз​лич​ны​ми отя​го​ще​ни​ями на раз​ви​тие вы​нос​ли​вос​ти юных спор​т​с​ме​нов 12-14 лет, в свя​зи с чем нас​то​ящая ме​то​ди​ка мо​жет быть ре​ко​мен​до​ва​на для ши​ро​ко​го ис​поль​зо​ва​ния как в лег​ко​ат​ле​ти​чес​кой, так и в об​ще​фи​зи​чес​кой под​го​тов​ке школь​ни​ков дан​но​го воз​рас​та. 

    В груп​пе юных лег​ко​ат​ле​тов при вы​пол​не​нии ско​рос​т​но-си​ло​вых уп​раж​не​ний при​ори​тет, как и у тя​же​ло​ат​ле​тов, мож​но бы​ло с уве​рен​нос​тью от​дать «ща​дя​ще​му» и сме​шан​но​му ва​ри​ан​там си​ло​вой под​го​тов​ки, но в от​но​ше​нии тре​ни​ров​ки си​лы ног бо​лее вы​со​кие ре​зуль​та​ты дос​то​вер​но име​ли юные лег​ко​ат​ле​ты, тре​ни​ро​вав​ши​еся с ис​поль​зо​ва​ни​ем ин​тен​сив​ных отя​го​ще​ний. 

    Для бо​лее эф​фек​тив​ной ско​рос​т​но-си​ло​вой под​го​тов​ки юных тя​же​ло​ат​ле​тов не​об​хо​ди​мо пре​иму​щес​т​вен​но ис​поль​зо​вать ме​то​ди​ку со «ща​дя​щи​ми» и сме​шан​ны​ми ве​ли​чи​на​ми отя​го​ще​ний. Как по​ка​зал эк​с​пе​ри​мент, в под​рос​т​ко​вом воз​рас​те ин​тен​сив​ные ме​то​ды си​ло​вой под​го​тов​ки хо​тя и при​во​дят к су​щес​т​вен​но​му при​рос​ту ре​зуль​та​тов, но они ме​нее зна​чи​мы по срав​не​нию с вы​ше​опи​сан​ны​ми. 

Глава 9
Планирование тренировочной нагрузки
9.1. Физическая работоспособность и тренировочная нагрузка
    На про​тя​же​нии мно​гих де​сят​ков лет мы яв​ля​ем​ся сви​де​те​ля​ми зна​чи​тель​но​го рос​та спор​тив​ных дос​ти​же​ний тя​же​ло​ат​ле​тов мо​ло​до​го воз​рас​та. Так, в нас​то​ящее вре​мя ма​ло ко​го удив​ля​ет тот факт, что тя​же​ло​ат​ле​ты под​рос​т​ко​во​го воз​рас​та до​би​ва​ют​ся вы​со​ких спор​тив​ных ре​зуль​та​тов, под​ни​мая отя​го​ще​ния, пре​вы​ша​ющие их соб​с​т​вен​ный вес в 1,5 или 2 ра​за. Од​на​ко при этом на​до приз​нать, что эти дос​ти​же​ния не яв​ля​ют​ся дос​туп​ны​ми для мас​сы за​ни​ма​ющих​ся спор​том и, в час​т​нос​ти, тя​же​лой ат​ле​ти​кой в мо​ло​дом воз​рас​те. 

    70-80-е го​ды ха​рак​те​ри​зо​ва​лись зна​чи​тель​ным рос​том спор​тив​ных дос​ти​же​ний мо​ло​дых тя​же​ло​ат​ле​тов. Их ус​пе​хи ока​за​ли, в свою оче​редь, боль​шое вли​яние на по​вы​ше​ние по​пу​ляр​нос​ти за​ня​тий с тя​жес​тя​ми сре​ди школь​ни​ков и уча​щей​ся мо​ло​де​жи. Ис​сле​до​ва​ния пос​лед​них 15-20 лет поз​во​ли​ли до​ка​зать эф​фек​тив​ность вли​яния это​го ви​да спор​та как на сте​пень из​ме​не​ния фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия, так и на со​вер​шен​с​т​во​ва​ние фун​к​ци​ональ​ных воз​мож​нос​тей сер​деч​но-со​су​дис​той, нер​в​но-мы​шеч​ной и ды​ха​тель​ной сис​тем де​тей 12-14 лет. В со​от​вет​с​т​вии с ре​зуль​та​та​ми этих ис​сле​до​ва​ний бы​ли раз​ра​бо​та​ны ме​то​ди​ки тре​ни​ров​ки для юных тя​же​ло​ат​ле​тов раз​лич​но​го воз​рас​та. 

    В то же вре​мя даль​ней​шее внед​ре​ние си​ло​вой и ско​рос​т​но-си​ло​вой под​го​тов​ки с ис​поль​зо​ва​ни​ем до​зи​ро​ван​ных отя​го​ще​ний в сис​те​му мас​со​во​го фи​зи​чес​ко​го вос​пи​та​ния школь​ни​ков и уча​щей​ся мо​ло​де​жи тре​бу​ет но​вых на​уч​но обос​но​ван​ных раз​ра​бо​ток по при​ме​не​нию тех или иных тре​ни​ро​воч​ных наг​ру​зок. Важ​но, что​бы при этом оп​ре​де​ле​ние их оп​ти​маль​ных ве​ли​чин опи​ра​лось как на ре​зуль​та​ты пе​да​го​ги​чес​ких ис​сле​до​ва​ний, так и на вы​яв​ле​ние фун​к​ци​ональ​ных воз​мож​нос​тей с по​мощью фи​зи​оло​ги​чес​ких ме​то​дов. 

    В дан​ной гла​ве рас​смат​ри​ва​ет​ся ме​то​ди​ка ис​поль​зо​ва​ния из​вес​т​но​го по​ка​за​те​ля фи​зи​чес​кой ра​бо​тос​по​соб​нос​ти для рас​че​та объ​ек​тив​но воз​мож​ных тре​ни​ро​воч​ных наг​ру​зок при подъ​еме штан​ги юны​ми тя​же​ло​ат​ле​та​ми. Это от​но​сит​ся как к ин​тен​сив​нос​ти, так и к объ​емам тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки в спе​ци​аль​ной под​го​тов​ке с уче​том фи​зи​чес​ких и фун​к​ци​ональ​ных воз​мож​нос​тей ор​га​низ​ма спор​т​с​ме​нов. 

    Физическая ра​бо​тос​по​соб​ность по при​ня​той меж​ду​на​род​ной тер​ми​но​ло​гии (Physi​cal wor​king ca​pa​city) - это спо​соб​ность че​ло​ве​ка вы​пол​нять в те​че​ние про​дол​жи​тель​но​го вре​ме​ни ин​тен​сив​ную фи​зи​чес​кую ра​бо​ту (А.А. Ас​ке​ров). Боль​шое рас​п​рос​т​ра​не​ние по​лу​чи​ло оп​ре​де​ле​ние фи​зи​чес​кой ра​бо​тос​по​соб​нос​ти при по​мо​щи тес​та PWC170. По В.Л. Кар​п​ма​ну, З.Б. Бе​ло​цер​ков​с​ко​му и ИА. Гуд​ко​ву, этот тест ос​но​ван на сле​ду​ющих двух фак​то​рах: 1) уча​ще​ние сер​деч​ных сок​ра​ще​ний при мы​шеч​ной ра​бо​те пря​мо про​пор​ци​ональ​но ее ин​тен​сив​нос​ти (мощ​нос​ти); 2) сте​пень уча​ще​ния сер​д​це​би​ений при вся​кой (неп​ре​дель​ной) фи​зи​чес​кой наг​руз​ке об​рат​но про​пор​ци​ональ​на спо​соб​нос​ти ис​пы​ту​емо​го к вы​пол​не​нию мы​шеч​ной ра​бо​ты дан​ной ин​тен​сив​нос​ти (мощ​нос​ти). 

    Обоснование тес​та PWC170 свя​за​но с фи​зи​оло​ги​чес​ки​ми за​ко​но​мер​нос​тя​ми. Из​вес​т​но, что су​щес​т​ву​ет оп​ре​де​лен​ная зо​на оп​ти​маль​но​го фун​к​ци​они​ро​ва​ния сер​деч​но-со​су​дис​той и рес​пи​ра​тор​ной сис​тем. При мак​си​маль​ном пот​реб​ле​нии кис​ло​ро​да дли​тель​ность сер​деч​но​го цик​ла ко​леб​лет​ся при​мер​но в пре​де​лах 0,35-0,3 с, т. е. час​то​та сер​деч​ных сок​ра​ще​ний дос​ти​га​ет 170-200 в 1 мин (СВ. Хру​щев, К.М. Смир​нов, В.Л. Кар​п​ман, З.Б. Бе​ло​цер​ков​с​кий, И.А. Гуд​ков и др.). В.Л. Кар​низ​ным, З.Б. Бе​ло​цер​ков​с​ким и Б.Г. Люб​ли​ной бы​ла пред​ло​же​на фор​му​ла для рас​че​та 
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    где N1 - мощ​ность пер​вой наг​руз​ки, N2 - мощ​ность вто​рой наг​руз​ки, f1 - час​то​та пуль​са в кон​це пер​вой наг​руз​ки, f2 - час​то​та пуль​са в кон​це вто​рой наг​руз​ки. Обе наг​руз​ки по дан​но​му тес​ту вы​пол​ня​ют​ся на ве​ло-эр​го​мет​ре и яв​ля​ют​ся нес​пе​ци​фич​ны​ми для тя​же​лой ат​ле​ти​ки, пос​коль​ку ха​рак​те​ри​зу​ют не столь​ко ско​рос​т​но-си​ло​вые ка​чес​т​ва тя​же​ло​ат​ле​та, сколь​ко его вы​нос​ли​вость. Эта фор​му​ла мо​жет быть ис​поль​зо​ва​на для рас​че​та тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки с уче​том фун​к​ци​ональ​ных воз​мож​нос​тей ор​га​низ​ма спор​т​с​ме​на. Для это​го мож​но взять ус​ред​нен​ные дан​ные вы​со​ты подъ​ема штан​ги, ука​зан​ные в табл. 9.1 и 9.2. 

Таблица 9.1
Высота подъема штанги спортсменов разного роста, см
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    Приведенная фор​му​ла для оцен​ки фи​зи​чес​кой ра​бо​тос​по​соб​нос​ти в спе​ци​фич​ных для тя​же​ло​ат​ле​тов уп​раж​не​ни​ях не​удоб​на, так как темп вы​пол​не​ния уп​раж​не​ний, ли​ми​ти​ру​емый инер​ци​ей штан​ги, прак​ти​чес​ки оди​на​ков у всех спор​т​с​ме​нов. Фи​зи​чес​кие воз​мож​нос​ти тя​же​ло​ат​ле​тов точ​нее оце​ни​вать не мощ​нос​тью, а ра​бо​той. Для это​го ум​но​жим обе час​ти пер​вой фор​му​лы на вре​мя t и по​лу​чим: 
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    где А170 = PWC170 ? t, A1 = N1 x t - ра​бо​та при вы​пол​не​нии пер​во​го под​хо​да, A2 = N2 x t - ра​бо​та при вы​пол​не​нии вто​ро​го под​хо​да. 

    Вторая фор​му​ла бы​ла при​ме​не​на для рас​че​та фи​зи​чес​кой ра​бо​тос​по​соб​нос​ти тя​же​ло​ат​ле​тов и оп​ре​де​ле​ния оп​ти​маль​ных ве​ли​чин объ​емов тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки (ОТН). Ис​сле​до​ва​ния про​во​ди​лись сле​ду​ющим об​ра​зом. Каж​до​му ис​пы​ту​емо​му пред​ла​га​лось вы​пол​нить эк​с​пе​ри​мен​таль​ное уп​раж​не​ние дваж​ды. В пер​вом под​хо​де спор​т​с​мен под​ни​мал штан​гу ве​сом в 70% от мак​си​маль​но​го три ра​за под​ряд, во вто​ром - шесть раз. Ин​тер​вал от​ды​ха меж​ду под​хо​да​ми сос​тав​лял 2,5-3 мин. Объ​ем тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки рас​счи​ты​вал​ся из про​из​ве​де​ния ве​са штан​ги и ко​ли​чес​т​ва ее подъ​емов (КПШ) в од​ном под​хо​де. Вы​со​та подъ​ема штан​ги оп​ре​де​ля​лась при по​мо​щи гиб​кой ру​лет​ки. 

    Частота сер​деч​ных сок​ра​ще​ний (ЧСС) ре​гис​т​ри​ро​ва​лась при по​мо​щи би​ора​ди​оте​ле​мет​ри​чес​кой ап​па​ра​ту​ры «Тре​нер - спор​т​с​мен», раз​ра​бо​тан​ной в Ураль​с​ком по​ли​тех​ни​чес​ком ин​с​ти​ту​те и поз​во​ля​ющей по​лу​чить ин​фор​ма​цию в циф​ро​вом ви​де од​нов​ре​мен​но у пя​ти спор​т​с​ме​нов. Неп​ре​рыв​ная за​пись ЧСС про​во​ди​лась до на​ча​ла подъ​ема штан​ги, во вре​мя ра​бо​ты и в вос​ста​но​ви​тель​ном пе​ри​оде. 

Таблица 9.2
Высота подъема штанги спортсменами разного роста и различной спортивной квалификации (по А.В. Черняку), см
[image: image106.png]E i g

g |z g |x 2

Poct, eM 3 2 3 2 Z

& a & g

= £ E

Hasunarouue 111 pazpsd
145, 95 111 82 90 90 103 78 85
150, 99 114 85 93 93 107 82 88
155, 103 118 88 96 96 110 84 91
160, 106 122 91 99 99 114 80 94
165, 109 126 94 102 102 117 89 97
170, 112 129 105 105 121 92 100
175, 116 134 108 108 124 94 103
180, 119 137 111 111 128 97 106
185, 122 141 114 114 131 99 109

1l pa Ipa

145,1-150 88 100 83 87 97 80
150,1-155 91 104 85 90 101 82
155,1-160 94 107 80 88 93 104 77 85
160,1-165 97 110 83 91 96 107 80 83
165,1-170 100 114 85 94 99 110 82 90
170,1-175 103 117 88 97 102 114 84 93
175,1-180 106 121 90 99 105 117 87 96
180,1—-185 109 124 93 102 108 120 89 99
185,1-190 112 127 96 105 111 124 92 101





    Приведем при​мер рас​че​та по​ка​за​те​лей фи​зи​чес​кой ра​бо​тос​по​соб​нос​ти и тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки. У тя​же​ло​ат​ле​та, рост ко​то​ро​го 160 см, пос​ле трех​к​рат​но​го при​се​да​ния со штан​гой ве​сом 100 кг ЧСС сос​тав​ля​ла 140 уд./мин (f1), а пос​ле шес​тик​рат​но​го- 155 уд./мин (f2). Вы​со​та подъ​ема штан​ги (h) рав​ня​лась 0,55 м. Объ​ем тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки за пер​вый под​ход сос​та​вил: 

    O1 = 300 кг (100 кг ? 3), А1 = 165кгм (100 кг ? 3 ? 0,55 м) 

    Во вто​ром под​хо​де 

    O2 = 600 кг (100 кг ? 6), и А2 = 330 кгм (100 кг ? 6 ? 0,55 м) 

    Зная ра​бо​ту, вы​пол​ня​емую спор​т​с​ме​ном в пер​вом и вто​ром под​хо​дах, а так​же из​ме​не​ние ЧСС, мож​но под​с​чи​тать мак​си​маль​ные воз​мож​нос​ти это​го спор​т​с​ме​на: 
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    Чтобы пе​ре​вес​ти эту ве​ли​чи​ну в объ​ем тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки, пре​об​ра​зу​ем фор​му​лу с по​мощью сле​ду​юще​го со​от​но​ше​ния: А = Pxnxh, где А - ра​бо​та, вы​пол​ня​емая ат​ле​том за один под​ход, Р - вес штан​ги, п - чис​ло пов​то​ре​ний за один под​ход, h - вы​со​та подъ​ема штан​ги. По​лу​ча​ем: 
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    Исключив h и по​ла​гая О170 = Р-n170 (мак​си​маль​ный объ​ем тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки), O1 = Р ? n1 (объем тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки при вы​пол​не​нии пер​во​го под​хо​да), O2 = Р ? n2 (объем тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки при вы​пол​не​нии вто​ро​го под​хо​да), по​лу​ча​ем: 
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    Подставляя чис​ло​вые зна​че​ния, оп​ре​де​лен​ные вы​ше, на​хо​дим: 
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    Для вы​чис​ле​ния мак​си​маль​но​го ко​ли​чес​т​ва пов​то​ре​ний за один под​ход ис​к​лю​чим из фор​му​лы вес штан​ги Р: 
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    Подставляя чис​ло​вые зна​че​ния, ука​зан​ные вы​ше, по​лу​ча​ем: 
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    Физическая ра​бо​тос​по​соб​ность тя​же​ло​ат​ле​тов (А170) при вы​пол​не​нии рыв​ка с воз​рас​том уве​ли​чи​ва​ет​ся от​но​си​тель​но рав​но​мер​но. Так, в пе​ри​од с 13 до 14 лет этот по​ка​за​тель уве​ли​чил​ся на 21%, с 14 до 15 - на 17,2%, с 17 до 18 - на 27% и с 20 до 21 го​да - на 21%. В то же вре​мя в при​се​да​нии со штан​гой на пле​чах еже​год​ный при​рост по​ка​за​те​ля А170 в воз​рас​т​ном пе​ри​оде с 13 до 16 лет был вы​ше, чем с 16 до 21 го​да, и сос​тав​лял со​от​вет​с​т​вен​но 25 и 5% (табл. 9.3 и 9.4). 

    В пер​вые че​ты​ре го​да спор​тив​ной под​го​тов​ки при​рост фи​зи​чес​кой ра​бо​тос​по​соб​нос​ти у мо​ло​дых тя​же​ло​ат​ле​тов при вы​пол​не​нии рыв​ка сос​та​вил 195 кгм, а в при​се​да​нии со штан​гой на пле​чах - 344 кгм; в пос​ле​ду​ющие че​ты​ре го​да - со​от​вет​с​т​вен​но 267 и 155 кгм. Сле​до​ва​тель​но, с 13 до 17 лет, в те​че​ние ко​то​рых про​ис​хо​дит ста​нов​ле​ние спор​т​с​ме​на вы​со​ко​го клас​са, в боль​шей ме​ре уве​ли​чи​ва​ет​ся фи​зи​чес​кая ра​бо​тос​по​соб​ность в спе​ци​аль​но-вс​по​мо​га​тель​ном уп​раж​не​нии. С 17 до 21 го​да у бо​лее зре​лых спор​т​с​ме​нов даль​ней​шее бо​лее вы​ра​жен​ное воз​рас​та​ние фи​зи​чес​кой ра​бо​тос​по​соб​нос​ти наб​лю​да​ет​ся в клас​си​чес​ких уп​раж​не​ни​ях. 

    Предварительные ис​сле​до​ва​ния из​ме​не​ния ЧСС при подъ​еме штан​ги по​ка​за​ли, что вы​пол​не​ние тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​ких уп​раж​не​ний с ве​сом до 70% от мак​си​маль​но​го не при​во​дит к дос​то​вер​но​му воз​рас​та​нию час​то​ты пуль​са при уве​ли​че​нии ко​ли​чес​т​ва подъ​емов штан​ги с трех до шес​ти в од​ном под​хо​де. 

    Достоверная ре​ак​ция сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы на уве​ли​че​ние КПШ наб​лю​да​ет​ся, на​чи​ная с ве​са штан​ги в 70% от мак​си​маль​но​го и вы​ше. Так, при вы​пол​не​нии рыв​ка штан​ги ве​сом в 70% уве​ли​че​ние КПШ вдвое (с 3 до 6) при​ве​ло к дос​то​вер​но​му при​рос​ту ЧСС у спор​т​с​ме​нов 13 лет на 30, 14 лет - на 28, 15 лет - на 25 и 16 лет - на 22 уд./мин (табл. 9.3). 

    В при​се​да​нии со штан​гой на пле​чах у 13-лет​них тя​же​ло​ат​ле​тов ЧСС пос​ле трех​к​рат​но​го подъ​ема штан​ги ве​сом в 70% от мак​си​маль​но​го сос​та​ви​ла 128+2,4, а пос​ле шес​тик​рат​но​го - 156+4 уд./мин (t=5,6), у 14-лет​них - со​от​вет​с​т​вен​но 124+4 и 152+4,8 уд./мин (t = 4,5) и у 15-лет​них - 120+3,4 и 145+4 уд./мин (t =4,2). 

    Максимальная ве​ли​чи​на ЧСС наб​лю​да​лась пос​ле окон​ча​ния уп​раж​не​ний на пя​той - де​ся​той се​кун​дах вос​ста​но​ви​тель​но​го пе​ри​ода и бы​ла на​иболь​шей у 13-лет​них тя​же​ло​ат​ле​тов при трех подъ​емах в рыв​ке 135+3,2 уд./мин и при​се​да​нии 128+2,4 уд./мин; при шес​ти подъ​емах со​от​вет​с​т​вен​но 165+ ±3,8 и 156+4 уд./мин. 

    Наименьший по​ка​за​тель ЧСС от​ме​чал​ся в рыв​ке в пер​вом слу​чае у 17-лет​них 122+6,8 уд./мин; а во вто​ром - у спор​т​с​ме​нов 21 го​да 145+2,4 уд./мин; в при​се​да​нии со штан​гой на пле​чах со​от​вет​с​т​вен​но 116+5 и 138+3,4 уд./мин. Ре​зуль​та​ты ис​сле​до​ва​ний фи​зи​чес​кой ра​бо​тос​по​соб​нос​ти тя​же​ло​ат​ле​тов раз​лич​но​го воз​рас​та в спе​ци​аль​ной под​го​тов​ке поз​во​ли​ли оп​ре​де​лить ОТН в эк​с​пе​ри​мен​таль​ных уп​раж​не​ни​ях, вы​ра​жен​ные в ки​лог​рам​мах и КПШ. На​ибо​лее су​щес​т​вен​ное уве​ли​че​ние ОТН наб​лю​да​лось в рыв​ке и при​се​да​нии со штан​гой на пле​чах с 13 до 14 лет (со​от​вет​с​т​вен​но на 15,3 и 12%) и с 14 до 15 лет (на 23 и 16%). В ос​таль​ные воз​рас​т​ные пе​ри​оды еже​год​ное уве​ли​че​ние ОТН ко​ле​ба​лось в пер​вом уп​раж​не​нии с 2,8 до 7,3%, а во вто​ром - с 1,6 до 4,5%. Ес​ли в пе​ри​од с 13 до 16 лет при​рост ОТН сос​та​вил при вы​пол​не​нии рыв​ка 52,4%, а в при​се​да​нии со штан​гой на пле​чах - 35,2%, то с 16 лет до 21 го​да - со​от​вет​с​т​вен​но 16,8 и 18,6%. 

    По фор​му​ле А170 бы​ли рас​счи​та​ны оп​ти​маль​ные ве​ли​чи​ны ОТН в КПШ в од​ном под​хо​де (табл. 9.3 и 9.4). 

    Итак, ис​поль​зо​ва​ние из​вес​т​ной фор​му​лы PWC170, пе​ре​ра​бо​тан​ной для ха​рак​те​рис​ти​ки фи​зи​чес​кой ра​бо​тос​по​соб​нос​ти тя​же​ло​ат​ле​тов в спе​ци​аль​ной под​го​тов​ке (А170), как по​ка​за​ли ре​зуль​та​ты эк​с​пе​ри​мен​та, объ​ек​тив​но от​ра​жа​ет сос​то​яние фи​зи​чес​ких и фун​к​ци​ональ​ных воз​мож​нос​тей мо​ло​дых ат​ле​тов раз​лич​но​го воз​рас​та. На наш взгляд, она мо​жет быть ре​ко​мен​до​ва​на для прак​ти​чес​кой ра​бо​ты в ви​дах спор​та ско​рос​т​но-си​ло​во​го ха​рак​те​ра. В хо​де ис​сле​до​ва​ний бы​ла вы​яв​ле​на за​ви​си​мость меж​ду из​ме​не​ни​ем тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки и час​то​той пуль​са лишь в уп​раж​не​ни​ях с ве​сом штан​ги не ме​нее 70% от мак​си​маль​но​го. 

    При оп​ре​де​ле​нии оп​ти​маль​ной тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки важ​но учи​ты​вать су​щес​т​ву​ющую за​ви​си​мость меж​ду КПШ и ве​сом штан​ги. Эта за​ви​си​мость вы​ра​жа​ет​ся гра​фи​чес​ки в ви​де кри​вой (рис. 9.1). Зная за​дан​ный тре​ни​ро​воч​ный вес штан​ги, мож​но лег​ко оп​ре​де​лить оп​ти​маль​ное ко​ли​чес​т​во подъ​емов штан​ги это​го ве​са для под​рос​т​ков, ис​поль​зуя дан​ную за​ви​си​мость. 

    С по​вы​ше​ни​ем уров​ня тре​ни​ро​ван​нос​ти рас​тет воз​мож​ность юных штан​гис​тов вы​пол​нять все​воз​рас​та​ющие наг​руз​ки. В пер​вые го​ды тре​ни​ро​вок это уве​ли​че​ние на​хо​дит​ся в пря​мой за​ви​си​мос​ти от спор​тив​но​го ста​жа. Так, на​ши ис​сле​до​ва​ния по​ка​за​ли, что на пер​вом эта​пе объ​ем тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки по СФП уве​ли​чи​ва​ет​ся без ущер​ба для здо​ровья юных спор​т​с​ме​нов в сред​нем на 5-10%. 

Таблица 9.3
Возрастные изменения показателей физической работоспособности у тяжелоатлетов при выполнении рывка
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    Примечание: О1 и О2 - объ​ем тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки, по​лу​ча​емой ум​но​же​ни​ем под​ня​то​го ве​са штан​ги на ко​ли​чес​т​во подъ​емов; 

    f1 и f2 - час​то​та пуль​са в ми​ну​ту, за​ре​гис​т​ри​ро​ван​ная на де​ся​той се​кун​де вос​ста​но​ви​тель​но​го пе​ри​ода пос​ле подъ​ема штан​ги; 

    КПШ - ко​ли​чес​т​во подъ​емов штан​ги. 

Таблица 9.4
Возрастные изменения показателей физической работоспособности у тяжелоатлетов при выполнении приседания со штангой на плечах
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    Рис. 9.1. Кри​вая за​ви​си​мос​ти ве​са штан​ги от ко​ли​чес​т​ва ее подъ​емов за один под​ход
    Например, ес​ли в пер​вые 3 ме​ся​ца под​рос​т​ки вы​пол​ня​ли в сред​нем по 500 подъ​емов штан​ги в ме​сяц, то че​рез 12 ме​ся​цев тре​ни​ро​вок - 700 подъ​емов (рис. 9.2). 

    Таким об​ра​зом, с по​вы​ше​ни​ем уров​ня тре​ни​ро​ван​нос​ти спор​т​с​ме​нов уве​ли​чи​ва​ет​ся как КПШ в каж​дом уп​раж​не​нии, так и ко​ли​чес​т​во уп​раж​не​ний в уро​ке. На пер​вой сту​пе​ни для на​чи​на​ющих под​рос​т​ков дос​та​точ​но 10 тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​ких уп​раж​не​ний, на вто​рой - 14 и на треть​ей - 18. 

    Резюмируя из​ло​жен​ное вы​ше, мож​но зак​лю​чить, что оп​ти​маль​ное до​зи​ро​ва​ние тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки по ОФП и СФП как в це​лом, так и в от​дель​ных уп​раж​не​ни​ях поз​во​ля​ет пос​те​пен​но го​то​вить юных ат​ле​тов к даль​ней​шей спор​тив​ной тре​ни​ров​ке в тя​же​лой ат​ле​ти​ке без ущер​ба для их здо​ровья. 

9.2. Методика определения тренировочной нагрузки
    При сос​тав​ле​нии пла​нов тре​ни​ров​ки и под​ве​де​нии ито​гов за​ня​тий ис​поль​зу​ют нес​коль​ко ме​то​дов под​с​че​та наг​руз​ки: пер​вый - по сум​ме под​ня​тых ки​лог​рам​мов (Н.И. Луч​кин), вто​рой - в ки​лог​рам​мо​мет​рах (Н.Н. Сак​со​нов) и тре​тий - по ко​ли​чес​т​ву подъ​емов штан​ги (КПШ) (Р.А. Ро​ман, А.И. Фа​ла​ме​ев, А.В. Чер​няк). Ос​та​но​вим​ся крат​ко на каж​дом из этих ме​то​дов. 
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Рис. 9.2. Зависимость объема тренировочной нагрузки в СФП от времени спортивной подготовки юных тяжелоатлетов
    Подсчет наг​руз​ки по сум​ме под​ня​тых ки​лог​рам​мов. Учи​ты​ва​ет​ся каж​дый вес под​ня​той штан​ги в од​ном из уп​раж​не​ний, в це​лом за тре​ни​ров​ку, не​де​лю, ме​сяц и год. При​ве​дем при​мер. 

    Атлет в те​че​ние од​ной тре​ни​ров​ки вы​пол​нил че​ты​ре уп​раж​не​ния - ры​вок, швунг тол​ч​ко​вый, при​се​да​ние и жим ле​жа. В рыв​ке бы​ло под​ня​то 50 кг - 3 ра​за, 60 кг - 3 ра​за, 70 кг - 2 ра​за и 80 кг - 1 раз; сум​ма под​ня​тых ки​лог​рам​мов (тон​наж) сос​та​ви​ла (50 ? 3) + (60 ? 3)+ (70 ? 2) + 80 = 550 кг (0,55 т). В швун​ге тол​ч​ко​вом - (60 ? 3) + (70 ? 3) + (80 ? 3) + (70 ? 3) = 700 кг (0,7 т). В при​се​да​нии - (100 ? 3) + (110 ? 3) + (115 ? 2) = 900 кг (0,9 т). В жи​ме ле​жа - (50 ? 4) + (60 ? 3) + 70 = 450 кг (0,45 т). 

    Следовательно, мы оп​ре​де​ли​ли объ​ем тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки в каж​дом из ука​зан​ных уп​раж​не​ний. Объ​ем же всей тре​ни​ров​ки сос​та​вил: О^ = 550 + 700 + 990 + 450 = 2690 кг (2,69 т). Од​на​ко этот по​ка​за​тель ха​рак​те​ри​зу​ет лишь од​ну сто​ро​ну тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки - объ​ем вы​пол​нен​ной ра​бо​ты и не от​ра​жа​ет ка​чес​т​вен​ную сто​ро​ну, т.е. ее ин​тен​сив​ность. В тя​же​лой ат​ле​ти​ке ин​тен​сив​ность тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки при​ня​то оце​ни​вать по сред​не​му тре​ни​ро​воч​но​му ве​су штан​ги (Вср). Этот вес оп​ре​де​ля​ет​ся пу​тем де​ле​ния сум​мы под​ня​тых ки​лог​рам​мов на КПШ. Нап​ри​мер, в рыв​ке. 
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    Согласно дан​ным А.В. Чер​ня​ка по сред​не​му ве​су штан​ги нель​зя срав​ни​вать ин​тен​сив​ность тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки в от​дель​ных уп​раж​не​ни​ях ат​ле​тов раз​лич​ной ква​ли​фи​ка​ции и ве​со​вой ка​те​го​рии, так как этот вес ха​рак​те​ри​зу​ет лишь об​щий уро​вень раз​ви​тия си​ло​вых ка​честв. Бо​лее ин​фор​ма​ти​вен по​ка​за​тель от​но​си​тель​ной ин​тен​сив​нос​ти, ко​то​рый оп​ре​де​ля​ет​ся ве​ли​чи​ной от​но​ше​ния (в %) сред​не​го ве​са штан​ги к луч​ше​му ре​зуль​та​ту в дан​ном уп​раж​не​нии. Нап​ри​мер, при ре​зуль​та​те в рыв​ке 90 кг от​но​си​тель​ная ин​тен​сив​ность наг​руз​ки сос​та​вит: 
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    Подсчет наг​руз​ки в ки​лог​рам​мо​мет​рах (кгм).За​ме​ря​ется вы​со​та подъ​ема штан​ги в каж​дом подъ​еме. В ре​зуль​та​те это​го выс​чи​ты​ва​ет​ся мощ​ность вы​пол​нен​ной ра​бо​ты (F = Р ? 1), где F - ра​бо​та (кгм), Р - вес гру​за (кг) и 1 - рас​сто​яние (м), на ко​то​рое под​ни​ма​ет​ся штан​га. Сле​до​ва​тель​но, мощ​ность ра​бо​ты за​ви​сит не толь​ко от ве​са штан​ги, но и от рос​та спор​т​с​ме​на. Нап​ри​мер, один ат​лет под​нял штан​гу ве​сом 80 кг на вы​со​ту 1,2 м. Зат​ра​чен​ная ра​бо​та у не​го бу​дет рав​на 80 ? 1,2 = 96 кгм. Дру​гой спор​т​с​мен этот же вес штан​ги под​нял на вы​со​ту 0,9 м. У не​го ра​бо​та бу​дет рав​на 80 кг ? 0,9 = 72 кгм. 

    Использовать дан​ный ме​тод на прак​ти​ке зна​чи​тель​но слож​нее, чем пер​вый, пос​коль​ку не​об​хо​ди​мо пос​то​ян​но фик​си​ро​вать вы​со​ту подъ​ема штан​ги и вы​пол​нять бо​лее слож​ные рас​че​ты. Од​на​ко в ис​сле​до​ва​тель​с​кой ра​бо​те этот ме​тод да​ет бо​лее объ​ек​тив​ное пред​с​тав​ле​ние о ди​на​ми​ке из​ме​не​ния мощ​нос​ти ра​бо​ты каж​до​го ат​ле​та в от​дель​нос​ти. Но срав​ни​вать дан​ные по​ка​за​те​ли од​них ат​ле​тов с по​ка​за​те​ля​ми дру​гих бу​дет не сов​сем пра​виль​но из-за раз​ли​чий в рос​те. Бо​лее вы​со​кие спор​т​с​ме​ны име​ют, как пра​ви​ло, зна​чи​тель​ное пре​иму​щес​т​во. 

    Подсчет наг​руз​ки по КПШ.Этот па​ра​метр от​ра​жа​ет толь​ко то, что штан​га под​ня​та оп​ре​де​лен​ное ко​ли​чес​т​во раз. Под​с​чи​ты​ва​ет​ся КПШ при вы​пол​не​нии од​но​го уп​раж​не​ния, всей тре​ни​ров​ки, за ме​сяц и год. Для то​го, что​бы ис​поль​зо​вать дан​ный па​ра​метр в ана​ли​зе тре​ни​ро​воч​ных за​ня​тий, учи​ты​ва​ют не толь​ко КПШ, но и зо​ны ин​тен​сив​нос​ти. Так, Р.А. Ро​ман пред​ло​жил гра​ду​иро​вать ди​апа​зон тре​ни​ро​воч​ных ве​сов че​рез 5%-ный ин​тер​вал. На​ибо​лее эф​фек​тив​ным ин​тер​ва​лом в гра​ду​иро​ва​нии ока​зал​ся 10%-ный (А.В. Чер​няк, А.С. Мед​ве​дев). В нас​то​ящее вре​мя в прак​ти​ке раз​ли​ча​ют сле​ду​ющие зо​ны ин​тен​сив​нос​ти: 

    1-я зо​на, вклю​ча​ющая ма​лые ве​са штан​ги (свы​ше 50-60%); 

    2-я зо​на, вклю​ча​ющая не​боль​шие ве​са (свы​ше 60-70%); 

    3-я зо​на, вклю​ча​ющая сред​ние ве​са (свы​ше 70-80%); 

    4-я зо​на, вклю​ча​ющая боль​шие ве​са (свы​ше 80-90%); 

    5-я зо​на, вклю​ча​ющая суб​мак​си​маль​ные и мак​си​маль​ные ве​са штан​ги (90-100%). 

    Таким об​ра​зом, при оцен​ке тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки КПШ рас​п​ре​де​ля​ют по зо​нам ин​тен​сив​нос​ти, что дос​та​точ​но пол​но ха​рак​те​ри​зу​ет как ко​ли​чес​т​вен​ную, так и ка​чес​т​вен​ную сто​ро​ны тре​ни​ров​ки. 

    Варианты тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки.На​пом​ним, что тре​ни​ро​воч​ная наг​руз​ка мо​жет быть ма​лой, сред​ней, боль​шой и мак​си​маль​ной. Для ма​лой тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки ха​рак​тер​на ра​бо​та до 50-60% от луч​ше​го ре​зуль​та​та, для сред​ней - до 70-80%, для боль​шой - до 90% и мак​си​маль​ной - свы​ше 90%. Пос​коль​ку при ра​бо​те с под​рос​т​ка​ми тре​ни​ро​воч​ную наг​руз​ку свы​ше 90% от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та при​ме​нять не ре​ко​мен​ду​ет​ся, в даль​ней​шем мы не бу​дем ос​та​нав​ли​вать​ся на этом ви​де наг​руз​ки. 

    В табл. 9.5 по​ка​за​но со​от​вет​с​т​вие нес​коль​ких ва​ри​ан​тов со​от​но​ше​ния ОФП и СФП трем ви​дам тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки (ма​лой, сред​ней и боль​шой). Нап​ри​мер, сред​ней наг​руз​ке в тре​ни​ро​воч​ном уро​ке со​от​вет​с​т​ву​ют три ва​ри​ан​та: сред​няя наг​руз​ка по ОФП (С0) и сред​няя же по СФП (Сс), т. е. С0 + Сс; ма​лая наг​руз​ка по ОФП (М0) и сред​няя по СФП (Сс), т. е. М0 + Сс; боль​шая по ОФП (Б0) и ма​лая по СФП (Мс), т. е. Бо + Мс, где «о» - об​щая фи​зи​чес​кая и «с» - спе​ци​аль​ная фи​зи​чес​кая под​го​тов​ка. 

Таблица 9.5
Примерный вариант распределения тренировочной нагрузки
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    Примечание: Мо, Со, Бо - со​от​вет​с​т​ву​ют наг​руз​ке по ОФП, Мс, Сс, Б - наг​руз​кам по СФП. 

    Тренировочная наг​руз​ка пла​ни​ру​ет​ся от​дель​но на урок, не​дель​ный, ме​сяч​ный и боль​шой цик​лы (тре​ни​ро​воч​ные). Боль​шой цикл мо​жет про​дол​жать​ся от 2 до 6 ме​ся​цев, а иног​да и до 1 го​да. В ра​бо​те с юны​ми ат​ле​та​ми 2-го​дич​ная на​чаль​ная под​го​тов​ка раз​би​ва​ет​ся на нес​коль​ко тре​ни​ро​воч​ных цик​лов: пер​вый цикл, вклю​ча​ющий всю пер​вую сту​пень под​го​тов​ки юных спор​т​с​ме​нов (6 ме​ся​цев), вто​рой и тре​тий цик​лы, ох​ва​ты​ва​ющие вто​рую сту​пень (по 6 ме​ся​цев), и чет​вер​тый, вклю​ча​ющий всю третью сту​пень (6 ме​ся​цев). 

    Тренировочный цикл, в свою оче​редь, де​лит​ся на три пе​ри​ода: под​го​то​ви​тель​ный, со​рев​но​ва​тель​ный и пе​ре​ход​ный. Пла​ни​ро​ва​ние тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки по пе​ри​одам поз​во​ля​ет соз​на​тель​но варь​иро​вать ее в за​ви​си​мос​ти от пос​тав​лен​ных за​дач, спор​тив​ной фор​мы и фун​к​ци​ональ​но​го сос​то​яния ор​га​низ​ма спор​т​с​ме​на. 

    В табл. 9.6 да​ет​ся ва​ри​ант пе​ри​оди​за​ции спор​тив​ной тре​ни​ров​ки во вре​мя на​чаль​ной под​го​тов​ки штан​гис​тов с 13-14- до 15- 16-лет​не​го воз​рас​та. 

Таблица 9.6
Примерный вариант периодизации спортивной тренировки юных тяжелоатлетов на 2 года
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9.3. Планирование тренировочной нагрузки по специальной и общей физической подготовке
    Как уже от​ме​ча​лось, в на​чаль​ный пе​ри​од спор​тив​ной под​го​тов​ки штан​гис​тов осо​бен​но боль​шое вни​ма​ние не​об​хо​ди​мо уде​лять оп​ти​маль​но​му пла​ни​ро​ва​нию тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки при за​ня​ти​ях с тя​жес​тя​ми, т.е. наг​руз​ки в спе​ци​аль​ной под​го​тов​ке. Про​дол​жи​тель​ность тре​ни​ро​воч​ных уро​ков в этот пе​ри​од сос​тав​ля​ет 120- 150 мин, уро​ки про​во​дят​ся 3-4 ра​за в не​де​лю. На пер​вой сту​пе​ни пла​ни​ру​ют​ся 30-35 подъ​емов штан​ги ве​сом до 60-70% от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та при про​дол​жи​тель​нос​ти уро​ка 120 мин и 50-60 подъ​емов, ког​да урок длит​ся 150 мин. На вто​рой сту​пе​ни за​ни​ма​ющи​еся вы​пол​ня​ют со​от​вет​с​т​вен​но 40-45 и 65-75 подъ​емов. На треть​ей сту​пе​ни - 45-50 и 75-80 подъ​емов штан​ги ве​сом до 70-80% от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та. В это чис​ло не вхо​дят подъ​емы тя​жес​тей ме​нее 70 и бо​лее 80% от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та. Вмес​те с тем на треть​ей сту​пе​ни для хо​ро​шо фи​зи​чес​ки и тех​ни​чес​ки под​го​тов​лен​ных под​рос​т​ков не ис​к​лю​ча​ют​ся тре​ни​ро​воч​ные наг​руз​ки до 90% от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та. Од​на​ко та​кие за​ня​тия не дол​ж​ны про​во​дить​ся бо​лее 1 ра​за в не​де​лю. 

    По ме​ре рос​та фи​зи​чес​ких и фун​к​ци​ональ​ных воз​мож​нос​тей ор​га​низ​ма юных ат​ле​тов тре​ни​ро​воч​ная наг​руз​ка в спе​ци​аль​ной под​го​тов​ке пос​те​пен​но уве​ли​чи​ва​ет​ся (табл. 9.8). Это свя​за​но с тем, что спор​т​с​ме​ны уже в 15-16-лет​нем воз​рас​те на​чи​на​ют учас​т​во​вать в раз​лич​ных со​рев​но​ва​ни​ях по тя​же​лой ат​ле​ти​ке, что, в свою оче​редь, предъ​яв​ля​ет вы​со​кие тре​бо​ва​ния к фи​зи​чес​кой и тех​ни​чес​кой под​го​тов​лен​нос​ти. 

    На каж​дой сту​пе​ни на​чаль​ной под​го​тов​ки юных тя​же​ло​ат​ле​тов пре​дус​мат​ри​ва​ют​ся свои нор​мы, ха​рак​те​ри​зу​ющие тре​ни​ро​воч​ную наг​руз​ку в от​дель​но взя​тых уп​раж​не​ни​ях. По ме​ре рос​та спор​тив​ной под​го​тов​лен​нос​ти под​рос​т​ков до​зи​ро​ван​ная наг​руз​ка из​ме​ня​ет​ся в за​ви​си​мос​ти от фи​зи​чес​ких и фун​к​ци​ональ​ных воз​мож​нос​тей их ор​га​низ​ма. Нап​ри​мер, ес​ли на пер​вой сту​пе​ни юные спор​т​с​ме​ны мо​гут вы​пол​нить уп​раж​не​ние сги​ба​ние и раз​ги​ба​ние рук в упо​ре на брусь​ях без осо​бо​го нап​ря​же​ния в сред​нем 3-4 ра​за под​ряд, то че​рез 6 ме​ся​цев тре​ни​ро​вок - уже 5-6 раз, а че​рез 18 ме​ся​цев- 10-15 раз. По​это​му не​об​хо​ди​мо учи​ты​вать этот факт при до​зи​ро​ва​нии тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки. В табл. 9.7 при​ве​де​ны до​зи​ро​ван​ные тре​ни​ро​воч​ные наг​руз​ки в ря​де уп​раж​не​ний из ар​се​на​ла средств ОФП, при​ме​ня​емые в на​чаль​ный пе​ри​од обу​че​ния юных ат​ле​тов. Объ​ем та​кой наг​руз​ки из​ме​ня​ет​ся в сто​ро​ну уве​ли​че​ния ее по сту​пе​ням под​го​тов​ки. Нап​ри​мер, ес​ли на пер​вой сту​пе​ни в крос​се зап​ла​ни​ро​ван для ма​лой наг​руз​ки один за​бег от 300 до 500 м, то на вто​рой сту​пе​ни той же са​мой наг​руз​ке со​от​вет​с​т​ву​ет за​бег на 500- 800 м с ин​тер​ва​лом от​ды​ха 5 мин и с ин​тен​сив​нос​тью 60-70% от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та, а на треть​ей сту​пе​ни пла​ни​ру​ют​ся уже три за​бе​га на 500- 800 м с ин​тен​сив​нос​тью 60-70% и с ин​тер​ва​лом от​ды​ха до 5 мин. То же са​мое наб​лю​да​ет​ся и в дру​гих уп​раж​не​ни​ях. 

    При оп​ре​де​ле​нии тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки в спе​ци​аль​ной под​го​тов​ке для тя​же​ло​ат​ле​тов 13-14 лет не​об​хо​ди​мо ру​ко​вод​с​т​во​вать​ся ин​ди​ви​ду​аль​ной оцен​кой каж​до​го под​рос​т​ка. До тех пор, по​ка не бу​дет ос​во​ена тех​ни​ка вы​пол​не​ния тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​ко​го уп​раж​не​ния, кри​те​ри​ем оп​ре​де​ле​ния оп​ти​маль​ной наг​руз​ки дол​ж​но быть КПШ до​пус​ти​мых ве​сов, но не мак​си​маль​ных. Тре​ни​ро​воч​ная наг​руз​ка рас​счи​ты​ва​ет​ся из та​ко​го ве​са штан​ги, ко​то​рый они мо​гут под​нять без осо​бо​го зат​руд​не​ния не ме​нее 5-6 раз под​ряд за один под​ход. Мно​го​чис​лен​ные ис​сле​до​ва​ния по​ка​за​ли, что вес та​кой штан​ги впол​не до​пус​тим для не​под​го​тов​лен​ных под​рос​т​ков и со​от​вет​с​т​ву​ет их фи​зи​чес​ким и фун​к​ци​ональ​ным воз​мож​нос​тям. 

    Для тех же под​рос​т​ков, ко​то​рые ос​во​или тех​ни​ку тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​ких уп​раж​не​ний, тре​ни​ро​воч​ная наг​руз​ка оп​ре​де​ля​ет​ся или из мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та в ка​ком-ли​бо из этих уп​раж​не​ний, или на ос​но​ва​нии соб​с​т​вен​но​го ве​са те​ла. Од​на​ко по при​ня​той на се​год​няш​ний день ме​то​ди​ке рас​че​та наг​руз​ки объ​ем тре​ни​ров​ки бо​лее пра​виль​но оп​ре​де​лять не по под​ня​тым ки​лог​рам​мам, а по КПШ. В табл. 9.8 да​ны объ​емы тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки раз​лич​ной мощ​нос​ти в СФП на раз​ных сту​пе​нях 2-го​дич​ной под​го​тов​ки. Каж​дой сту​пе​ни на​чаль​ной под​го​тов​ки со​от​вет​с​т​ву​ют свои нор​мы тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки, т.е. эти нор​мы за​ви​сят от спор​тив​ной под​го​тов​лен​нос​ти под​рос​т​ков. Нап​ри​мер, в пер​вые 6 ме​ся​цев под​го​тов​ки юных спор​т​с​ме​нов в те​че​ние уро​ка вы​пол​ня​ет​ся 15-18 подъ​емов с ма​лой наг​руз​кой, 17- 24 подъ​ема - со сред​ней и 20-28 - с боль​шой; на вто​рой сту​пе​ни - со​от​вет​с​т​вен​но 18-24, 20-28, 26-36, на треть​ей - 20-25, 25-30 и 28-32. 

Таблица 9.7
Примерный вариант тренировочной нагрузки по ОФП на первых трех ступенях начальной подготовки
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Продолжение табл. 9.7
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Окончание табл. 9.7
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Таблица 9.8
Примерный вариант тренировочной нагрузки по СФП на первых трех ступенях подготовки юных тяжелоатлетов
Первая ступень
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Вторая ступень
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Продолжение табл. 9.8
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Третья ступень
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    1 (30-40%) - вес штан​ги в про​цен​тах от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та в при​се​да​нии. 

9.4. Содержание тренировочных уроков в период начальной подготовки юных тяжелоатлетов
9.4.1. Содержание уроков в недельном цикле в первые 6 месяцев начальной подготовки
ПЕРВЫЙ ВАРИАНТ ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ
    Задачи: ук​реп​ле​ние мышц спи​ны и ног, даль​ней​шее ос​во​ение тех​ни​ки рыв​ка. 

    Разминка (20 мин): спор​тив​ная ходь​ба, бег в уме​рен​ном тем​пе с ус​ко​ре​ни​ем до мак​си​маль​ной ско​рос​ти на 10-30 м - 7 мин; гим​нас​ти​чес​кие уп​раж​не​ния - 13 мин. 

    Основная часть (85 мин): 

    1. Прыж​ки со ска​кал​кой (30-50 раз). 

    2. Ус​ко​ре​ния на 10, 20 и 30 м (5-6 пов​то​ре​ний). 

    3. Тол​ка​ние на​бив​но​го мя​ча впе​ред и вверх пра​вой, ле​вой и дву​мя ру​ка​ми по 5-10 раз. 

    4. Ры​вок (18 мин): 
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    5. При​се​да​ния со штан​гой на пле​чах (18 мин): 
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    6. Иг​ра в фут​бол или бас​кет​бол (25 мин). 

    Заключительная часть (15 мин): бег в уме​рен​ном тем​пе, прыж​ки 

    с мес​та, ви​сы, нак​ло​ны. Ито​го 120 мин. 

ВТОРОЙ ВАРИАНТ ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ
    Задачи: ук​реп​ле​ние мышц рук, раз​ви​тие лов​кос​ти, со​вер​шен​с​т​во​ва​ние в тех​ни​ке тол​ч​ка. 

    Разминка (20 мин): спор​тив​ная ходь​ба, бег в уме​рен​ном тем​пе с пос​ле​ду​ющим ус​ко​ре​ни​ем - 7 мин; гим​нас​ти​чес​кие уп​раж​не​ния в дви​же​нии - 5 мин; ими​та​ция тех​ни​ки со​рев​но​ва​тель​ных уп​раж​не​ний с гим​нас​ти​чес​кой пал​кой - 8 мин. Ос​нов​ная часть (120 мин): 

    1. Прыж​ки со ска​кал​кой (30-50 раз). 

    2. Под​тя​ги​ва​ние на пе​рек​ла​ди​не (3 под​хо​да по 5-8 раз). 

    3. У «швед​с​кой» стен​ки вып​ры​ги​ва​ние вверх с упо​ром на 2-3-ю сту​пень​ку (вна​ча​ле на пра​вой, а за​тем на ле​вой но​ге по 10 раз 2 пов​то​ре​ния). 

    4. Тол​чок (20 мин): 
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    5. Жим ле​жа (20мин): 

[image: image131.png]



    6. При​се​да​ние со штан​гой в рыв​ко​вом хва​те (20 мин): 

[image: image132.png]



    Заключительная часть (10 мин): прыж​ки в дли​ну с мес​та, ви​сы, нак​ло​ны, иг​ра в во​лей​бол, рас​слаб​ля​ющий бег. Ито​го 150 мин. 

ТРЕТИЙ ВАРИАНТ ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ
    Задачи: со​вер​шен​с​т​во​ва​ние на​вы​ков вы​нос​ли​вос​ти к ста​ти​чес​ким нап​ря​же​ни​ям, раз​ви​тие лов​кос​ти и фор​ми​ро​ва​ние спор​тив​но​го мыш​ле​ния. 

    Разминка (14 мин): спор​тив​ная ходь​ба, бег с ус​ко​ре​ни​ем, гим​нас​ти​чес​кие уп​раж​не​ния в дви​же​нии, бро​са​ние тя​жес​тей - яд​ра или на​бив​но​го мя​ча. 

    Основная часть (76 мин): 

    1. Нак​ло​ны со сто​ек с ве​сом штан​ги в 30-40% от ве​са те​ла, 3 под​хо​да по 5 раз (10 мин). 

    2. Ры​вок в по​лу​под​сед (20 мин): 
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    2. Удер​жа​ние штан​ги на пле​чах в ста​ти​чес​кой по​зе, угол сги​ба​ния ног в ко​лен​ном сус​та​ве 90° (вес штан​ги до 30% от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та в при​се​да​нии со штан​гой на пле​чах) - 3-4 под​хо​да по 15-20 с, ин​тер​вал от​ды​ха до 2 мин (12 мин). 

    Примечание: при вы​пол​не​нии уп​раж​не​ния ды​ха​ние не за​дер​жи​ва​ет​ся. 

    3. Жим «Куз​не​цо​ва». И.п. штан​га удер​жи​ва​ет​ся дву​мя ру​ка​ми на гру​ди, но​ги рас​по​ло​же​ны в пе​ред​не​зад​нем по​ло​же​нии (в нож​ни​цах), угол сги​ба​ния в ко​лен​ном сус​та​ве пе​ред​нес​то​ящей но​ги 90°. Вы​жи​ма​ние штан​ги от гру​ди 3-4 ра​за, 4 под​хо​да с ин​тер​ва​лом от​ды​ха до 60 с (12 мин). 

    4. Двус​то​рон​няя иг​ра в бас​кет​бол (ган​д​бол) по уп​ро​щен​ным пра​ви​лам (10 мин ? 2), ин​тер​вал от​ды​ха 120 с (22 мин). 

    Заключительная часть (10 мин): нак​ло​ны, ви​сы, рас​слаб​ля​ющий бег, сги​ба​ние и раз​ги​ба​ние рук в упо​ре на брусь​ях. Ито​го 100 мин. 

9.4.2. Содержание уроков в недельном цикле в период подготовки от 6 до 18 месяцев
ПЕРВЫЙ ВАРИАНТ ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ
    Задачи: раз​ви​тие ско​рос​т​но-си​ло​вых ка​честв, си​лы мышц ног и спи​ны, даль​ней​шее со​вер​шен​с​т​во​ва​ние в тех​ни​ке рыв​ка 

    Разминка (20 мин): бег в уме​рен​ном тем​пе с ус​ко​ре​ни​ями на 5-м, 10-м, 15-м мет​рах; прыж​ки со ска​кал​кой на пра​вой и ле​вой но​гах; гим​нас​ти​чес​кие уп​раж​не​ния в дви​же​нии и на мес​те. 

    Основная часть (90 мин): 

    1. Ры​вок (20 мин): 

[image: image134.png]



    2. При​се​да​ния со штан​гой на пле​чах (20 мин): 

[image: image135.png]



    3. Подъ​ем на грудь в по​лу​под​сед с ви​са (20 мин): 
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    Прыжки из по​лу​под​се​да по 10-15 раз со штан​гой на пле​чах (ве​сом 10- 20% от ве​са те​ла). Пов​то​рить 3-4 ра​за с ин​тер​ва​лом от​ды​ха не ме​нее 3 мин. 

    5. Иг​ра в фут​бол (ган​д​бол) (20-25 мин). 

    Заключительная часть (10 мин): ви​сы на пе​рек​ла​ди​не, уп​раж​не​ния на гиб​кость, рас​слаб​ля​ющий бег. Ито​го 130-135 мин. 

ВТОРОЙ ВАРИАНТ ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ
    Задачи: раз​ви​тие мы​шеч​ной си​лы спи​ны и пле​че​во​го по​яса, ско​рос​т​но-си​ло​вых воз​мож​нос​тей; со​вер​шен​с​т​во​ва​ние в тех​ни​ке тол​ч​ка. 

    Разминка (20 мин): бег в уме​рен​ном тем​пе с пе​ре​хо​дом на 30-се​кун​д​ную ходь​бу пос​ле 1-го ми​нут​но​го бе​га, (5 мин); гим​нас​ти​чес​кие уп​раж​не​ния; бег в мак​си​маль​ном тем​пе 30-40 м (3-4 стар​та). 

    Основная часть (120 мин): 

    1. Жим из-за го​ло​вы сред​ним хва​том (вес штан​ги ра​вен 40% от рыв​ка) 6x6 [7]. 

    2. Тол​чок: 
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    Примечание: 2+1 - 2 - два подъ​ема на грудь, 1 - один тол​чок от гру​ди. 

    3. Нак​ло​ны со штан​гой на пле​чах: 3 под​хо​да по 5-10 раз в за​ви​си​мос​ти от са​мо​чув​с​т​вия юно​го ат​ле​та (вес штан​ги - 10% от при​се​да​ния со штан​гой на пле​чах). 

    4. Сги​ба​ние и раз​ги​ба​ние рук в упо​ре на брусь​ях (10-12 раз, сде​лать 3-4 пов​то​ре​ния). 

    5. Трой​ной пры​жок с мес​та (4-5 раз). 

    6. Иг​ра в нас​толь​ный тен​нис с вы​бы​ва​ни​ем (20 мин). 

    Заключительная часть (10 мин): удер​жа​ние ног в ви​се под уг​лом 90°; бег в уме​рен​ном тем​пе. Ито​го 150 мин. 

ТРЕТИЙ ВАРИАНТ ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ
    Задачи: со​вер​шен​с​т​во​ва​ние в тех​ни​ке рыв​ка; вос​пи​та​ние та​ких ка​честв как сме​лость, ре​ши​тель​ность, лов​кость. 

    Разминка (25 мин): бег в сред​нем тем​пе - 5 мин; гим​нас​ти​чес​кие уп​раж​не​ния, ими​та​ция тех​ни​ки рыв​ка и тол​ч​ка с по​мощью гим​нас​ти​чес​кой пал​ки. 

    Основная часть (80 мин): 

    1. Ры​вок с ви​са (с плин​тов): 
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    2. При​се​да​ние со штан​гой на пле​чах: 

[image: image139.png]



    3. Ат​ле​ти​чес​кая под​го​тов​ка в тре​на​жер​ном за​ле (30 мин). 

    4. Иг​ра в во​лей​бол (20 мин). 

    Заключительная часть (15 мин): ак​ро​ба​ти​чес​кие уп​раж​не​ния (ку​выр​ки, стой​ка на ру​ках и др.). Ито​го 130 мин. 

9.4.3. Содержание уроков в недельном цикле в период подготовки от 18 до 24 месяцев
ПЕРВЫЙ ВАРИАНТ ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ
    Задачи: раз​ви​тие ско​рос​т​но-си​ло​вых ка​честв; со​вер​шен​с​т​во​ва​ние в тех​ни​ке тол​ч​ка, раз​ви​тие си​лы мышц ног. 

    Разминка (30 мин): бег в уме​рен​ном тем​пе 800-1000 м; гим​нас​ти​чес​кие уп​раж​не​ния, бег с ус​ко​ре​ни​ями на 20-30-м мет​рах; прыж​ки в дли​ну с раз​бе​га. 

    Основная часть (80 мин): 

    1. Тол​чок: 
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    2. Жим «Куз​не​цо​ва». И.п. штан​га удер​жи​ва​ет​ся дву​мя ру​ка​ми на гру​ди, но​ги рас​по​ло​же​ны в пе​ред​не​зад​нем по​ло​же​нии (в нож​ни​цах), угол сги​ба​ния в ко​лен​ном сус​та​ве пе​ред​нес​то​ящей но​ги 90°. Вы​жи​ма​ние штан​ги от гру​ди 4-5 раз, 4 под​хо​да с ин​тер​ва​лом от​ды​ха до 60 с (12 мин).: 

    3. При​се​да​ние со штан​гой на гру​ди: 
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    4. Ры​вок в раз​нож​ку из и.п. стоя пос​ле не​боль​шо​го по ам​п​ли​ту​де (взрыв​но​го) дви​же​ния плеч вверх и вы​хо​да на нос​ки: 
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    5. Иг​ра в нас​толь​ный тен​нис (20 мин). 

    Заключительная часть (10 мин): ви​сы, нак​ло​ны, пресс, гим​нас​ти​чес​кие уп​раж​не​ния на рас​слаб​ле​ние. Ито​го 140 мин. 

ВТОРОЙ ВАРИАНТ ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ
    Задачи: раз​ви​тие си​лы мышц рук и ног, ко​ор​ди​на​ции и лов​кос​ти; со​вер​шен​с​т​во​ва​ние в тех​ни​ке рыв​ка. 

    Разминка (15 мин): бег в сред​нем тем​пе (5 мин), прыж​ки вверх с мес​та, пе​ре​нос​ка гру​за ве​сом 15-20 кг на пле​чах. 

    Основная часть (100 мин): 

    1. Ры​вок: 
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    Примечание: 1+3 - 1 - один подъ​ем с по​мос​та и 3 с ви​са не ка​са​ясь по​мос​та. 

    2. Жим ле​жа: 
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    3. При​се​да​ния со штан​гой на пле​чах: 
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    4. Иг​ра в ган​д​бол (20 мин ? 2). 

    5. Ви​сы на пе​рек​ла​ди​не с под​ве​шен​ным гру​зом на по​яс​нич​ном рем​не, удер​жа​ние ног в ви​се под уг​лом 90°. 

    Заключительная часть (10 мин): прыж​ки в дли​ну с мес​та (со​рев​но​ва​ние), рас​слаб​ля​ющий бег. Ито​го 145 мин. 

ТРЕТИЙ ВАРИАНТ ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ
    Задачи: раз​ви​тие вы​нос​ли​вос​ти, со​вер​шен​с​т​во​ва​ние в тех​ни​ке рыв​ка. 

    Разминка (20 мин): бег в сред​нем тем​пе 400-500 м, гим​нас​ти​чес​кие уп​раж​не​ния в дви​же​нии, прыж​ки в дли​ну с раз​бе​га и с мес​та, от​жи​ма​ния в упо​ре ле​жа. 

    Основная часть (70 мин): 

    1. Ры​вок: 
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    2. При​се​да​ния со штан​гой на пле​чах (20 мин): 
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    3. Бро​са​ние на​бив​но​го мя​ча (или яд​ра ве​сом 4 кг) за го​ло​ву и пе​ред со​бой. 

    4. Иг​ра в фут​бол (20 мин). 

    5. Кросс 1000 м (со​рев​но​ва​ние). 

    Заключительная часть (20 мин): нак​ло​ны со штан​гой на пле​чах (15-30 кг); ви​сы на пе​рек​ла​ди​не с гру​зом; уп​раж​не​ния для вос​ста​нов​ле​ния ды​ха​ния. 

    Итого ПО мин. 

    В прак​ти​ке спор​тив​ной под​го​тов​ки юных тя​же​ло​ат​ле​тов, осо​бен​но в пер​вые го​ды, не​ред​ко воз​ни​ка​ет труд​ность в тес​ти​ро​ва​нии тре​ни​ро​вок с раз​лич​ной наг​руз​кой. В свя​зи с этим ни​же да​ет​ся ком​п​лекс уп​раж​не​ний с раз​лич​ны​ми наг​руз​ка​ми, при​ме​ня​емы​ми в на​чаль​ной под​го​тов​ке тя​же​ло​ат​ле​тов. 

9.4.4. Варианты тренировочных занятий с различной нагрузкой
СОДЕРЖАНИЕ ТРЕНИРОВОЧНЫХ УРОКОВ В ПЕРВЫЕ 6 МЕСЯЦЕВ ЗАНЯТИЙ В ТЯЖЕЛОАТЛЕТИЧЕСКОЙ СЕКЦИИ
    Тренировочное за​ня​тие с ма​лой наг​руз​кой(п​ро​дол​жи​тельность 90 мин) 

    Задачи: раз​ви​тие ско​рос​т​но-си​ло​вых ка​честв, си​лы ног; со​вер​шен​с​т​во​ва​ние в тех​ни​ке клас​си​чес​ко​го рыв​ка. 

    Разминка (15 мин): бег в уме​рен​ном тем​пе, прыж​ки в дли​ну с мес​та и раз​бе​га, гим​нас​ти​чес​кие уп​раж​не​ния. 

    Основная часть (65 мин): 

    1. Бег 30 м (6 пов​то​ре​ний с 2-ми​нут​ным ин​тер​ва​лом от​ды​ха меж​ду за​бе​га​ми); прыж​ки в дли​ну с мес​та (10 пов​то​ре​ний). 

    2. Ры​вок раз​нож​кой (упраж​не​ние вы​пол​ня​ет​ся при по​мо​щи гим​нас​ти​чес​кой пал​ки). 

    3. При​се​да​ние со штан​гой (ве​сом 60% от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та) на пле​чах 5x5. 

    4. Ла​занье по ка​на​ту 4 м (3 пов​то​ре​ния с 30-се​кун​д​ным ин​тер​ва​лом от​ды​ха); прыж​ки че​рез гим​нас​ти​чес​ко​го коз​ла (5 пов​то​ре​ний). 

    5. Двус​то​рон​няя иг​ра в руч​ной мяч (10 мин). 

    Заключительная часть (10 мин): бег в уме​рен​ном тем​пе (5 мин), гим​нас​ти​чес​кие уп​раж​не​ния на рас​слаб​ле​ние (5 мин). 

    Тренировочное за​ня​тие со сред​ней наг​руз​кой(п​ро​дол​жи​тельность 100 мин) 

    Задачи: раз​ви​тие си​лы рук и ног, со​вер​шен​с​т​во​ва​ние в тех​ни​ке тол​ч​ка. 

    Разминка (20 мин): бег в уме​рен​ном тем​пе, ус​ко​ре​ния на 10-м, 20-м мет​рах; за​бе​га​ние в го​ру, прыж​ки в вы​со​ту с мес​та, об​ще​раз​ви​ва​ющие уп​раж​не​ния. 

    Основная часть (75 мин): 

    1. Бег 60 м (4 пов​то​ре​ния с 1-ми​нут​ным ин​тер​ва​лом от​ды​ха меж​ду за​бе​га​ми и с мак​си​маль​ной ин​тен​сив​нос​тью), бег 200 м (2 за​бе​га с 2-ми​нут​ным ин​тер​ва​лом от​ды​ха и с ин​тен​сив​нос​тью 70% от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та). 

    2. Тол​чок раз​нож​кой (вес штан​ги - 70% от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та) 4x6. 

    3. Жим ле​жа (вес штан​ги - 70% от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та) 4x6. 

    4. Борь​ба (6 мин с ин​тер​ва​лом от​ды​ха 2 мин). 

    5. Прыж​ки в дли​ну с мес​та, под​тя​ги​ва​ния, нак​ло​ны. 

    6. Зак​лю​чи​тельная часть (5 мин): бег в уме​рен​ном тем​пе, лег​кие гим​нас​ти​чес​кие уп​раж​не​ния. 

    Тренировочное за​ня​тие с боль​шой наг​руз​кой(п​ро​дол​жи​тельность ПО мин) 

    Задачи: раз​ви​тие ско​рос​т​но-си​ло​вых ка​честв, со​вер​шен​с​т​во​ва​ние в тех​ни​ке рыв​ка. 

    Разминка (25 мин): бег в уме​рен​ном тем​пе 800 м с ус​ко​ре​ни​ями на 10 -30-м мет​рах; об​ще​раз​ви​ва​ющие уп​раж​не​ния, трой​ной пры​жок с мес​та и с раз​бе​га; тол​ка​ние яд​ра 4 кг. 

    Основная часть (80 мин): 

    1. От​жи​ма​ние на пе​рек​ла​ди​не (в те​че​ние тре​ни​ров​ки 4 ра​за с ин​тен​сив​нос​тью до 80% от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та в этом уп​раж​не​нии и с ин​тер​ва​лом от​ды​ха 20-30 с). 

    2. Ры​вок раз​нож​кой (вес штан​ги - 50-70% от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та) 5x6. 

    3. При​се​да​ния со штан​гой на пле​чах (на гру​ди) (вес штан​ги - 70% от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та) 5x6. 

    4. Прыж​ки в вы​со​ту с раз​бе​га (до 10 пов​то​ре​ний). 

    5. Иг​ра в бас​кет​бол (18 мин). 

    Заключительная часть (5 мин): бег в уме​рен​ном тем​пе, гим​нас​ти​чес​кие уп​раж​не​ния на рас​слаб​ле​ние, нак​ло​ны, ви​сы на пе​рек​ла​ди​не. 

СОДЕРЖАНИЕ ТРЕНИРОВОЧНЫХ УРОКОВ ДЛЯ ЗАНИМАЮЩИХСЯ В ТЯЖЕЛОАТЛЕТИЧЕСКОЙ СЕКЦИИ ОТ 6 ДО 18 МЕСЯЦЕВ
    Тренировочное за​ня​тие с ма​лой наг​руз​кой(п​ро​дол​жи​тельность 100 мин) 

    Задачи: раз​ви​тие об​щей вы​нос​ли​вос​ти и ско​рос​т​но-си​ло​вых ка​честв, со​вер​шен​с​т​во​ва​ние в тех​ни​ке рыв​ка, раз​ви​тие си​лы мышц ног и рук. 

    Разминка (15 мин): бег 800 м с ус​ко​ре​ни​ями на 10-м-30-м мет​рах; прыж​ки в дли​ну с раз​бе​га; гим​нас​ти​чес​кие об​ще​раз​ви​ва​ющие уп​раж​не​ния. 

    Основная часть (80 мин): 

    1. Бег 60 м (6 пов​то​ре​ний с ин​тен​сив​нос​тью 80% от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та). 

    2. Тол​ка​ние яд​ра 4 кг (10 пов​то​ре​ний). 

    3. От​жи​ма​ние на брусь​ях (в те​че​ние тре​ни​ров​ки 4 ра​за с ин​тен​сив​нос​тью 60% от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та). 

    4. Ры​вок раз​нож​кой (нож​ни​ца​ми) (вес штан​ги - 70% от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та) 4x6. 

    5. При​се​да​ния со штан​гой (ве​сом 70% от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та) на пле​чах (на гру​ди) 5x6. 

    6. Иг​ра в бас​кет​бол (20 мин). 

    Заключительная часть (5 мин): бег в уме​рен​ном тем​пе, уп​раж​не​ния на раз​ви​тие гиб​кос​ти. 

    Тренировочное за​ня​тие со сред​ней наг​руз​кой(п​ро​дол​жи​тельность ПО мин) 

    Задачи: раз​ви​тие гиб​кос​ти и лов​кос​ти, мы​шеч​ной си​лы спи​ны и ног; со​вер​шен​с​т​во​ва​ние в тех​ни​ке рыв​ка и подъ​еме на грудь с по​лу​под​се​дом. 

    Разминка (20 мин): бег в уме​рен​ном тем​пе, прыж​ки в дли​ну с мес​та, за​бе​га​ние в го​ру, гим​нас​ти​чес​кие уп​раж​не​ния. 

    Основная часть (85 мин): 

    1. Подъ​ем на грудь с по​лу​под​се​дом (вес штан​ги - 70% от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та) 5x6. 

    2. Ры​вок раз​нож​кой (нож​ни​ца​ми) (вес штан​ги - 70-80% от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та) 3x6. 

    3. При​се​да​ния со штан​гой (ве​сом 70% от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та) на гру​ди 5x6. 

    4. Иг​ра в руч​ной мяч (30 мин с ин​тер​ва​лом от​ды​ха 2 мин). 

    Заключительная часть (5 мин): ак​ро​ба​ти​чес​кие уп​раж​не​ния, прыж​ки в дли​ну с мес​та, нак​ло​ны, бег в уме​рен​ном тем​пе. 

    Тренировочное за​ня​тие с боль​шой наг​руз​кой(п​ро​дол​жи​тельность 120 мин) 

    Задачи: со​вер​шен​с​т​во​ва​ние в тех​ни​ке тол​ч​ка, раз​ви​тие лов​кос​ти и ко​ор​ди​на​ции, си​лы мышц рук. 

    Разминка (20 мин): бег в уме​рен​ном тем​пе, гим​нас​ти​чес​кие уп​раж​не​ния, под​тя​ги​ва​ния, уп​раж​не​ния у гим​нас​ти​чес​кой стен​ки. 

    Основная часть (95 мин): 

    1. Ры​вок с по​лу​под​се​дом (вес штан​ги - 80% от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та) 3x6. 

    2. Тол​чок раз​нож​кой (нож​ни​ца​ми) (вес штан​ги - 70% от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та) 4x6. 

    3. Жим ле​жа (вес штан​ги - 80% от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та) 2-3 ? 6. 

    4. Иг​ра в бас​кет​бол (20 мин ? 2). 

    5. Борь​ба (10 мин). 

    Заключительная часть (5 мин): нак​ло​ны, прыж​ки в дли​ну с мес​та, бег в уме​рен​ном тем​пе (1,5 мин). 

СОДЕРЖАНИЕ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ ДЛЯ ЗАНИМАЮЩИХСЯ В ТЯЖЕЛОАТЛЕТИЧЕСКОЙ СЕКЦИИ ОТ 18 ДО 24 МЕСЯЦЕВ
    Тренировочное за​ня​тие с ма​лой наг​руз​кой(п​ро​дол​жи​тельность 90 мин) 

    Задачи: раз​ви​тие си​лы мышц рук, со​вер​шен​с​т​во​ва​ние в тех​ни​ке рыв​ка и тол​ч​ка, фор​ми​ро​ва​ние спор​тив​но​го мыш​ле​ния. 

    Разминка (15 мин): бег 800 м, гим​нас​ти​чес​кие уп​раж​не​ния, прыж​ки в дли​ну с мес​та и в вы​со​ту с раз​бе​га. 

    Основная часть (70 мин): 

    1. Ры​вок раз​нож​кой (нож​ни​ца​ми) с ви​са (вес штан​ги - 60% от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та) 5x6. 

    2. Швунг тол​ч​ко​вый (вес штан​ги - 70% от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та) 4x6. 

    3. Иг​ра в фут​бол (30 мин). 

    4. Ла​занье по ка​на​ту 4 м (6-7 пов​то​ре​ний). 

    Заключительная часть (5 мин): опор​ный пры​жок че​рез гим​нас​ти​чес​ко​го коз​ла, бег в уме​рен​ном тем​пе, уп​раж​не​ния на рас​слаб​ле​ние. 

    Тренировочное за​ня​тие со сред​ней наг​руз​кой(п​ро​дол​жи​тельность 110-120 мин) 

    Задачи: со​вер​шен​с​т​во​ва​ние в тех​ни​ке рыв​ка и тол​ч​ка, раз​ви​тие си​лы мышц рук и ног. 

    Разминка (20 мин): бег в уме​рен​ном тем​пе, гим​нас​ти​чес​кие уп​раж​не​ния, прыж​ки в дли​ну с мес​та и с раз​бе​га, от​жи​ма​ния в упо​ре ле​жа. 

    Основная часть (85-95 мин): 

    1. Тол​ка​ние яд​ра 4 кг (14-16 пов​то​ре​ний). 

    2. Ры​вок раз​нож​кой (нож​ни​ца​ми) (вес штан​ги - 70% от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та) 3x7. 

    3. Жим си​дя (вес штан​ги - 80% от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та) 6x6. 

    4. При​се​да​ния со штан​гой на пле​чах (вес штан​ги - 80% от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та) 3x6. 

    5. Тол​чок со сто​ек (вес штан​ги - 80% от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та) 2x5. 

    6. Двус​то​рон​няя иг​ра в фут​бол (20 мин ? 2). 

    Заключительная часть (5 мин): гим​нас​ти​чес​кие уп​раж​не​ния на ды​ха​ние. 

    Тренировочное за​ня​тие с боль​шой наг​руз​кой(п​ро​дол​жи​тельность 120 мин) 

    Задачи: со​вер​шен​с​т​во​ва​ние в тех​ни​ке рыв​ка, даль​ней​шее раз​ви​тие си​лы мышц рук, спи​ны и ног. 

    Разминка (20 мин): бег в уме​рен​ном тем​пе - 800 м, гим​нас​ти​чес​кие уп​раж​не​ния, тол​ка​ние яд​ра, бег 30 м ? 4. 

    Основная часть (95 мин): 

    1. Ры​вок раз​нож​кой (нож​ни​ца​ми) (вес штан​ги - 80% от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та) 3x7. 

    2. Подъ​ем на грудь с по​лу​под​се​дом (вес штан​ги - 70% от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та) 4x6. 

    3. Жим ле​жа (вес штан​ги - 70% от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та) 6x6. 

    4. При​се​да​ния со штан​гой на гру​ди (вес штан​ги - 80% от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та) 4x5. 

    5. Двус​то​рон​няя иг​ра в бас​кет​бол (20 мин). 

    Заключительная часть (5 мин): прыж​ки в дли​ну с мес​та, под​тя​ги​ва​ния на пе​рек​ла​ди​не, бег в уме​рен​ном тем​пе, гим​нас​ти​чес​кие уп​раж​не​ния на рас​слаб​ле​ние. 

Глава 10
Совершенствование физических качеств
    В свя​зи с тем, что ор​га​низм под​рос​т​ка на​хо​дит​ся в ста​дии фор​ми​ро​ва​ния, не​об​хо​ди​мо при​ме​нять стро​го до​зи​ро​ван​ные фи​зи​чес​кие уп​раж​не​ния. По​это​му при раз​ви​тии тех или иных фи​зи​чес​ких ка​честв важ​но учи​ты​вать сос​то​яние нер​в​но-мы​шеч​но​го ап​па​ра​та, сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы, пси​хи​ки и их вза​имо​дей​с​т​вие в про​цес​се дви​га​тель​ной де​ятель​нос​ти (В.П. Фи​лин). Сле​до​ва​тель​но, под​го​тов​ка юных штан​гис​тов, нап​рав​лен​ная пре​иму​щес​т​вен​но на раз​ви​тие фи​зи​чес​ких ка​честв, дол​ж​на стро​ить​ся с уче​том не толь​ко тре​бо​ва​ний, предъ​яв​ля​емых тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​ким спор​том, но и воз​рас​т​ных осо​бен​нос​тей под​рос​т​ков и юно​шей. 

10.1. Развитие быстроты
    Для тя​же​ло​ат​ле​та од​ним из важ​ней​ших ка​честв яв​ля​ет​ся быс​т​ро​та - спо​соб​ность че​ло​ве​ка со​вер​шать дви​га​тель​ное дей​с​т​вие в ми​ни​маль​ный для дан​ных ус​ло​вий от​ре​зок вре​ме​ни. Важ​ную роль в про​яв​ле​нии быс​т​ро​ты иг​ра​ет под​виж​ность нер​в​ных про​цес​сов (Н.В. Зим​кин, B.C. Фар​фель и др.). Эк​с​пе​ри​мен​таль​ны​ми ис​сле​до​ва​ни​ями бы​ли вы​яв​ле​ны важ​ные за​ко​но​мер​нос​ти воз​рас​т​ной ди​на​ми​ки раз​ви​тия ос​нов​ных фи​зи​чес​ких ка​честв у де​тей и под​рос​т​ков (B.C. Фар​фель). Так, по​ка​за​те​ли быс​т​ро​ты дви​же​ния кру​то воз​рас​та​ют у де​тей с 7-8 до 13-14 лет (ско​рость од​нок​рат​но​го дви​же​ния, вы​со​та под​п​ры​ги​ва​ния, час​то​та пос​ту​ки​ва​ний). Со​вер​шен​с​т​ву​ясь с воз​рас​том, быс​т​ро​та дос​ти​га​ет на​иболь​ше​го уров​ня раз​ви​тия к 13-14 го​дам. Раз​ви​тию это​го ка​чес​т​ва в под​рос​т​ко​вом воз​рас​те не​об​хо​ди​мо уде​лять осо​бое вни​ма​ние. Лю​бое уп​раж​не​ние, ис​поль​зу​емое с целью раз​ви​тия быс​т​ро​ты, на​до вы​пол​нять в пре​дель​но быс​т​ром или око​лоп​ре​дель​ном тем​пе (для дан​но​го мо​мен​та тре​ни​ров​ки). 

    Исключительное зна​че​ние на эта​пе на​чаль​ной под​го​тов​ки штан​гис​тов име​ет обу​че​ние под​рос​т​ков тех​ни​ке вы​пол​не​ния уп​раж​не​ний. По B.C. Фи​ли​ну, фор​ми​ро​ва​ние у них дви​га​тель​ных на​вы​ков соз​да​ет не​об​хо​ди​мую ос​но​ву для даль​ней​ше​го со​вер​шен​с​т​во​ва​ния ра​ци​ональ​ных дви​же​ний, соз​ре​ва​ния дви​га​тель​но​го ана​ли​за​то​ра. 

    В тре​ни​ро​воч​ный про​цесс вклю​ча​ют​ся раз​но​об​раз​ные прыж​ки: в дли​ну с мес​та, раз​бе​га, тол​ч​ком пра​вой, ле​вой но​га​ми, под​с​ко​ки с тя​жес​тя​ми и без них, под​виж​ные и спор​тив​ные иг​ры, ак​ро​ба​ти​чес​кие уп​раж​не​ния, бег с низ​ко​го и вы​со​ко​го стар​та, мно​гок​рат​ные при​се​да​ния с тя​жес​тя​ми и без них и др. Ис​сле​до​ва​ния, про​ве​ден​ные Н.А. Бер​н​ш​тей​ном и B.C. Фи​ли​ным, по​ка​за​ли, что в воз​рас​т​ной пе​ри​од 8-12 лет по​вы​ше​ние уров​ня раз​ви​тия мак​си​маль​ной быс​т​ро​ты обус​лов​ле​но глав​ным об​ра​зом уве​ли​че​ни​ем час​то​ты дви​же​ний. У 13-15-лет​них уро​вень раз​ви​тия быс​т​ро​ты по​вы​ша​ет​ся в ос​нов​ном за счет раз​ви​тия ско​рос​т​но-си​ло​вых и си​ло​вых ка​честв. Сле​до​ва​тель​но, в тре​ни​ров​ках под​рос​т​ков 12-13 лет быс​т​ро​ту це​ле​со​об​раз​но раз​ви​вать пу​тем ис​поль​зо​ва​ния уп​раж​не​ний, сти​му​ли​ру​ющих по​вы​ше​ние час​то​ты и ско​рос​ти дви​же​ний. Осо​бен​но эф​фек​тив​но со​вер​шен​с​т​ву​ет​ся это ка​чес​т​во, ес​ли уп​раж​не​ния да​ют​ся в со​рев​но​ва​тель​ной и иг​ро​вой фор​ме. 

10.2. Развитие скоростно-силовых качеств
    Скоростно-силовые воз​мож​нос​ти штан​гис​та ха​рак​те​ри​зу​ют​ся уме​ни​ем вы​пол​нять подъ​ем штан​ги с мак​си​маль​но вы​со​кой ско​рос​тью. Ско​рос​т​ные воз​мож​нос​ти спор​т​с​ме​на за​ви​сят от мы​шеч​ной си​лы, точ​нос​ти вы​пол​не​ния уп​раж​не​ний, гиб​кос​ти, ко​ор​ди​на​ции, лов​кос​ти, уме​ния эф​фек​тив​но рас​слаб​лять мыш​цы, не учас​т​ву​ющие в вы​пол​ня​емой ра​бо​те, от во​ле​вых уси​лий. 

    Многими ис​сле​до​ва​те​ля​ми ус​та​нов​ле​но, что раз​ви​тие ско​рос​т​но-си​ло​вых ка​честв на​ибо​лее эф​фек​тив​но осу​щес​т​в​ля​ет​ся в под​рос​т​ко​вом воз​рас​те до 14 лет (B.C. Фар​фель с сотр., СИ. Фи​ла​тов, З.И. Куз​не​цо​ва, B.C. Фи​лин и др.). На ос​но​ве эк​с​пе​ри​мен​таль​ных дан​ных B.C. Фи​ли​ным сде​ла​ны сле​ду​ющие вы​во​ды: ис​поль​зо​ва​ние средств и ме​то​дов раз​ви​тия ско​рос​т​но-си​ло​вых ка​честв у юных спор​т​с​ме​нов яв​ля​ет​ся вы​со​ко​эф​фек​тив​ным на эта​пе на​чаль​ной под​го​тов​ки. 

    Развитие ско​рос​т​но-си​ло​вых спо​соб​нос​тей штан​гис​та на​чи​на​ет​ся с ов​ла​де​ния тех​ни​кой вы​пол​не​ния тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​ких уп​раж​не​ний. С этой целью не​об​хо​ди​мо до​би​вать​ся точ​нос​ти, эко​но​мич​нос​ти дви​же​ний, вы​пол​ня​емых сна​ча​ла в уме​рен​ном тем​пе, а за​тем - в мак​си​маль​ном. По ме​ре ов​ла​де​ния тех​ни​кой подъ​ема штан​ги ста​вит​ся за​да​ча уве​ли​че​ния ее ве​са при сох​ра​не​нии ско​рос​ти и точ​нос​ти вы​пол​не​ния уп​раж​не​ний. 

    Основные сред​с​т​ва раз​ви​тия ско​рос​т​но-си​ло​вых ка​честв сле​ду​ющие: ры​вок клас​си​чес​кий, в по​лу​под​сед, с ви​са, с плин​тов, подъ​ем штан​ги на грудь в сед спо​со​бом раз​нож​ка и нож​ни​цы, тол​чок от гру​ди, прыж​ки со штан​гой на пле​чах, при​се​да​ния со штан​гой на пле​чах. Уп​раж​не​ния вы​пол​ня​ют​ся с мно​гок​рат​ны​ми (до 4-6 раз) пов​то​ре​ни​ями и ин​тен​сив​нос​тью до 70% от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та. 

    Из об​ще​раз​ви​ва​ющих уп​раж​не​ний ос​нов​ны​ми сред​с​т​ва​ми яв​ля​ют​ся прыж​ки в дли​ну и вы​со​ту с мес​та и раз​бе​га, под​с​ко​ки, бег с низ​ко​го и вы​со​ко​го стар​та на 10-40 м, спор​тив​ные иг​ры, гим​нас​ти​чес​кие и ак​ро​ба​ти​чес​кие уп​раж​не​ния. В про​цес​се ско​рос​т​но-си​ло​вой под​го​тов​ки уп​раж​не​ния вы​пол​ня​ют​ся нес​коль​ко раз в ви​де се​рий. 

    Развитие ско​рос​т​но-си​ло​вых воз​мож​нос​тей у 15-16-лет​них ат​ле​тов осу​щес​т​в​ля​ет​ся пу​тем ис​поль​зо​ва​ния тех же средств, что и в пе​ри​од на​чаль​ной под​го​тов​ки юных штан​гис​тов. Вмес​те с тем, в спе​ци​аль​ной под​го​тов​ке ин​тен​сив​ность вы​пол​не​ния уп​раж​не​ний до​хо​дит до 80% от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та, а в тя​гах и при​се​да​ни​ях со штан​гой на пле​чах - до 90%. Об​щий объ​ем тре​ни​ров​ки ско​рос​т​но-си​ло​во​го ха​рак​те​ра воз​рас​та​ет с 35-40 до 50-60% от об​ще​го объ​ема уп​раж​не​ний. Это свя​за​но с тем, что в тре​ни​ров​ку юных штан​гис​тов вво​дит​ся боль​ше тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​ких уп​раж​не​ний. Из средств всес​то​рон​не​го фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия вы​пол​ня​ют​ся прак​ти​чес​ки все уп​раж​не​ния, но с мень​шим объ​емом и бо​лее вы​со​кой ин​тен​сив​нос​тью. 

10.3. Развитие мышечной силы
    В тя​же​лой ат​ле​ти​ке, как ни в од​ном дру​гом ви​де спор​та, ре​зуль​та​ты за​ви​сят не столь​ко от про​пор​ций те​ла, сколь​ко от мы​шеч​ной си​лы. В фи​зи​оло​гии под си​лой мышц под​ра​зу​ме​ва​ют то мак​си​маль​ное нап​ря​же​ние, вы​ра​жен​ное в грам​мах и ки​лог​рам​мах, ко​то​рое спо​соб​ны раз​вить мыш​цы. По В.М. За​ци​ор​с​ко​му, си​лу че​ло​ве​ка мож​но оп​ре​де​лить как его спо​соб​ность пре​одо​ле​вать внеш​нее соп​ро​тив​ле​ние. 

    Вместе с тем ве​ли​чи​на си​лы за​ви​сит от ве​са те​ла. При про​чих рав​ных ус​ло​ви​ях си​ла про​пор​ци​ональ​на по​пе​реч​но​му се​че​нию мышц (прин​цип Ве​бе​ра). Чем зна​чи​тель​нее вес, чем боль​ше мы​шеч​ная мас​са, тем боль​ше си​ла. По​это​му си​ла у де​тей и под​рос​т​ков уве​ли​чи​ва​ет​ся с воз​рас​том и к 17-18 го​дам приб​ли​жа​ет​ся к ее уров​ню у взрос​лых. По​ка​за​те​ли от​но​си​тель​ной си​лы боль​шин​с​т​ва мышц (си​ла на 1 кг ве​са те​ла) приб​ли​жа​ют​ся к со​от​вет​с​т​ву​ющим по​ка​за​те​лям взрос​лых уже к 13-14 го​дам (А.В. Ко​роб​ков). Эти фи​зи​оло​ги​чес​кие осо​бен​нос​ти важ​но учи​ты​вать в под​го​тов​ке юных штан​гис​тов, где ре​ша​ющее зна​че​ние при​об​ре​та​ет от​но​си​тель​ная си​ла. 

    Развитие си​ло​вых ка​честв у тя​же​ло​ат​ле​тов про​ис​хо​дит с пер​вых ша​гов в спор​те и это​му не​об​хо​ди​мо уде​лять боль​шое вни​ма​ние. Про​яв​ле​ние мы​шеч​ной си​лы свя​за​но с кон​цен​т​ра​ци​ей нер​в​ных про​цес​сов, ре​гу​ли​ру​ющих де​ятель​ность мы​шеч​но​го ап​па​ра​та. В то же вре​мя важ​но учи​ты​вать, что у под​рос​т​ков, осо​бен​но у 12-13-лет​них, ско​рос​т​но-си​ло​вые воз​мож​нос​ти очень не​ве​ли​ки. По​это​му раз​ви​тие си​лы дол​ж​но осу​щес​т​в​лять​ся ос​то​рож​но и пос​те​пен​но. Для это​го це​ле​со​об​раз​но при​ме​нять отя​го​ще​ния ве​сом не бо​лее 70-75% от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та, а так​же ста​ти​чес​кие нап​ря​же​ния до 5 с при за​дер​ж​ке ды​ха​ния и до 15-25 с без его за​дер​ж​ки. 

    Основные сред​с​т​ва для раз​ви​тия си​лы в спе​ци​аль​ной фи​зи​чес​кой под​го​тов​ке сле​ду​ющие: жим ле​жа, стоя, нак​ло​ны со штан​гой на пле​чах, тя​ги тол​ч​ко​вые и рыв​ко​вые (не бо​лее 80% от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та), подъ​емы штан​ги на грудь, вы​жи​ма​ние ган​те​лей, гирь, ста​ти​чес​кие нап​ря​же​ния для мышц спи​ны, брюш​но​го прес​са и др. Из средств об​щей фи​зи​чес​кой под​го​тов​ки мож​но ис​поль​зо​вать эле​мен​ты ак​ро​ба​ти​ки (ку​выр​ки, стой​ки, по​во​ро​ты и др.), уп​раж​не​ния на гим​нас​ти​чес​ких сна​ря​дах (под​тя​ги​ва​ния, ка​чи, ма​хи, подъ​емы), эле​мен​ты борь​бы, тол​ка​ние яд​ра, прыж​ки, пе​ре​нос гру​за и т. д. 

    Важно пом​нить, что у под​рос​т​ков, осо​бен​но в на​чаль​ный пе​ри​од обу​че​ния, мыш​цы раз​ви​ты не​рав​но​мер​но. По​это​му сле​ду​ет уде​лять боль​шое вни​ма​ние тем груп​пам мышц, ко​то​рые на​ибо​лее от​с​та​ют в сво​ем раз​ви​тии. Это глав​ным об​ра​зом мыш​цы брюш​но​го прес​са, ко​сые мыш​цы ту​ло​ви​ща, спи​ны, от​во​дя​щие мыш​цы вер​х​них ко​неч​нос​тей, мыш​цы зад​ней по​вер​х​нос​ти бед​ра, при​во​дя​щие мыш​цы ног. 

    Для раз​ви​тия су​хо​жи​лий це​ле​со​об​раз​но вклю​чать в каж​дую тре​ни​ров​ку уп​раж​не​ния на рас​тя​ги​ва​ние и под​виж​ные иг​ры. 

    В си​ло​вой под​го​тов​ке ис​поль​зу​ют​ся раз​но​об​раз​ные уп​раж​не​ния из ар​се​на​ла средств ОФП и СФП. Ни​же при​во​дит​ся при​мер​ный ком​п​лекс та​ких уп​раж​не​ний для юных тя​же​ло​ат​ле​тов. 

КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ РАЗНОСТОРОННЕЙ СИЛОВОЙ ПОДГОТОВКИ (рис. 10.1)
    1. И. п. - ле​жа на ска​мей​ке дер​жа на гру​ди штан​гу ве​сом не бо​лее 70% от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та, но​ги пря​мые. Под​нять штан​гу под​ряд 4-6 раз. Пов​то​рить в те​че​ние тре​ни​ров​ки 5 раз. 

    2. И. п.-стоя, но​ги врозь, дер​жа на пле​чах хва​том сни​зу штан​гу ве​сом до 70% от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та. При​сесть 4-6 раз под​ряд. Пов​то​рить в те​че​ние тре​ни​ров​ки 5 раз. 

    3. И. п. - стоя, но​ги врозь, дер​жа на пле​чах хва​том свер​ху штан​гу ве​сом 30% от соб​с​т​вен​но​го ве​са. Нак​ло​нить​ся 10 раз под​ряд. Пов​то​рить в те​че​ние тре​ни​ров​ки 3 ра​за. 

    4. И. п. - ле​жа на спи​не. Под​ни​мать но​га​ми штан​гу ве​сом 90- 100% от соб​с​т​вен​но​го ве​са в спе​ци​аль​ном стан​ке 6-8 раз под​ряд. Пов​то​рить в те​че​ние тре​ни​ров​ки 4-5 раз. 

    5. И. п. - стоя, но​ги врозь, дер​жа хва​том сни​зу штан​гу ве​сом 20- 30% от соб​с​т​вен​но​го ве​са. Под​нять штан​гу, сги​бая ру​ки в лок​те​вых сус​та​вах до пря​мо​го уг​ла, 6-8 раз под​ряд. Пов​то​рить в те​че​ние тре​ни​ров​ки 3 ра​за. 

    6. И. п. - ле​жа на гим​нас​ти​чес​ком коз​ле ли​цом вниз (но​ги фик​си​ру​ют​ся меж​ду рей​ка​ми гим​нас​ти​чес​кой стен​ки) со штан​гой ве​сом 5-10 кг на пле​чах, удер​жи​вая ее ру​ка​ми хва​том свер​ху. Вы​пол​нить 3-5 нак​ло​нов. Пов​то​рить в те​че​ние тре​ни​ров​ки 3 ра​за. 

    7. И. п. - ле​жа на гим​нас​ти​чес​ком коз​ле спи​ной вниз (но​ги фик​си​ру​ют​ся меж​ду рей​ка​ми гим​нас​ти​чес​кой стен​ки) со штан​гой ве​сом 5-10 кг на гру​ди, удер​жи​вая штан​гу ру​ка​ми хва​том сни​зу. Под​нять ту​ло​ви​ще 5-8 раз. Пов​то​рить в те​че​ние тре​ни​ров​ки 3 ра​за. 

    8. И. п. - стоя в нак​ло​не впе​ред прог​нув​шись, но​ги врозь, с ган​те​ля​ми в ру​ках (одна ру​ка впе​ре​ди, дру​гая сза​ди). Вы​пол​нять встреч​ные ма​хо​вые дви​же​ния пря​мы​ми ру​ка​ми 6-8 раз под​ряд. Пов​то​рить в те​че​ние тре​ни​ров​ки 2-3 ра​за. 

    9. И. п. - стоя в нак​ло​не впе​ред прог​нув​шись, но​ги врозь, с ган​те​ля​ми в ру​ках (ру​ки в сто​ро​ны). Вы​пол​нять встреч​ные ма​хо​вые дви​же​ния пря​мы​ми ру​ка​ми 6-8 раз под​ряд. Пов​то​рить в те​че​ние тре​ни​ров​ки 2-3 ра​за. 

    Во всех уп​раж​не​ни​ях с ган​те​ля​ми вес ган​те​ли - от 2 до 5 кг. 

    10. И. п. - ле​жа на спи​не на ска​мей​ке, ру​ки с ган​те​ля​ми раз​ве​де​ны в сто​ро​ны. Вы​пол​нять встреч​ные дви​же​ния ру​ка​ми 6-8 раз под​ряд. Пов​то​рить в те​че​ние тре​ни​ров​ки 2-3 ра​за. 
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Рис. 10.1. Комплекс упражнений разносторонней силовой подготовки
    11. И. п. - стоя, но​ги врозь, в ру​ках ган​те​ли. Под​нять пря​мые ру​ки че​рез сто​ро​ны вверх и опус​тить в и. п. под​ряд до 10 раз. Пов​то​рить в те​че​ние тре​ни​ров​ки 2 ра​за. 

    12. И. п. - стоя, но​ги врозь, с амор​ти​за​то​ром в ру​ках, под​ня​тых до уров​ня плеч. Раз​ве​де​ние рук в сто​ро​ны 10 раз под​ряд. Пов​то​рить в те​че​ние тре​ни​ров​ки 2 ра​за. 

    13. И.п. - стоя, но​ги врозь с амор​ти​за​то​ром в ру​ках за спи​ной. Раз​ве​де​ние рук в сто​ро​ны и воз​в​ра​ще​ние в и.п. 10 раз под​ряд. Пов​то​рить в те​че​ние тре​ни​ров​ки 2 ра​за. 

    14. В упо​ре на брусь​ях под​ни​ма​ние и опус​ка​ние те​ла за счет раз​ги​ба​ния и сги​ба​ния рук 5-10 раз под​ряд. Пов​то​рить в те​че​ние тре​ни​ров​ки 3 ра​за. 

    15. Из ви​са на пе​рек​ла​ди​не под​тя​ги​ва​ние за счет сги​ба​ния и раз​ги​ба​ния рук до от​ка​за. Пов​то​рить в те​че​ние тре​ни​ров​ки 2 ра​за. 

    16. И. п. - стоя, но​ги врозь, ру​ки на по​ясе. При​се​да​ния на пра​вой но​ге, вы​тя​ги​вая ле​вую впе​ред и под​ни​мая ру​ки в сто​ро​ны. Пов​то​рить 3-4 ра​за. То же, при​се​дая на ле​вой но​ге. Пов​то​рить в те​че​ние тре​ни​ров​ки 2 ра​за. 

    17. Пе​ред​ви​же​ние 10-15 м на ру​ках с по​мощью пар​т​не​ра, ко​то​рый под​дер​жи​ва​ет вы​пол​ня​юще​го уп​раж​не​ние за но​ги. Пов​то​рить в те​че​ние тре​ни​ров​ки 2 ра​за. 

    18. В ви​се на гим​нас​ти​чес​кой стен​ке под​ни​мать 5-10 раз под​ряд но​ги с за​жа​тым меж​ду сто​па​ми на​бив​ным мя​чом до пря​мо​го уг​ла и вы​ше (не сги​бать но​ги в ко​ле​нях), а за​тем мед​лен​но опус​кать их. Пов​то​рить в те​че​ние тре​ни​ров​ки 2 ра​за. 

    19. И. п. - ле​жа на гру​ди, зак​ре​пив сто​пы под рей​кой гим​нас​ти​чес​кой стен​ки, дер​жа на пле​чах ру​ка​ми хва​том свер​ху штан​гу ве​сом 20-30% от соб​с​т​вен​но​го ве​са. Прог​нув​шись, вы​пол​нять в те​че​ние 5-6 с мед​лен​ные по​ка​чи​ва​ния ту​ло​ви​щем вверх и вниз. Пов​то​рить в те​че​ние тре​ни​ров​ки 3 ра​за. 

    20. И. п. - стоя но​ги врозь, дер​жа штан​гу (ги​рю) сза​ди в опу​щен​ных ру​ках. Вы​пол​нить под​ряд 3-5 при​се​да​ний. Пов​то​рить в те​че​ние тре​ни​ров​ки 3 ра​за. 

    21. В упо​ре на низ​ких брусь​ях (но​ги упи​ра​ют​ся в стен​ку или удер​жи​ва​ют​ся пар​т​не​ром) вы​пол​нить от​жи​ма​ния 3-5 раз под​ряд. Пов​то​рить в те​че​ние тре​ни​ров​ки 2 ра​за. 

    22. И. п. - стоя с пар​т​не​ром спи​ной вплот​ную друг к дру​гу, но​ги врозь, сце​пив​шись ввер​ху ру​ка​ми. По​оче​ред​ные нак​ло​ны с од​нов​ре​мен​ным подъ​емом пар​т​не​ра на спи​ну 5-6 раз под​ряд. Пов​то​рить в те​че​ние тре​ни​ров​ки 2-3 ра​за. 
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Рис. 10.1. Продолжение комплекса упражнений разносторонней силовой подготовки
    23. И. п. - си​дя на гим​нас​ти​чес​ком коз​ле по​пе​рек, под​няв ру​ки с на​бив​ным мя​чом (пар​т​нер фик​си​ру​ет сто​пы пря​мых ног). Про​де​лать под​ряд 5 нак​ло​нов до ка​са​ния мя​чом по​ла. Пов​то​рить в те​че​ние тре​ни​ров​ки 3 ра​за. 

    24. И. п. - стоя с пар​т​не​ром ли​цом друг к дру​гу, но​ги врозь, взяв​шись за ру​ки на уров​не плеч. По​оче​ред​но вып​рям​лять ру​ки с ус​ту​па​ющим соп​ро​тив​ле​ни​ем 10 раз под​ряд. Пов​то​рить в те​че​ние тре​ни​ров​ки 2-3 ра​за. 

    25. В ви​се на пе​рек​ла​ди​не под​ни​мать пря​мые но​ги до пря​мо​го уг​ла и вы​ше, за​тем мед​лен​но опус​кать их до и. п. Про​де​лать 5- 6 раз под​ряд. Пов​то​рить в те​че​ние тре​ни​ров​ки 2 ра​за. 

    26. И. п. - си​дя на пят​ках, дер​жа уз​ким хва​том за го​ло​вой штан​гу ве​сом 20-30% от соб​с​т​вен​но​го ве​са. Раз​ги​бать и сги​бать ру​ки по 10 раз под​ряд. Пов​то​рить в те​че​ние тре​ни​ров​ки 2 ра​за. 

    27. И. п. - стоя в нак​ло​не впе​ред прог​нув​шись, но​ги врозь, дер​жа в ру​ках ши​ро​ким хва​том штан​гу ве​сом 30-40% от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та в рыв​ке. Под​ни​мать и опус​кать штан​гу, раз​ги​бая и сги​бая ру​ки в лок​те​вых и пле​че​вых сус​та​вах, по 5-6 раз под​ряд. Пов​то​рить в те​че​ние тре​ни​ров​ки 4 ра​за. 

    28. И. п. - ле​жа на спи​не на ска​мей​ке, дер​жа за го​ло​вой пря​мы​ми ру​ка​ми штан​гу ве​сом 20-30% от соб​с​т​вен​но​го ве​са. Под​нять вверх и опус​тить штан​гу по 3-4 ра​за под​ряд пря​мы​ми ру​ка​ми за счет уси​лий мышц пле​че​во​го по​яса. Пов​то​рить в те​че​ние тре​ни​ров​ки 3 ра​за. 

    29. И. п. - ле​жа на спи​не, но​ги сог​ну​ты в та​зо​бед​рен​ных и ко​лен​ных сус​та​вах и упи​ра​ют​ся в спи​ну пар​т​не​ра, удер​жи​вая его от па​де​ния. Сги​бать и раз​ги​бать но​ги по 10 раз под​ряд, пре​одо​ле​вая вес пар​т​не​ра, ко​то​рый сох​ра​ня​ет пря​мое по​ло​же​ние те​ла. 

    30. И. п. - стоя но​ги врозь, с пар​т​не​ром на пле​чах (оба дер​жат​ся за рей​ки гим​нас​ти​чес​кой стен​ки). Вы​пол​нить при​се​да​ния 3-4 ра​за под​ряд. Пов​то​рить в те​че​ние тре​ни​ров​ки 2-3 ра​за. 

    Подъем штан​ги свя​зан с вы​пол​не​ни​ем не толь​ко ди​на​ми​чес​кой, но и ста​ти​чес​кой ра​бо​ты. Нап​ри​мер, тя​га штан​ги от по​мос​та и пос​ле​ду​ющий под​рыв про​ис​хо​дят при ста​ти​чес​ком нап​ря​же​нии мышц рук и осо​бен​но кис​тей. Лю​бая фик​са​ция штан​ги вы​зы​ва​ет ста​ти​чес​кое нап​ря​же​ние мно​гих групп мышц спор​т​с​ме​на. Учи​ты​вая не​об​хо​ди​мость раз​ви​тия мы​шеч​ной си​лы и вы​нос​ли​вос​ти к ста​ти​чес​ким нап​ря​же​ни​ям, в тре​ни​ро​воч​ный про​цесс вво​дят​ся уп​раж​не​ния ста​ти​чес​ко​го ха​рак​те​ра. 

    Исследованиями, осу​щес​т​в​лен​ны​ми мно​ги​ми спе​ци​алис​та​ми, до​ка​за​на боль​шая поль​за та​ких уп​раж​не​ний для раз​ви​тия си​лы и спе​ци​аль​ной вы​нос​ли​вос​ти юных спор​т​с​ме​нов (В.П. Фи​лин, B.C. Топ​чи​ян, П.З. Си​рис; В.В. Скря​бин, Р.А. Ша​бу​нин, Н.П. Ла​пу​ти​ни др.). 

    Для юных спор​т​с​ме​нов важ​но по​доб​рать та​кие уп​раж​не​ния ста​ти​чес​ко​го ха​рак​те​ра, ко​то​рые бы спо​соб​с​т​во​ва​ли раз​ви​тию си​лы мышц при вы​пол​не​нии со​рев​но​ва​тель​ных и спе​ци​аль​но-вс​по​мо​га​тель​ных уп​раж​не​ний. Этим са​мым об​лег​ча​ет​ся за​да​ча пра​виль​но​го до​зи​ро​ва​ния наг​руз​ки при вы​пол​не​нии ста​ти​чес​ких нап​ря​же​ний. Нап​ри​мер, ста​ти​чес​кое уп​раж​не​ние «по​за в под​се​де спо​со​бом нож​ни​цы» со​от​вет​с​т​ву​ет подъ​ему штан​ги на грудь в под​сед спо​со​бом нож​ни​цы; уп​раж​не​ние «по​за конь​ко​беж​ца» - при​се​да​нию со штан​гой на пле​чах; удер​жа​ние гру​за на по​лу​сог​ну​тых ру​ках в по​ло​же​нии ле​жа - жи​му ле​жа и т. д. В свя​зи с этим мож​но оп​ре​де​лять наг​руз​ку при вы​пол​не​нии ста​ти​чес​ких нап​ря​же​ний с по​мощью этих смеж​ных по мы​шеч​но​му при​ло​же​нию уп​раж​не​ний. 

    Кроме то​го, це​ле​со​об​раз​но ис​поль​зо​вать для оп​ре​де​ле​ния наг​руз​ки при вы​пол​не​нии ста​ти​чес​ких нап​ря​же​ний фор​му​лу, вы​ве​ден​ную из фор​му​лы, ха​рак​те​ри​зу​ющей мы​шеч​ную ра​бо​ту при ста​ти​чес​ком нап​ря​же​нии (см. гл. 1): 
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    где Р - вес гру​за, удер​жи​ва​емо​го в ста​ти​чес​кой по​зе (кг); t - вре​мя удер​жа​ния ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния на за​дан​ном уров​не (с); Кн - ко​эф​фи​ци​ент наг​руз​ки (кг/с), умень​шен​ный в 100 раз. Нап​ри​мер, ес​ли юный ат​лет удер​жи​вал в по​зе конь​ко​беж​ца груз ве​сом 20 кг в те​че​ние 30 с, то 
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    По это​му ко​эф​фи​ци​ен​ту мож​но су​дить как о ста​ти​чес​кой си​ле, так и о ста​ти​чес​кой вы​нос​ли​вос​ти. 

    Остановимся на уп​раж​не​ни​ях ста​ти​чес​ко​го ха​рак​те​ра, ис​поль​зу​емых в ра​бо​те с юны​ми штан​гис​та​ми. 

    Комплекс уп​раж​не​ний со ста​ти​чес​ки​ми нап​ря​же​ни​ями (рис. 10.2)
    1. По​за конь​ко​беж​ца. Груз удер​жи​ва​ет​ся в по​зе, на​по​ми​на​ющей по​ло​же​ние спор​т​с​ме​на при бе​ге на конь​ках. Но​ги сог​ну​ты в ко​лен​ных сус​та​вах под уг​лом 90-110°, ту​ло​ви​ще нес​коль​ко нак​ло​не​но впе​ред, спи​на пря​мая, ру​ки сза​ди на по​яс​ни​це, груз под​ве​шен на по​яс​нич​ном рем​не. Для при​ня​тия дан​ной по​зы ат​лет ста​но​вит​ся на под​с​тав​ки вы​со​той 30-40 см. Вес удер​жи​ва​емо​го гру​за - 30-40% от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та в при​се​да​нии со штан​гой на пле​чах. Нап​ри​мер, ес​ли мак​си​маль​ный ре​зуль​тат ра​вен 60 кг, то отя​го​ще​ние в ста​ти​чес​ком уп​раж​не​нии сос​та​вит 18-24 кг. До​пус​ти​мая про​дол​жи​тель​ность вы​пол​не​ния ста​ти​чес​ко​го уп​раж​не​ния с та​ким ве​сом сос​тав​ля​ет для 13-лет​них под​рос​т​ков 15-20 с, 14-лет​них - 20-25 с, 15-лет​них - до 25-35 с и для 16-лет​них - 35-45 с. При вы​пол​не​нии уп​раж​не​ния ды​ха​ние не за​дер​жи​вать. 

    2. Под​сед в по​зе нож​ни​цы. Это уп​раж​не​ние со​от​вет​с​т​ву​ет подъ​ему штан​ги на грудь из по​ло​же​ния под​се​да в нож​ни​цы. Но​га, сто​ящая впе​ре​ди, сог​ну​та в ко​лен​ном сус​та​ве под уг​лом 50-60°, дру​гая но​га пря​мая, ту​ло​ви​ще вып​рям​ле​но, ру​ки на по​ясе или опу​ще​ны вниз. Для при​ня​тия та​кой по​зы ат​лет ста​но​вит​ся на под​с​тав​ки вы​со​той 30 см. Вес под​ве​шен​но​го гру​за сос​тав​ля​ет для под​рос​т​ков 13-16 лет 30-40% от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та в тол​ч​ке при взя​тии на грудь в нож​ни​цы или в по​лу​под​сед. Это уп​раж​не​ние не вы​зы​ва​ет за​дер​ж​ку ды​ха​ния, его про​дол​жи​тель​ность мо​жет сос​тав​лять для спор​т​с​ме​нов 13 лет 15-20 с, 14-лет​них - 20-22 с, 15-лет​них - 22-30 с и 16-лет​них - 30-40 с. 

    3. Удер​жа​ние гру​за ру​ка​ми в по​ло​же​нии ле​жа на спи​не. И. п. - ле​жа на спи​не на го​ри​зон​таль​ном сто​ле. Груз удер​жи​ва​ет​ся ру​ка​ми, сог​ну​ты​ми в лок​те​вых сус​та​вах под уг​лом 90-110°. Фи​зи​чес​ки сла​бые под​рос​т​ки мо​гут удер​жи​вать груз на пря​мых ру​ках Вес ис​поль​зу​емо​го гру​за оп​ре​де​ля​ет​ся по ре​зуль​та​ту в жи​ме ле​жа и сос​тав​ля​ет 40-50% от мак​си​маль​но​го в этом уп​раж​не​нии. Ре​ко​мен​ду​ет​ся удер​жи​вать ста​ти​чес​кую по​зу с та​кой наг​руз​кой 13-лет​ним спор​т​с​ме​нам в те​че​ние 5-10 с, 14-лет​ним - 10- 12 с, 15-лет​ним - 12-15 с и 16-лет​ним - 15-17 с. При вы​пол​не​нии уп​раж​не​ния ды​ха​ние не за​дер​жи​вать. 

    4. Удер​жа​ние гру​за но​га​ми в по​ло​же​нии ле​жа на спи​не. И. п. - ле​жа на спи​не на го​ри​зон​таль​ном сто​ле, но​ги пря​мые или сог​ну​тые под уг​лом 90-110°, удер​жи​ва​ют штан​гу ве​сом 70-80% от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та в при​се​да​нии со штан​гой на пле​чах. Ста​ти​чес​кую по​зу с та​кой до​зи​ров​кой юным ат​ле​там це​ле​со​об​раз​но удер​жи​вать без за​дер​ж​ки ды​ха​ния: 13-лет​ним - до 10 с, 14-лет​ним - до 15 с, 15-лет​ним - до 20 с и 16-лет​ним - до 22-25 с. 

    5. Удер​жа​ние гру​за нап​ря​же​ни​ем мышц спи​ны и по​яс​ни​цы. И. п. - ле​жа вниз ли​цом, зак​ре​пив но​ги под рей​кой гим​нас​ти​чес​кой стен​ки (боль​шая часть те​ла на​хо​дит​ся на ве​су), удер​жи​вая штан​гу на пле​чах хва​том свер​ху. В этой по​зе ат​лет удер​жи​ва​ет груз на спи​не в те​че​ние 5-6 с. Для юных спор​т​с​ме​нов 13 лет вес гру​за сос​тав​ля​ет 10-15% от соб​с​т​вен​но​го ве​са те​ла, для 14-лет​них- 15-20%, 15-лет​них - 20-25% и 16-лет​них -25-30%. Это ста​ти​чес​кое уп​раж​не​ние мо​жет вы​пол​нять​ся с за​дер​ж​кой ды​ха​ния на 5-6 с. Ес​ли ат​лет лег​ко вы​пол​ня​ет уп​раж​не​ние с дан​ной наг​руз​кой, то ре​ко​мен​ду​ет​ся для ус​лож​не​ния уве​ли​чи​вать не вре​мя удер​жи​ва​ния дан​ной по​зы, а вес гру​за. Та​ким об​ра​зом, вре​мя ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния ос​та​ет​ся в пре​де​лах 5-6 с. 
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Рис. 10.2. Комплекс упражнений со статическими напряжениями
    6. Удер​жа​ние гру​за нап​ря​же​ни​ем мышц брюш​но​го прес​са. И. п. - ле​жа ли​цом вверх, удер​жи​вая штан​гу на гру​ди хва​том сни​зу. Уп​раж​не​ние вы​пол​ня​ет​ся ана​ло​гич​но пре​ды​ду​ще​му. Ста​ти​чес​кая по​за мо​жет под​дер​жи​вать​ся и при за​дер​ж​ке ды​ха​ния, но не бо​лее 6 с. 13-лет​ние спор​т​с​ме​ны вы​пол​ня​ют дан​ное уп​раж​не​ние без гру​за, 14-лет​ние - с гру​зом, вес ко​то​ро​го сос​тав​ля​ет 10-15% от соб​с​т​вен​но​го ве​са те​ла, 15-лет​ние - с гру​зом, вес ко​то​ро​го сос​тав​ля​ет 15-20% от соб​с​т​вен​но​го ве​са, 16-лет​ние - с гру​зом, вес ко​то​ро​го ра​вен 20-25% от соб​с​т​вен​но​го ве​са. 

    7. Угол в ви​се на пе​рек​ла​ди​не. Удер​жа​ние пря​мых ног под уг​лом 90° по от​но​ше​нию к ту​ло​ви​щу - весь​ма труд​ное уп​раж​не​ние для под​рос​т​ков. По​это​му в пер​вые дни тре​ни​ро​вок не​об​хо​ди​мо мед​лен​но под​ни​мать пря​мые но​ги до уг​ла 90° и за​тем мед​лен​но опус​кать их. Пос​те​пен​но ди​на​ми​чес​кое вы​пол​не​ние это​го уп​раж​не​ния за​ме​ня​ет​ся ста​ти​чес​кой по​зой - удер​жа​ни​ем пря​мых ног в ви​се под уг​лом 90°. Про​дол​жи​тель​ность вы​пол​не​ния дан​но​го уп​раж​не​ния не пре​вы​ша​ет 5 с для 13-лет​них спор​т​с​ме​нов, 7 с - для 14-лет​них, 10-15 с - для 15-16-лет​них. 

    Таким об​ра​зом, вы​пол​не​ние до​зи​ро​ван​ных тре​ни​ро​воч​ных наг​ру​зок ста​ти​чес​ко​го ха​рак​те​ра поз​во​ля​ет уже в на​чаль​ный пе​ри​од под​го​тов​ки юных тя​же​ло​ат​ле​тов ис​поль​зо​вать этот вид мы​шеч​ных уси​лий без ущер​ба для их здо​ровья. Фи​зи​оло​ги​чес​кие и пе​да​го​ги​чес​кие ис​сле​до​ва​ния, про​ве​ден​ные на​ми, го​во​рят о боль​шой поль​зе ста​ти​чес​ких нап​ря​же​ний для всес​то​рон​не​го фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия под​рос​т​ков и рос​та спор​тив​ных ре​зуль​та​тов. 

10.4. Развитие гибкости
    Гибкость - это спо​соб​ность сво​бод​но и быс​т​ро вы​пол​нять дви​же​ния с боль​шой ам​п​ли​ту​дой и вы​со​кой эко​но​мич​нос​тью. При подъ​еме штан​ги хо​ро​шая гиб​кость обес​пе​чи​ва​ет луч​шую воз​мож​ность вы​пол​нять тех​ни​чес​кие при​емы, спо​соб​с​т​ву​ет ста​нов​ле​нию ста​биль​ной и ус​той​чи​вой тех​ни​ки клас​си​чес​ких уп​раж​не​ний. Це​ле​нап​рав​лен​ное раз​ви​тие гиб​кос​ти дол​ж​но на​чи​нать​ся с 8-10 лет. Ес​ли гиб​кость не бу​дет раз​ви​та до 14 лет, то в даль​ней​шем это ка​чес​т​во со​вер​шен​с​т​ву​ет​ся с боль​шим тру​дом из-за ухуд​ше​ния под​виж​нос​ти в сус​та​вах. 

    Развитию гиб​кос​ти спо​соб​с​т​ву​ют раз​лич​ные об​ще​раз​ви​ва​ющие уп​раж​не​ния и уп​раж​не​ния с отя​го​ще​ни​ями. По​лез​ны нак​ло​ны ту​ло​ви​ща впе​ред и на​зад, его вра​ще​ние, а так​же вра​ще​ние вер​х​них и ниж​них ко​неч​нос​тей, стоп, кис​тей рук, рас​тя​ги​ва​ние мышц и свя​зок пе​ред​ней и зад​ней по​вер​х​нос​тей бед​ра, го​ле​ни. Для штан​гис​тов важ​на хо​ро​шая под​виж​ность в ко​лен​ном, лок​те​вом и пле​че​вом сус​та​вах. По​это​му пе​ред на​ча​лом спе​ци​аль​ной тре​ни​ров​ки не​об​хо​ди​мо вы​пол​нять нес​коль​ко об​ще​раз​ви​ва​ющих уп​раж​не​ний для сус​та​вов. Гиб​кость ус​пеш​но раз​ви​ва​ет​ся, ес​ли в каж​дую тре​ни​ров​ку, а так​же в ут​рен​нюю ги​ги​ени​чес​кую гим​нас​ти​ку вво​дят​ся спе​ци​аль​ные уп​раж​не​ния. Ис​сле​до​ва​ния по​ка​за​ли, что на​ибо​лее час​то встре​ча​ют​ся трав​мы у тех тя​же​ло​ат​ле​тов, ко​то​рые не вклю​ча​ют в свои тре​ни​ров​ки уп​раж​не​ния на гиб​кость. Из​вес​т​но, что при 2-ме​сяч​ном пе​ре​ры​ве в тре​ни​ров​ке гиб​кость ухуд​ша​ет​ся на 10-20%. 

КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ РАЗВИТИЯ ГИБКОСТИ (рис. 10.3)
    1. И. п. - си​дя на по​лу, под​няв пря​мые ру​ки вверх ла​до​ня​ми впе​ред. От​ве​де​ние рук на​зад с по​мощью пар​т​не​ра 5-10 раз под​ряд. 

    2. И. п. - стоя спи​ной к гим​нас​ти​чес​кой стен​ке на рас​сто​янии ша​га от нее, но​ги врозь. Пе​рех​ва​ты​вая ру​ка​ми рей​ки свер​ху вниз, сде​лать мост. Пов​то​рить 3-5 раз под​ряд. 

    3. И. п. - стоя ли​цом к гим​нас​ти​чес​кой стен​ке на рас​сто​янии двух ша​гов от нее, но​ги врозь, взяв​шись ру​ка​ми за рей​ку пе​ред со​бой (ру​ки не сги​бать). Вы​пол​нять пру​жи​нис​тые нак​ло​ны впе​ред до от​ка​за. Пов​то​рить 5-10 раз под​ряд. 

    4. И. п. - стоя но​ги врозь, дер​жа за спи​ной на сги​бе лок​те​вых сус​та​вов гим​нас​ти​чес​кую пал​ку. Вы​пол​нять пру​жи​нис​тые нак​ло​ны впе​ред, ста​ра​ясь дос​тать ли​цом ко​ле​ни (но​ги в ко​ле​нях не сги​бать). Пов​то​рить 5-10 раз под​ряд. 

    5. И. п. - стоя спи​ной вплот​ную к гим​нас​ти​чес​кой стен​ке, но​ги врозь, дер​жась сог​ну​ты​ми в лок​тях ру​ка​ми за рей​ку на уров​не плеч. По​да​вая таз впе​ред и вып​рям​ляя ру​ки, прог​нуть​ся. Пов​то​рить 5 раз под​ряд. 

    6. И. п. - ле​жа на гру​ди, но​ги вмес​те. Под​нять ру​ки на​зад и с по​мощью пар​т​не​ра вы​пол​нять про​ги​ба​ние ту​ло​ви​ща. Пов​то​рить 5 раз под​ряд. 

    7. И. п. - стоя, нос​ки ног - на не​боль​шом воз​вы​ше​нии, ру​ки на по​ясе. Под​нять​ся на нос​ки и опус​тить​ся. Пов​то​рить до 10 раз под​ряд. 

    8. И. п. - стоя в нак​ло​не впе​ред, но​ги врозь, нос​ки в сто​ро​ны, ла​до​ни опи​ра​ют​ся о ко​ле​ни. Чуть при​сев, вы​пол​нять кру​го​вые дви​же​ния ко​ле​ня​ми вов​нутрь и на​ру​жу с по​мощью рук. Пов​то​рить до 10 раз под​ряд. 

    9. То же, что пре​ды​ду​щее уп​раж​не​ние, но но​ги вмес​те. 

    10. И. п. - стоя но​ги врозь, дер​жа гим​нас​ти​чес​кую пал​ку хва​том свер​ху за кон​цы (чем уже хват, тем труд​нее вы​пол​нять уп​раж​не​ние). Не сги​бая рук в лок​те​вых сус​та​вах, сде​лать вык​рут, опус​кая пал​ку за спи​ну, воз​в​ра​тить​ся в и. п. Пов​то​рить 3-5 раз под​ряд. 

    11. И. п. - стоя в нак​ло​не впе​ред, но​ги врозь, со​еди​нив ру​ки за спи​ной. С по​мощью пар​т​не​ра, сто​яще​го нап​ро​тив, вы​пол​нять нак​ло​ны вниз с от​ве​де​ни​ем рук на​зад-вверх. Пов​то​рить 5-10 раз под​ряд. 

    12. И. п. - стоя в нак​ло​не впе​ред, но​ги вмес​те, со​еди​нив ру​ки за го​ло​вой и раз​ве​дя лок​ти в сто​ро​ны. Сги​бая но​ги в ко​ле​нях, вы​пол​нять вра​ще​ние ту​ло​ви​ща в пра​вую и в ле​вую сто​ро​ны. Пов​то​рить 5-6 раз под​ряд в обе сто​ро​ны. 

    13. И. п. - стоя но​ги врозь, штан​га в опу​щен​ных ру​ках. Вы​пол​нять нак​ло​ны ту​ло​ви​ща до ка​са​ния штан​гой по​мос​та (не сги​бать но​ги в ко​ле​нях), воз​в​ра​тить​ся в и. п. Пов​то​рить 5-6 раз под​ряд. 

    14. И. п. - стоя но​ги врозь. Про​ги​ба​ясь в спи​не, сде​лать мост с по​мощью и без по​мо​щи пар​т​не​ра. Пов​то​рить 3 ра​за под​ряд. 

    15. И. п. - ле​жа на спи​не, но​ги вмес​те, ру​ки в сто​ро​ны-вниз. Под​нять пря​мые но​ги и кос​нуть​ся нос​ка​ми за го​ло​вой, воз​в​ра​тить​ся в и. п. Пов​то​рить 3-5 раз под​ряд. 

    Уровень раз​ви​тия гиб​кос​ти не​об​хо​ди​мо пос​то​ян​но кон​т​ро​ли​ро​вать. Для это​го пе​ри​оди​чес​ки из​ме​ря​ет​ся под​виж​ность в том или ином сус​та​ве (в гра​ду​сах или ли​ней​ных раз​ме​рах) (рис. 10.4). Для по​лу​че​ния по​ка​за​те​ля, спе​ци​фи​чес​ко​го для тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​ко​го спор​та, нуж​но при​ме​нять кон​т​роль​ные уп​раж​не​ния, близ​кие по струк​ту​ре к тех​ни​ке клас​си​чес​ких уп​раж​не​ний (или его час​тей), в ко​то​рых учас​т​ву​ют на​ибо​лее су​щес​т​вен​ные для ат​ле​та мы​шеч​но-сус​тав​ные груп​пы (см. рис. 10.3). 
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Рис. 10.3. Комплекс упражнений для развития гибкости
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Рис. 10.4. Измерение подвижности в том или ином суставе(в градусах или линейных размерах)
10.5. Развитие ловкости
    При под​го​тов​ке тя​же​ло​ат​ле​тов вы​со​ко​го клас​са не​об​хо​ди​мо раз​ви​вать лов​кость с са​мо​го на​ча​ла спор​тив​ных за​ня​тий, что поз​во​ля​ет ус​пеш​но ос​во​ить в даль​ней​шем и со​вер​шен​с​т​во​вать тех​ни​ку вы​пол​не​ния спе​ци​аль​ных уп​раж​не​ний. 

    Под лов​кос​тью по​ни​ма​ет​ся спо​соб​ность ат​ле​та быс​т​ро ов​ла​деть дви​га​тель​ны​ми на​вы​ка​ми, со​вер​шен​с​т​во​вать и це​ле​со​об​раз​но при​ме​нять их в со​от​вет​с​т​вии с не​об​хо​ди​мос​тью. 

    Наиболее бла​гоп​ри​ят​ные ус​ло​вия для раз​ви​тия лов​кос​ти име​ют​ся у де​тей в под​рос​т​ко​вом воз​рас​те, так как ор​га​низм в это вре​мя очень плас​ти​чен и по​это​му мож​но за​ло​жить ос​но​ву для быс​т​ро​го ос​во​ения в бо​лее стар​шем воз​рас​те но​вых слож​ных дви​га​тель​ных на​вы​ков. 

    В.М. За​ци​ор​с​ким пред​ло​же​но учи​ты​вать нес​коль​ко кри​те​ри​ев лов​кос​ти, ко​то​рые да​ют воз​мож​ность ко​ли​чес​т​вен​но оп​ре​де​лять спо​соб​ность к раз​ви​тию дан​но​го фи​зи​чес​ко​го ка​чес​т​ва. 

    Первым кри​те​ри​ем яв​ля​ет​ся ха​рак​те​рис​ти​ка ко​ор​ди​на​ци​он​ной труд​нос​ти дви​га​тель​ной за​да​чи. Дви​га​тель​ная за​да​ча, нап​ри​мер ры​вок штан​ги с ви​са в сед и подъ​ем раз​ги​бом на пе​рек​ла​ди​не, мо​жет пред​с​тав​лять со​бой раз​лич​ную труд​ность. Ес​ли при вы​пол​не​нии рыв​ка от спор​т​с​ме​на тре​бу​ет​ся про​яв​ле​ние хо​ро​шей ко​ор​ди​на​ции в от​но​ше​нии подъ​ема штан​ги, то при подъ​еме раз​ги​бом на пе​рек​ла​ди​не пре​иму​щес​т​вен​ное зна​че​ние име​ет прос​т​ран​с​т​вен​ная ко​ор​ди​на​ция. Сле​до​ва​тель​но, в этом кри​те​рии важ​ны ко​ор​ди​на​ци​он​но-мо​тор​ные тре​бо​ва​ния. 

    Второй кри​те​рий лов​кос​ти - точ​ность вы​пол​не​ния. Дви​же​ние бу​дет точ​ным, ес​ли его прос​т​ран​с​т​вен​ные, вре​мен​ные и си​ло​вые ха​рак​те​рис​ти​ки со​от​вет​с​т​ву​ют пос​тав​лен​ной дви​га​тель​ной за​да​че. В спор​тив​ной прак​ти​ке тре​не​ры час​то учи​ты​ва​ют лишь факт вы​пол​не​ния уп​раж​не​ний (ры​вок вы​пол​нен, не вы​пол​нен; под​рыв сде​лан, не сде​лан). В дей​с​т​ви​тель​нос​ти же вы​пол​не​ние дви​же​ний важ​но рас​смат​ри​вать с точ​ки зре​ния не​об​хо​ди​мой це​ле​со​об​раз​нос​ти и эко​но​мич​нос​ти. Вы​со​кок​ва​ли​фи​ци​ро​ван​ных тя​же​ло​ат​ле​тов от​ли​ча​ют вы​со​кая эко​но​мич​ность вы​пол​не​ния уп​раж​не​ний, что, бе​зус​лов​но, мож​но рас​смат​ри​вать в ка​чес​т​ве кри​те​рия лов​кос​ти. 

    Третий кри​те​рий лов​кос​ти - вре​мя ос​во​ения уп​раж​не​ний. Для ов​ла​де​ния не​об​хо​ди​мой точ​нос​тью дви​же​ния или для ис​п​рав​ле​ния оши​бок тре​бу​ет​ся оп​ре​де​лен​ное вре​мя. Осо​бен​но наг​ляд​но это про​яв​ля​ет​ся у под​рос​т​ков, прис​ту​па​ющих к изу​че​нию тех​ни​ки уп​раж​не​ний. Ес​ли под​рос​ток мо​жет вы​пол​нить но​вое уп​раж​не​ние «с хо​ду», то его сле​ду​ет счи​тать бо​лее лов​ким, чем его свер​с​т​ни​ков, ко​то​рые зат​ра​чи​ва​ют на это боль​ше вре​ме​ни. 

    Юные штан​гис​ты дол​ж​ны пос​то​ян​но ов​ла​де​вать но​вы​ми на​вы​ка​ми. Ес​ли это​го не де​лать, то не бу​дет по​пол​нять​ся за​пас дви​же​ний и тог​да спо​соб​ность к вы​пол​не​нию раз​лич​ных уп​раж​не​ний не бу​дет со​вер​шен​с​т​во​вать​ся. Не​ред​ко юные спор​т​с​ме​ны, ос​во​ив тех​ни​ку клас​си​чес​ких уп​раж​не​ний и до​ве​дя их вы​пол​не​ние до ав​то​ма​тиз​ма, не со​вер​шен​с​т​ву​ют свои на​вы​ки в дру​гих, дос​та​точ​но слож​ных в тех​ни​чес​ком от​но​ше​нии, уп​раж​не​ни​ях, что в ко​неч​ном сче​те зна​чи​тель​но сни​жа​ет воз​мож​ность эф​фек​тив​но раз​ви​вать лов​кость. 

    Для раз​ви​тия лов​кос​ти по​лез​ны под​виж​ные и спор​тив​ные иг​ры, бег с пре​пят​с​т​ви​ями, раз​лич​но​го ро​да прыж​ки, подъ​ем штан​ги с за​дер​ж​кой в от​дель​ных по​зах и т. п. 

    Упражнения для раз​ви​тия лов​кос​ти луч​ше вы​пол​нять в на​ча​ле ос​нов​ной час​ти тре​ни​ро​воч​но​го уро​ка, а под​виж​ные и спор​тив​ные иг​ры - про​во​дить в кон​це. Объ​ем уп​раж​не​ний для раз​ви​тия лов​кос​ти в рам​ках од​ной тре​ни​ров​ки дол​жен быть нез​на​чи​те​лен, но вы​пол​нять их нуж​но ча​ще. 

    Перекаты. Ис​поль​зу​ют как под​во​дя​щие уп​раж​не​ния во вре​мя обу​че​ния ку​выр​кам: они так​же ис​пол​ня​ют роль свя​зы​ва​юще​го эле​мен​та меж​ду раз​лич​ны​ми уп​раж​не​ни​ями. Вы​пол​ня​ют их впе​ред, на​зад, вле​во, впра​во. Пос​ле​до​ва​тель​ность обу​че​ния. 

    1. Из по​ло​же​ния си​дя лечь на спи​ну и сде​лать пе​ре​кат на​зад до по​ло​же​ния ле​жа на ло​пат​ках, нос​ка​ми ног кос​нуть​ся по​ла за го​ло​вой, за​тем об​рат​ным дви​же​ни​ем вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние (рис. 10.5). Пов​то​рить 5-6 раз под​ряд. 

    2. Из упо​ра при​сев в груп​пи​ров​ке сесть и, пос​ле​до​ва​тель​но ка​са​ясь по​ла яго​ди​ца​ми, спи​ной к ло​пат​кам, сде​лать пе​ре​кат на​зад до ка​са​ния ло​па​ток и, не за​дер​жи​ва​ясь, сде​лать пе​ре​кат впе​ред в ис​ход​ное по​ло​же​ние (рис. 10.5). 

    3. Из по​ло​же​ния ле​жа на спи​не сде​лать пе​ре​кат вле​во (впра​во) до по​ло​же​ния ле​жа на жи​во​те, и на​обо​рот. 

    4. Из упо​ра стоя на ко​ле​нях лег​ким тол​ч​ком ле​вой ру​ки и но​ги при​дать те​лу дви​же​ние впра​во, мяг​ко вы​пол​нить пе​ре​кат че​рез спи​ну на ле​вую сто​ро​ну в груп​пи​ров​ке и, не за​дер​жи​ва​ясь, вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние (то же в ле​вую сто​ро​ну). 

    5. Из стой​ки на ко​ле​нях прог​нуть​ся как мож​но боль​ше, по​да​вая таз впе​ред, при​дать те​лу дви​же​ние впе​ред. Пос​ле​до​ва​тель​но ка​са​ясь ма​тов бед​ра​ми, жи​во​том, опе​реть​ся ру​ка​ми во вре​мя ка​са​ния грудью. Силь​но от​тол​к​нуть​ся ру​ка​ми. Вер​нуть​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. То же без по​мо​щи рук. 
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Рис. 10.5. Перекаты
    Кувырки. Ку​вы​рок впе​ред из упо​ра при​сев. Опи​ра​ясь выс​тав​лен​ны​ми впе​ред ру​ка​ми, от​тол​к​нуть​ся но​га​ми, сог​нуть ру​ки и, пе​ре​но​ся вес те​ла на них, нак​ло​нить го​ло​ву на грудь, опи​ра​ясь на ло​пат​ки, зах​ва​тить го​ле​ни, сгруп​пи​ро​вать​ся и вы​пол​нить ку​вы​рок (рис. 10.6). 
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Рис. 10.6. Кувырки
    Колесо с по​во​ро​том. Де​лая ко​ле​со с пра​вой ру​ки, ле​вую ру​ку пос​та​вить впра​во от пря​мой ли​нии но​ги, под​нять​ся вверх, но​ги со​еди​нить вмес​те, рез​ко по​вер​нуть ту​ло​ви​ще впра​во жи​во​том и ру​ка​ми, от​тол​к​нуть​ся ру​ка​ми и спрыг​нуть на обе но​ги как мож​но бли​же к ру​кам (рис. 10.7). 
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Рис. 10.7. Колесо с поворотом
    Стойка на ло​пат​ках. И.п.: ле​жа на спи​не, ру​ки вни​зу, ла​до​ни по​вер​нуть к по​лу. Под​нять но​ги к та​зу вверх. С раз​ги​ба​ни​ем ног вверх сде​лать упор ру​ка​ми под по​яс​ни​цу (рис. 10.8). 
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Рис. 10.8. Стойка на лопатках и на голове
    Стойка на го​ло​ве с опо​рой на ру​ки. И.п.: упор при​сев. Од​ну но​гу от​с​та​вить на​зад, го​ло​вой упе​реть​ся в пол впе​ре​ди рук так, что​бы меж​ду ру​ка​ми к го​ло​вой об​ра​зо​вал​ся рав​нос​то​рон​ний тре​уголь​ник. Ма​хом од​ной но​ги и тол​ч​ком дру​гой вый​ти в стой​ку. Ос​нов​ной вес те​ла дол​жен па​дать на ру​ки (рис. 10.8). 

10.6. Примерный недельный план тренировки для начинающих атлетов
    Все уп​раж​не​ния вы​пол​ня​ют​ся в 3-4 под​хо​да с па​узой меж​ду ни​ми в 2-3 мин, до ус​по​ко​ения ды​ха​ния. Каж​дое уп​раж​не​ние пов​то​ря​ет​ся в од​ном под​хо​де 8-10 раз. Вес штан​ги (ги​ри) под​би​ра​ет​ся с уче​том воз​мож​нос​ти под​нять ее не ме​нее 8-10 раз под​ряд. 

УРОК 1
    Разминка - 10-12 мин (бег, прыж​ки, гим​нас​ти​чес​кие уп​раж​не​ния для вер​х​не​го пле​че​во​го по​яса, ими​та​ция тех​ни​ки подъ​ема штан​ги в рыв​ке). 

    Основная часть.
    Упражнение 1 (рис. 10.9) - тя​га штан​ги си​лой рук стоя (для мышц рук и пле​че​вогс по​яса). 

    И.п.: но​ги врозь, штан​га в опу​щен​ных ру​ках, хват уз​кий, ла​до​ни нап​рав​ле​ны на​зад. Под​нять штан​гу вверх по вер​ти​каль​ной ли​нии и опус​тить. При под​ни​ма​нии штан​ги де​лать вдох, при опус​ка​нии - вы​дох. 

    Упражнение 2 (рис. 10.10) - под​ни​ма​ние штан​ги си​лой, раз​ги​бая ру​ки (для трех​г​ла​вых раз​ги​ба​те​лей плеч - три​цеп​сов). 

    И.п.: но​ги на ши​ри​не плеч, ру​ки сог​ну​ты, лок​ти под​ня​ты вверх, кис​ти у за​тыл​ка, паль​цы удер​жи​ва​ют гриф штан​ги уз​ким хва​том, ла​до​ни об​ра​ще​ны на​зад. Вы​жи​мать штан​гу вверх, раз​ги​ба ру​ки в лок​те​вых сус​та​вах (лок​ти не опус​кать) и де​лая вдох, при сги​ба​нии рук - вы​дох. 

    Упражнение 3 (рис. 10.11) - при​се​да​ния со штан​гой за го​ло​вой (для мышц ног и спи​ны). 

    И.п.: взять штан​гу со сто​ек на пле​чи за го​ло​ву, но​ги на ши​ри​не плеч, нос​ки нем​но​го раз​вер​ну​ты на​ру​жу. При​сесть и встать со штан​гой, не про​ги​бая спи​ну. 

    Упражнение 4 (рис. 10.12) - нак​ло​ны ту​ло​ви​ща (для мышц - раз​ги​ба​те​лей спи​ны). 
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Рис. 10.9
Рис. 10.10
Рис. 10.11
    И.п.: кис​ти с ган​те​ля​ми при​жа​ты к за​тыл​ку. Нак​ло​нить​ся впе​ред и вып​ря​мить​ся, не сги​бая ног в ко​ле​нях. При нак​ло​не де​лать вы​дох, при вып​рям​ле​нии - вдох. 

    Заключительная часть: об​ще​раз​ви​ва​ющие ды​ха​тель​ные уп​раж​не​ния, ви​сы, бег в уме​рен​ном тем​пе, прыж​ки с мес​та. 

УРОК 2
    Разминка: бег, ак​ро​ба​ти​чес​кие уп​раж​не​ния на раз​ви​тие лов​кос​ти и ко​ор​ди​на​ции, ими​та​ция тех​ни​ки подъ​ема штан​ги на грудь. 

    Основная часть:
    Упражнение 1 (рис. 10.13) - жим штан​ги ле​жа (для груд​ных и дель​то​вид​ных мышц, трех​г​ла​вых раз​ги​ба​те​лей плеч - три​цеп​сов). И.п.: ле​жа на го​ри​зон​таль​ной скамье, но​ги опу​ще​ны по сто​ро​нам скамьи вниз и упи​ра​ют​ся в пол, штан​га на гру​ди, паль​цы дер​жат штан​гу уз​ким хва​том, ла​до​ни об​ра​ще​ны вверх-впе​ред. Вы​жать штан​гу вверх (вдох), опус​тить (вы​дох). 

    Упражнение 2 (рис. 10.14) - под​ни​ма​ние пря​мых рук в сто​ро​ны в нак​ло​не впе​ред (для мышц пле​че​во​го по​яса - мышц, сво​дя​щих ло​пат​ки, и зад​них пуч​ков дель​то​вид​ных мышц). 

    И.п.: ту​ло​ви​ще нак​ло​не​но впе​ред до го​ри​зон​таль​но​го по​ло​же​ния, ру​ки опу​ще​ны вниз, ла​до​ни об​ра​ще​ны внутрь. Под​нять пря​мые ру​ки в сто​ро​ны, не раз​ги​бая ту​ло​ви​ща (вдох), и опус​кать их (вы​дох). 
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Рис. 10.12
Рис. 10.13
Рис. 10.14
    Упражнение 3 (рис. 10.15) - при​се​да​ния со штан​гой на гру​ди (для мышц ног и спи​ны). И.п.: взять штан​гу со сто​ек на грудь, но​ги на ши​ри​не плеч, нос​ки нем​но​го раз​вер​ну​ты на​ру​жу. При​сесть со штан​гой (вдох) и встать, не про​ги​бая спи​ну (вы​дох). 

    Упражнение 4 (рис.10.16) - под​ни​ма​ние од​но​го кон​ца штан​ги дву​мя ру​ка​ми и од​ной (для мышц пред​п​ле​чий, пле​че​во​го по​яса, спи​ны и ши​ро​чай​ших мышц). 

    И.п.: встать ли​цом к дис​кам од​но​го кон​ца штан​ги так, что​бы гриф ока​зал​ся меж​ду но​га​ми; зах​ва​тить гриф дву​мя ру​ка​ми так, что​бы ла​до​ни бы​ли об​ра​ще​ны внутрь. Под​нять ко​нец штан​ги до гру​ди, не раз​ги​бая ту​ло​ви​ща (вдох), за​тем опус​тить (вы​дох). 
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Рис. 10.15
Рис. 10.16
    Заключительная часть: уп​раж​не​ния на гиб​кость, ви​сы, прыж​ки, под​виж​ные иг​ры. 

УРОК 3
    Разминка: бег с ус​ко​ре​ни​ями, прыж​ки с раз​бе​га и с мес​та, бро​са​ние гру​за пе​ред со​бой и за го​ло​ву. 

    Основная часть:
    Упражнение 1 (рис. 10.17) - под​ни​ма​ние пря​мых рук с ган​те​ля​ми на​зад и впе​ред в нак​ло​не (для пле​че​во​го по​яса - ло​па​ток и дель​то​вид​ных мышц). 

    И.п.: но​ги вмес​те, ру​ки впе​ре​ди, ла​до​ни об​ра​ще​ны на​зад, ту​ло​ви​ще нак​ло​не​но впе​ред. Од​нов​ре​мен​но или по​пе​ре​мен​но под​ни​мать пря​мые ру​ки на​зад и впе​ред без пред​ва​ри​тель​но​го ма​ха (вдох). При дви​же​нии рук на​зад де​лать вы​дох. 
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Рис. 10.17
    Упражнение 2 (рис. 10.18) - под​ни​ма​ние штан​ги си​лой, сги​бая ру​ки (для двуг​ла​вых сги​ба​те​лей плеч - би​цеп​сов). 

    И.п.: но​ги на ши​ри​не плеч, ру​ки опу​ще​ны вниз, паль​цы зах​ва​ты​ва​ют гриф штан​ги, ла​до​ни об​ра​ще​ны впе​ред. Сги​бать ру​ки в лок​те​вых сус​та​вах до ка​са​ния гри​фом штан​ги гру​ди (вдох), за​тем раз​ги​бать (вы​дох). 
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Рис. 10.18
Рис. 10.19
Рис. 10.20
    Упражнение 3 (рис. 10.19) - жим штан​ги ле​жа на скамье под уг​лом 30-40° от​но​си​тель​но вер​ти​ка​ли (для груд​ных и дель​то​вид​ных мышц, трех​г​ла​вых раз​ги​ба​те​лей пле​ча). 

    И.п.: ле​жа на нак​лон​ной скамье, но​ги опу​ще​ны по сто​ро​нам скамьи вниз и упи​ра​ют​ся в пол, штан​га на гру​ди, паль​цы зах​ва​ты​ва​ют штан​гу уз​ким или ши​ро​ким хва​том, ла​до​ни об​ра​ще​ны вверх-впе​ред. Вы​жи​мать штан​гу вверх (вдох) и опус​кать в и.п. (вы​дох). 

    Упражнение 4 (рис. 10.20) - тол​чок штан​ги дву​мя ру​ка​ми в вы​со​кую стой​ку (для мышц рук, ног и ту​ло​ви​ща). И.п.: но​ги на ши​ри​не плеч, нос​ки слег​ка раз​вер​ну​ты, ко​ле​ни и ту​ло​ви​ще пря​мые. Взять штан​гу на грудь с по​мос​та (или со сто​ек), при этом тя​жесть те​ла пе​ре​нес​ти на пят​ки. Тол​к​нуть штан​гу от гру​ди вверх в вы​со​кую стой​ку. Пе​ред вы​пол​не​ни​ем тол​ч​ка сде​лать вдох, пос​ле подъ​ема штан​ги - вы​дох. При опус​ка​нии штан​ги на грудь сде​лать вдох, на по​мост - вы​дох. 

    Заключительная часть: бег рас​слаб​ля​ющий, ды​ха​тель​ные гим​нас​ти​чес​кие уп​раж​не​ния, ви​сы на пе​рек​ла​ди​не. 

10.7. Примерный недельный план тренировок для атлетов после 6-12 месяцев начальной подготовки
Первая неделя
УРОК 1
    Разминка - 10 мин (бег, прыж​ки, гим​нас​ти​чес​кие или ак​ро​ба​ти​чес​кие уп​раж​не​ния). Ос​нов​ная часть:
    1. Жим ле​жа на го​ри​зон​таль​ной скамье (50x6,60x5,70x4,60x5x2), все​го 25 подъ​емов. 

    2. При​се​да​ния со штан​гой на пле​чах (50x8,60x7x2,70x6x2, 60x5x2), все​го 44 подъ​ема. 

    3. Нак​ло​ны со штан​гой на пле​чах, вес штан​ги - 30% от ве​са те​ла (30x8,30x10, 30x8), все​го 26 подъ​емов. 

    4. Под​ни​ма​ние штан​ги но​га​ми, ле​жа на спи​не (60x10,70x8, 80x5x2,60x8), все​го 36 подъ​емов. 

    Заключительная часть: уп​раж​не​ния на ды​ха​ние, ви​сы. 

УРОК 2
    Разминка - 10-12 мин (бег, прыж​ки, уп​раж​не​ния на раз​ви​тие гиб​кос​ти и ко​ор​ди​на​ции, ими​та​ция тех​ни​ки рыв​ка). Ос​нов​ная часть:
    1. Уп​раж​не​ние для раз​ви​тия би​цеп​сов (20-30x10x4, где 20-30 - вес гру​за в про​цен​тах от ве​са те​ла), все​го 40 подъ​емов. 

    2. Уп​раж​не​ние для раз​ви​тия мышц спи​ны - нак​ло​ны ле​жа на гим​нас​ти​чес​ком коз​ле ли​цом вниз (5-8 нак​ло​нов в од​ном под​хо​де), все​го 15-20 нак​ло​нов. 

    3. Ма​хо​вые дви​же​ния рук с ган​те​ля​ми в сто​ро​ны по 5-8 раз под​ряд, 20-24 пов​то​ре​ния. 

    4. Жим ши​ро​ким хва​том ле​жа на го​ри​зон​таль​ной скамье (50x8, 60x6, 70x5x4), все​го 34 подъ​ема. 

    Заключительная часть: прыж​ки в дли​ну с мес​та, на гим​нас​ти​чес​ко​го коз​ла, ви​сы, под​виж​ные иг​ры, рас​слаб​ля​ющий бег. 

УРОК З
    Разминка - 10-12 мин (бег, гим​нас​ти​чес​кие уп​раж​не​ния на раз​ви​тие гиб​кос​ти, ими​та​ция тех​ни​ки рыв​ка). Ос​нов​ная часть:
    1. Ры​вок в по​лу​под​сед с ви​са (50x3,60x3,70x3-4x3), все​го 18 подъ​емов. 

    2. Жим ле​жа на нак​лон​ной дос​ке (30-40) (50x8-10,60x6-8,70x4- 5x4), все​го 33 подъ​ема. 

    3. При​се​да​ние со штан​гой на пле​чах (60x6,70x5x3,60x10x2), все​го 41 подъ​ем. 

    4. Бег на 10-20 м (сде​лать 5-6 пов​то​ре​ний с мак​си​маль​ным ус​ко​ре​ни​ем). 

    Заключительная часть: бег в уме​рен​ном тем​пе, нак​ло​ны, ви​сы. 

Вторая неделя
УРОК 1
    Разминка - 15 мин (бег с ус​ко​ре​ни​ями, гим​нас​ти​чес​кие уп​раж​не​ния в дви​же​нии, бро​са​ние тя​жес​тей пе​ред со​бой и за го​ло​ву). Ос​нов​ная часть:
    1. Ры​вок в сед (60x4, 70x4x5), все​го 24 под​хо​да. 

    2. Удер​жа​ние гру​за в ста​ти​чес​ком по​ло​же​нии со штан​гой на пле​чах в по​лу​под​сед в те​че​ние 5-10 с с ин​тер​ва​лом 3-4 мин. Пов​то​рить 3-4 ра​за. 

    3. Удер​жа​ние штан​ги (ве​сом 50% от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та в жи​ме ле​жа) на по​лу​сог​ну​тых ру​ках, ле​жа на го​ри​зон​таль​ной дос​ке, в те​че​ние 10-12 с с ин​тер​ва​лом 3-4 мин. Пов​то​рить 3-4 ра​за. 

    4. Иг​ра в во​лей​бол (нас​толь​ный тен​нис, фут​бол). 

    Заключительная часть: нак​ло​ны, ви​сы, рас​слаб​ля​ющий бег. 

УРОК 2
    Разминка - 10-12 мин (бег в уме​рен​ном тем​пе, с ус​ко​ре​ни​ем на 5, 8, 10, 15 м; прыж​ки на пра​вой и ле​вой но​гах, гим​нас​ти​чес​кие уп​раж​не​ния в дви​же​нии и на мес​те). 

    Основная часть:
    1. При​се​да​ния со штан​гой на пле​чах (60x6, 70x6x4, 80x2, 60x5), все​го 37 подъ​емов. 

    2. Жим ле​жа на го​ри​зон​таль​ной дос​ке (50x5, 60x5, 70x5, 60x5x4), все​го 35 подъ​емов. 

    3. Уп​раж​не​ние для раз​ви​тия би​цеп​сов с отя​го​ще​ни​ем 10-15 кг, сде​лать 3 под​хо​да по 10-12 раз, все​го 30-36 подъ​емов. 

    4. Уп​раж​не​ние для раз​ви​тия три​цеп​сов с отя​го​ще​ни​ем 10 кг, сде​лать 3 под​хо​да по 10-12 раз, все​го 30-36 подъ​емов. 

    Заключительная часть: бег в уме​рен​ном тем​пе, под​виж​ные иг​ры, нак​ло​ны, ви​сы. 

УРОК 3
    Разминка - 10-12 мин (бег в уме​рен​ном тем​пе, гим​нас​ти​чес​кие и ак​ро​ба​ти​чес​кие уп​раж​не​ния). Ос​нов​ная часть:
    1. Жим из-за го​ло​вы. Вес штан​ги по​доб​рать оп​ти​маль​ным с тем, что​бы мож​но бы​ло уве​рен​но под​нять его не ме​нее 6 раз под​ряд. Сде​лать 4 под​хо​да и 24 подъ​ема. 

    2. Тол​чок клас​си​чес​кий (50x3, 60x3, 70x3-4x4, 60x3). Сде​лать 21 подъ​ем. 

    3. Нак​ло​ны со штан​гой на пле​чах: 5-10x3, где 5-10 - вес штан​ги, кг. Сде​лать 25-30 подъ​емов. 

    4. Тя​га штан​ги от по​мос​та: 80x3-4x4, где 80 - вес штан​ги в про​цен​тах от мак​си​маль​но​го ре​зуль​та​та в при​се​да​ни​ях. Сде​лать 12- 16 подъ​емов. 

    Заключительная часть: удер​жа​ние ног в ви​се на пе​рек​ла​ди​не под уг​лом 90 гра​ду​сов, бег в уме​рен​ном тем​пе с не​боль​ши​ми ус​ко​ре​ни​ями. 

Третья неделя
УРОК 1
    Разминка - 10-12 мин (бег в уме​рен​ном тем​пе с пе​ре​хо​да​ми на прыж​ки на од​ной и обе​их но​гах, гим​нас​ти​чес​кие уп​раж​не​ния в дви​же​нии, ку​выр​ки, от​жи​ма​ние от по​ла, ими​та​ция тех​ни​ки рыв​ка и тол​ч​ка). 

    Основная часть:
    1. Ры​вок в сед: 50x5, 60x4, 70x3x4, все​го 21 подъ​ем. 

    2. Жим на нак​лон​ной дос​ке (30-40°): 60x6x4, сде​лать 24 подъ​ема штан​ги. 

    3. При​се​да​ния со штан​гой на пле​чах: 50x5, 60x5x4, сде​лать 25 подъ​емов. 

    4. Уп​раж​не​ние для раз​ви​тия би​цеп​сов и три​цеп​сов: 10x10x3, сде​лать по 30 подъ​емов. 

    Заключительная часть: иг​ра в фут​бол. 

УРОК 2
    Разминка - бег на 30-50 м, ими​та​ция тех​ни​ки тол​ч​ка, прыж​ки в дли​ну с мес​та, гим​нас​ти​чес​кие уп​раж​не​ния. Ос​нов​ная часть:
    1. При​се​да​ние со штан​гой на пле​чах: 50x5, 60x5, 70x5x3, 60x10x2. Сде​лать 50 подъ​емов. 

    2. Ры​вок в по​лу​под​сед: 60x3, 70x3x5. Сде​лать 18 подъ​емов. 

    3. Жим стоя штан​ги ве​сом 20-30 кг по 5 раз за под​ход, сде​лать все​го 15-20 подъ​емов. 

    4. Тя​га штан​ги дву​мя ру​ка​ми в нак​ло​не: 30-40x5x4. Сде​лать 20 подъ​емов. 

    Заключительная часть: об​ще​раз​ви​ва​ющие си​ло​вые уп​раж​не​ния для би​цеп​сов, три​цеп​сов, мышц спи​ны, ви​сы. 

УРОК 3
    Разминка - 10-15 мин (бег с ус​ко​ре​ни​ями, гим​нас​ти​чес​кие и ак​ро​ба​ти​чес​кие уп​раж​не​ния для раз​ви​тия гиб​кос​ти и ко​ор​ди​на​ции). Ос​нов​ная часть:
    1. Жим штан​ги из-за го​ло​вы: 30x5,40x4,45x2x3. Сде​лать 15 подъ​емов. 

    2. Жим ле​жа: 50x10, 60x8, 60x6, 70x6x2. Сде​лать 36 подъ​емов. 

    3. Нак​ло​ны со штан​гой за го​ло​вой: 30x5, 40x5x4. Сде​лать 25 подъ​емов. 

    4. Тя​га штан​ги дву​мя ру​ка​ми: 70x3, 80x3x5. Сде​лать 18 подъ​емов. 

    Заключительная часть: прыж​ки в дли​ну с мес​та, нак​ло​ны, об​ще​раз​ви​ва​ющие си​ло​вые уп​раж​не​ния для мышц рук, спи​ны и брюш​но​го прес​са. 

Глава 11
Врачебно-педагогический контроль, самоконтроль и гигиена
11.1. Задачи врачебно-педагогического контроля
    Врачебно-педагогический кон​т​роль яв​ля​ет​ся од​ним из глав​ных ус​ло​вий эф​фек​тив​ной ор​га​ни​за​ции за​ня​тий с под​рос​т​ка​ми и юно​ша​ми в сек​ции тя​же​лой ат​ле​ти​ки. Им пре​дус​мат​ри​ва​ют​ся наб​лю​де​ния вра​ча не​пос​ред​с​т​вен​но в про​цес​се тре​ни​ро​воч​ных за​ня​тий, во вре​мя спор​тив​ных сбо​ров и со​рев​но​ва​ний. 

    Врачебно-педагогический кон​т​роль вклю​ча​ет: 

    - оцен​ку ор​га​ни​за​ции и ме​то​ди​ки про​ве​де​ния учеб​но-тре​ни​ро​воч​ных за​ня​тий с уче​том воз​рас​та, сос​то​яния здо​ровья, об​щей фи​зи​чес​кой под​го​тов​лен​нос​ти и тре​ни​ро​ван​нос​ти за​ни​ма​ющих​ся; 

    - оцен​ку воз​дей​с​т​вия спор​тив​ных тре​ни​ро​вок и со​рев​но​ва​ний на ор​га​низм за​ни​ма​ющих​ся; 

    - про​вер​ку мер про​фи​лак​ти​ки спор​тив​но​го трав​ма​тиз​ма, вы​пол​не​ния пра​вил бе​зо​пас​нос​ти; 

    - кон​суль​та​цию по воп​ро​сам воз​рас​т​ных осо​бен​нос​тей юных штан​гис​тов и вли​яния на ор​га​низм за​ня​тий тя​же​лой ат​ле​ти​кой. 

    Подростки, за​ни​ма​ющи​еся по прог​рам​ме го​дич​ной на​чаль​ной под​го​тов​ки, про​хо​дят вра​чеб​ное об​с​ле​до​ва​ние в дис​пан​се​ре не ре​же 2 раз в год (в сен​тяб​ре и мар​те). Кро​ме то​го, они про​хо​дят час​тич​ное об​с​ле​до​ва​ние в ус​ло​ви​ях тре​ни​ров​ки не ре​же 1 ра​за в 2 ме​ся​ца. 

    Большое зна​че​ние име​ют наб​лю​де​ния вра​ча в хо​де учеб​но-тре​ни​ро​воч​ных за​ня​тий не​пос​ред​с​т​вен​но в спор​тив​ном за​ле. Ре​зуль​та​ты его наб​лю​де​ний во вре​мя тре​ни​ров​ки мо​гут по​мочь вы​явить приз​на​ки пе​ре​утом​ле​ния и сво​ев​ре​мен​но пре​дуп​ре​дить его вред​ные пос​лед​с​т​вия. 

    Один из фак​то​ров, на​хо​дя​щих​ся под наб​лю​де​ни​ем вра​ча, - плот​ность за​ня​тий. 

    Установив наб​лю​де​ния над 1-3 спор​т​с​ме​на​ми на про​тя​же​нии все​го уро​ка, врач при по​мо​щи се​кун​до​ме​ра от​ме​ча​ет вре​мя, зат​ра​чен​ное на вы​пол​не​ние раз​лич​ных уп​раж​не​ний. От​дель​но от​ме​ча​ет вре​мя, зат​ра​чен​ное на от​дых, объ​яс​не​ние тре​не​ра, ожи​да​ние под​хо​да к штан​ге и т. д. 

    Моторную плот​ность за​ня​тий вы​чис​ля​ют по фор​му​ле: 
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    где tm - вре​мя, пот​ра​чен​ное на вы​пол​не​ние уп​раж​не​ния, Ot - об​щая дли​тель​ность всей тре​ни​ров​ки, Мр - мо​тор​ная плот​ность в про​цен​тах. 

    Например, ес​ли тре​ни​ро​воч​ное за​ня​тие про​дол​жа​лось 90 мин, а вы​пол​не​ние раз​лич​ных уп​раж​не​ний за​ня​ло 54 мин, то мо​тор​ная плот​ность тре​ни​ров​ки сос​та​вит 
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    Для тя​же​ло​ат​ле​тов 12-16 лет счи​та​ет​ся хо​ро​шей плот​ность за​ня​тий, рав​ная 50-60%, для ат​ле​тов бо​лее стар​ше​го воз​рас​та - 60- 70%. 

    Полезно учас​тие вра​ча в пла​ни​ро​ва​нии тре​ни​ро​воч​ной наг​руз​ки (как для всей груп​пы юных спор​т​с​ме​нов, так и для от​дель​ных лиц) с уче​том ре​зуль​та​тов вра​чеб​но-пе​да​го​ги​чес​ко​го кон​т​ро​ля. 

    Анализируя и обоб​щая свои наб​лю​де​ния за юны​ми спор​т​с​ме​на​ми, врач мо​жет по​мочь тре​не​ру пол​нее рас​к​рыть фун​к​ци​ональ​ные воз​мож​нос​ти спор​т​с​ме​нов, под​с​ка​зать на​ибо​лее вер​ные пу​ти и сред​с​т​ва для их по​вы​ше​ния. Для это​го спор​тив​но​му вра​чу не​об​хо​ди​мо: 

    - про​во​дить тща​тель​ный ана​лиз дан​ных ме​ди​цин​с​ко​го об​с​ле​до​ва​ния в ус​ло​ви​ях вра​чеб​но-физ​куль​тур​но​го дис​пан​се​ра и дан​ных вра​чеб​но-пе​да​го​ги​чес​ких наб​лю​де​ний на тре​ни​ров​ке и со​рев​но​ва​ни​ях; 

    - еже​ме​сяч​но вмес​те с тре​не​ром ана​ли​зи​ро​вать пра​виль​ность из​б​ран​ных ме​то​дов и средств тре​ни​ро​вок; 

    - вмес​те с тре​не​ром об​суж​дать ре​зуль​та​ты выс​туп​ле​ний юных штан​гис​тов на со​рев​но​ва​ни​ях; 

    - вмес​те с тре​не​ром об​суж​дать и уточ​нять ин​ди​ви​ду​аль​ные пла​ны тре​ни​ров​ки юных спор​т​с​ме​нов; - изу​чать ус​ло​вия, в ко​то​рых про​во​дит​ся спор​тив​ная тре​ни​ров​ка, до​би​вать​ся при не​об​хо​ди​мос​ти ее оз​до​ров​ле​ния в со​от​вет​с​т​вии с за​да​ча​ми учеб​но-тре​ни​ро​воч​ных за​ня​тий; 

    - вес​ти про​па​ган​дис​т​с​кую ра​бо​ту сре​ди тре​не​ров по по​вы​ше​нию спе​ци​аль​ных зна​ний в об​лас​ти ме​ди​ци​ны, ана​то​мии, фи​зи​оло​гии и ги​ги​ены. 

    Только при ус​ло​вии пос​то​ян​но​го кон​т​ро​ля со сто​ро​ны вра​ча и тре​не​ра за​ня​тия с юны​ми спор​т​с​ме​на​ми в сек​ции тя​же​лой ат​ле​ти​ки да​ют по​ло​жи​тель​ные ре​зуль​та​ты. Очень важ​но, что​бы ра​бо​та с под​рос​т​ка​ми про​во​ди​лась ква​ли​фи​ци​ро​ван​ны​ми тре​не​ра​ми, зна​ко​мы​ми с воз​рас​т​ны​ми осо​бен​нос​тя​ми раз​ви​тия че​ло​ве​ка и хо​ро​шо зна​ющи​ми ме​то​ди​ку тре​ни​ров​ки юных тя​же​ло​ат​ле​тов. 

11.2. Контроль за функциональным состоянием сердечно-сосудистой системы с помощью функциональной пробы со статическими напряжениями
    В прак​ти​ке вра​чеб​но-пе​да​го​ги​чес​ко​го кон​т​ро​ля для ис​сле​до​ва​тель​с​кой ра​бо​ты ши​ро​ко при​ме​ня​ют​ся фун​к​ци​ональ​ные про​бы с до​зи​ро​ван​ны​ми фи​зи​чес​ки​ми наг​руз​ка​ми (нап​ри​мер, про​ба Ле​ту​но​ва). Для ис​сле​до​ва​ния юных тя​же​ло​ат​ле​тов мож​но ис​поль​зо​вать так​же до​зи​ро​ван​ную наг​руз​ку со ста​ти​чес​ки​ми нап​ря​же​ни​ями «По​за конь​ко​беж​ца» (рис. 11.1). Груз под​ве​ши​ва​ет​ся на по​яс​нич​ном рем​не. Ис​пы​ту​емый ста​но​вит​ся на под​с​тав​ки вы​со​той 30- 40 см и при​ни​ма​ет по​зу, на​по​ми​на​ющую по​зу конь​ко​беж​ца: но​ги сог​ну​ты в ко​лен​ном сус​та​ве под уг​лом 90-100°, ту​ло​ви​ще нес​коль​ко нак​ло​не​но впе​ред, спи​на прог​ну​та в по​яс​ни​це. Ста​ти​чес​кая фун​к​ци​ональ​ная про​ба поз​во​ля​ет ре​гис​т​ри​ро​вать из​ме​не​ние де​ятель​нос​ти сер​д​ца не​пос​ред​с​т​вен​но во вре​мя мы​шеч​ной ра​бо​ты. Для это​го не тре​бу​ет​ся ка​кой-ли​бо спе​ци​аль​ной ап​па​ра​ту​ры. 
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Рис. 11.1. Статическое упражнение «Поза конькобежца»
    Функциональные про​бы про​во​дят​ся сле​ду​ющим об​ра​зом. У ис​сле​ду​емых юных ат​ле​тов оп​ре​де​ля​ют час​то​ту пуль​са, ды​ха​ния и ве​ли​чи​ну ар​те​ри​аль​но​го кро​вя​но​го дав​ле​ния в по​ло​же​нии си​дя за 2 мин до на​ча​ла мы​шеч​ной ра​бо​ты. Час​то​та пуль​са под​с​чи​ты​ва​ет​ся по 10-се​кун​д​ным от​рез​кам вре​ме​ни, час​то​та ды​ха​ния - че​рез 20 с и ар​те​ри​аль​ное дав​ле​ние - че​рез 30 с. Во вре​мя ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния час​то​та пуль​са ре​гис​т​ри​ру​ет​ся неп​ре​рыв​но че​рез каж​дые 10 с, ар​те​ри​аль​ное кро​вя​ное дав​ле​ние за​ме​ря​ет​ся в на​ча​ле и в кон​це ра​бо​ты. Эти ис​сле​до​ва​ния про​дол​жа​ют​ся и в вос​ста​но​ви​тель​ном пе​ри​оде в те​че​ние 5 мин. 

    Сравнивая по​лу​чен​ные дан​ные че​рез каж​дые пол​го​да тре​ни​ро​вок, мож​но оце​нить прис​по​со​би​тель​ные воз​мож​нос​ти фи​зи​оло​ги​чес​ких сис​тем к наг​руз​кам у каж​до​го под​рос​т​ка в от​дель​нос​ти. Кро​ме то​го, неп​ре​рыв​ная ре​гис​т​ра​ция из​ме​не​ний де​ятель​нос​ти сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы во вре​мя ра​бо​ты поз​во​ля​ет ха​рак​те​ри​зо​вать ка​чес​т​во ре​гу​ли​ро​ва​ния ра​бо​ты сер​д​ца (Цри​шель). Для это​го при​ме​ня​ет​ся ме​то​ди​ка рас​че​та пло​ща​ди ре​гу​ли​ро​ва​ния (ПР) и ко​эф​фи​ци​ен​та дем​п​фи​ро​ва​ния (КДФ), или, как его еще на​зы​ва​ют, ди​на​ми​чес​ко​го ко​эф​фи​ци​ен​та фор​мы. На​рис. 11.2 по​ка​за​на схе​ма рас​че​та ПР и КДФ при неп​ре​рыв​ной ре​гис​т​ра​ции час​то​ты пуль​са во вре​мя вы​пол​не​ния ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния. ПР, рас​счи​тан​ная пла​ни​мет​ри​чес​ким пу​тем, - зам​к​ну​тая пло​щадь, ог​ра​ни​чен​ная с од​ной сто​ро​ны пря​мой ли​ни​ей (исход​ный уро​вень час​то​ты пуль​са, сред​ние дан​ные), а с дру​гой - вол​но​об​раз​ной (час​то​та пуль​са, ре​гис​т​ри​ру​емая неп​ре​рыв​но пе​ред на​ча​лом уп​раж​не​ния, во вре​мя ра​бо​ты и в вос​ста​но​ви​тель​ном пе​ри​оде). 
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Рис. 11.2. Схема расчета ПР и КДФ (в относительных единицах): частоты пульса у юных штангистов при выполнении статического напряжения.
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    Примечание: жир​ная ли​ния - ди​на​ми​ка из​ме​не​ния час​то​ты пуль​са, за​ре​гис​т​ри" 

    рованной до на​ча​ла вы​пол​не​ния ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния (исход​ный уро​вень), во 

    время его вы​пол​не​ния и в вос​ста​но​ви​тель​ном пе​ри​оде. 

    КДФ пред​с​тав​ля​ет со​бой от​но​ше​ние сум​мы пло​ща​дей, рас​по​ло​жен​ных над пря​мой ли​ни​ей (час​то​та пуль​са, сред​ние дан​ные), к сум​ме пло​ща​дей, рас​по​ло​жен​ных под ней (рис. 11.2). Этот ко​эф​фи​ци​ент ха​рак​те​ри​зу​ет сте​пень ус​по​ко​ения ко​леб​лю​щей​ся фи​зи​оло​ги​чес​кой сис​те​мы. КДФ вы​ра​жа​ет​ся в от​но​си​тель​ных еди​ни​цах. Чем мень​ше ве​ли​чи​на это​го по​ка​за​те​ля, тем вы​ше сте​пень вос​ста​нов​ле​ния, а зна​чит и ка​чес​т​во ре​гу​ли​ро​ва​ния, и на​обо​рот. 

11.3. Самоконтроль
    Юным тя​же​ло​ат​ле​там не​об​хо​ди​мо при​ви​вать на​вы​ки са​мо​кон​т​ро​ля за здо​ровь​ем и спор​тив​ной фор​мой. Для это​го они дол​ж​ны на​учить​ся са​мос​то​ятель​но ре​гис​т​ри​ро​вать и за​пи​сы​вать в свои днев​ни​ки час​то​ту пуль​са ут​ром пос​ле сна, пе​ред сном в по​ло​же​нии си​дя, за 5 мин до тре​ни​ров​ки и пос​ле нее на 1, 3, 5 и 10-й ми​ну​тах. В днев​ник са​мо​кон​т​ро​ля за​пи​сы​ва​ют​ся план за​ня​тий на урок, не​де​лю, ме​сяц; пер​с​пек​тив​ный план на 1, 2 го​да; объ​ем и ин​тен​сив​ность про​де​лан​ной ра​бо​ты; ди​на​ми​ка спор​тив​ных ре​зуль​та​тов от со​рев​но​ва​ния к со​рев​но​ва​нию; соб​с​т​вен​ный вес до тре​ни​ров​ки и пос​ле нее; са​мо​чув​с​т​вие до, во вре​мя и пос​ле тре​ни​ров​ки. 

    Случаи травм, по​лу​чен​ных на тре​ни​ров​ке, уро​ке физ​куль​ту​ры или до​ма, фик​си​ру​ют​ся в днев​ни​ке спор​т​с​ме​на и обя​за​тель​но со​об​ща​ют​ся тре​не​ру. Сов​мес​т​но с вра​чом тре​нер ана​ли​зи​ру​ет при​чи​ны трав​мы, вно​сит кор​рек​ти​вы в ор​га​ни​за​цию тре​ни​ро​воч​ных за​ня​тий, обес​пе​чи​ва​ет не​об​хо​ди​мые ме​ры бе​зо​пас​нос​ти и кон​т​роль за тре​ни​ро​воч​ным про​цес​сом. 

    Самоконтроль поз​во​ля​ет спор​т​с​ме​ну и тре​не​ру пра​виль​нее пла​ни​ро​вать тре​ни​ро​воч​ную наг​руз​ку, оце​нить воз​мож​нос​ти ат​ле​та в кон​к​рет​ных ус​ло​ви​ях тре​ни​ров​ки и со​рев​но​ва​ний. 

    Дневник тре​ни​ров​ки для на​чи​на​ющих юных ат​ле​тов мо​жет иметь сле​ду​ющую фор​му (табл. 11.1). 

Таблица 11.1
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    Для бо​лее под​го​тов​лен​ных юных спор​т​с​ме​нам же​ла​тель​но вес​ти днев​ник тре​ни​ро​вок, ку​да за​но​сит​ся план за​ня​тий на не​де​лю или да​же на ме​зо​цикл (от 3 до 6 не​дель) и пер​с​пек​тив​ный план на 1- 2 го​да (табл. 11.2). 

Таблица 11.2
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    Второй лист: пер​с​пек​тив​ный план тре​ни​ров​ки на один или два го​да. Тре​тий лист: план тре​ни​ро​вок на ме​зо​цикл и мик​ро​цикл. Пос​ле​ду​ющие лис​ты яв​ля​ют​ся ра​бо​чи​ми пла​на​ми тре​ни​ров​ки. 
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    Примечание: 50 - вес штан​ги в кг; 5 - ко​ли​чес​т​во подъ​емов штан​ги в од​ном под​хо​де; 2 - ко​ли​чес​т​во под​хо​дов. 

    Следует знать, что эф​фек​тив​ны​ми, без ущер​ба для здо​ровья, тре​ни​ров​ки с тя​жес​тя​ми мо​гут быть толь​ко при ус​ло​вии ор​га​ни​за​ции тща​тель​но​го са​мо​кон​т​ро​ля (на​ря​ду с вра​чеб​ным кон​т​ро​лем) спор​т​с​ме​на за сос​то​яни​ем здо​ровья. Са​мо​кон​т​роль поз​во​ля​ет спор​т​с​ме​ну соз​на​тель​но сле​дить за из​ме​не​ни​ями фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия, спе​ци​аль​ной и об​щей фи​зи​чес​кой под​го​тов​лен​нос​тью, са​мо​чув​с​т​ви​ем во вре​мя тре​ни​ров​ки и пос​ле ее окон​ча​ния, эф​фек​тив​нос​тью пи​та​ния и т.п. 

    Минимальными тре​бо​ва​ни​ями са​мо​кон​т​ро​ля яв​ля​ют​ся ре​гу​ляр​ные наб​лю​де​ния за ве​сом, рос​том те​ла, ок​руж​нос​тью груд​ной клет​ки, ве​ли​чи​ной раз​лич​ных ан​т​ро​по​мет​ри​чес​ких по​ка​за​те​лей, а так​же за час​то​той пуль​са (табл. 11.3). 

    Показатели са​мо​кон​т​ро​ля ус​лов​но мож​но раз​де​лить на две груп​пы: субъ​ек​тив​ные и объ​ек​тив​ные. К субъ​ек​тив​ным от​но​сят​ся: са​мо​чув​с​т​вие, сон, ап​пе​тит, ум​с​т​вен​ная и фи​зи​чес​кая ра​бо​тос​по​соб​ность, по​ло​жи​тель​ные и от​ри​ца​тель​ные эмо​ции. Са​мо​чув​с​т​вие пос​ле тре​ни​ро​воч​но​го за​ня​тия дол​ж​но быть бод​рым, нас​т​ро​ение хо​ро​шим, за​ни​ма​ющий​ся не дол​жен чув​с​т​во​вать го​лов​ной бо​ли, раз​би​тос​ти и вы​ра​жен​но​го утом​ле​ния. 

    Сон при сис​те​ма​ти​чес​ких за​ня​ти​ях физ​куль​ту​рой, как пра​ви​ло, хо​ро​ший, с быс​т​рым за​сы​па​ни​ем и бод​рым сос​то​яни​ем пос​ле сна. Ес​ли пос​ле за​ня​тий труд​но зас​нуть и сон бес​по​кой​ный (и это пов​то​ря​ет​ся пос​ле каж​до​го за​ня​тия), то сле​ду​ет счи​тать, что при​ме​ня​емые наг​руз​ки не со​от​вет​с​т​ву​ют фи​зи​чес​кой под​го​тов​лен​нос​ти и воз​рас​ту. 

    Аппетит пос​ле уме​рен​ных фи​зи​чес​ких наг​ру​зок дол​жен быть так​же хо​ро​шим. Сра​зу пос​ле за​ня​тий обыч​но не ре​ко​мен​ду​ет​ся при​ни​мать пи​щу, луч​ше выж​дать 30-60 ми​нут, для уто​ле​ния жаж​ды сле​ду​ет вы​пить ста​кан ми​не​раль​ной во​ды или чая. 

Таблица 11.3
Дневник самоконтроля
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    При ухуд​ше​нии са​мо​чув​с​т​вия, сна, ап​пе​ти​та не​об​хо​ди​мо сни​зить наг​руз​ки, а при пов​тор​ных на​ру​ше​ни​ях - об​ра​тить​ся к вра​чу. В днев​ни​ке сле​ду​ет от​ме​чать слу​чаи на​ру​ше​ния ре​жи​ма и как они от​ра​жа​ют​ся на тре​ни​ро​воч​ных за​ня​ти​ях. 

    К объ​ек​тив​ным по​ка​за​те​лям са​мо​кон​т​ро​ля от​но​сят​ся: наб​лю​де​ния за час​то​той сер​деч​ных сок​ра​ще​ний (пуль​сом), ар​те​ри​аль​ным дав​ле​ни​ем, ды​ха​ни​ем, жиз​нен​ной ем​кос​тью лег​ких (спи​ро​мет​рия), ве​сом, мы​шеч​ной си​лой, спор​тив​ны​ми ре​зуль​та​та​ми и др. 

    Оценка ре​ак​ции сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы. Из​вес​т​но, что дос​то​вер​ным по​ка​за​те​лем тре​ни​ро​ван​нос​ти яв​ля​ет​ся час​то​та сер​деч​ных сок​ра​ще​ний (пульс), ко​то​рая в по​кое у взрос​ло​го муж​чи​ны рав​на 70-75 уда​рам в ми​ну​ту, у жен​щи​ны - 75-80. У фи​зи​чес​ки тре​ни​ро​ван​ных лю​дей час​то​та пуль​са зна​чи​тель​но ре​же - 60 и ме​нее уда​ров в ми​ну​ту, а у тре​ни​ро​ван​ных спор​т​с​ме​нов - 40-50 и ме​нее уда​ров в ми​ну​ту, что ука​зы​ва​ет на эко​но​мич​ную ра​бо​ту сер​д​ца. В сос​то​янии по​коя час​то​та сер​деч​ных сок​ра​ще​ний за​ви​сит от воз​рас​та, по​ла, по​зы (вер​ти​каль​ное или го​ри​зон​таль​ное по​ло​же​ние те​ла). С воз​рас​том она умень​ша​ет​ся. Пульс в нор​ме в по​кое у здо​ро​во​го че​ло​ве​ка рит​мич​ный, без пе​ре​бо​ев, хо​ро​ше​го на​пол​не​ния и нап​ря​же​ния. Рит​мич​ным пульс счи​та​ет​ся, ес​ли ко​ли​чес​т​во уда​ров за 10 се​кунд не бу​дет от​ли​чать​ся бо​лее чем на один удар от пре​ды​ду​ще​го под​с​че​та за та​кой же пе​ри​од вре​ме​ни. Вы​ра​жен​ные ко​ле​ба​ния чис​ла сер​деч​ных сок​ра​ще​ний за 10 се​кунд (нап​ри​мер, пульс за пер​вые 10 се​кунд был 12, а за вто​рые - 10, за третьи - 8) ука​зы​ва​ют на арит​мич​ность. 

    Пульс мож​но под​с​чи​ты​вать на лу​че​вой ар​те​рии (рис. 11.3), в об​лас​ти сер​деч​но​го тол​ч​ка (рис. 11.4), ви​соч​ной ар​те​рии (рис. 11.5) и сон​ной ар​те​рии (рис. 11.6). Для это​го не​об​хо​ди​мы се​кун​до​мер или обыч​ные ча​сы с се​кун​д​ной стрел​кой. 

    Любая фи​зи​чес​кая наг​руз​ка, да​же не​боль​шая, вы​зы​ва​ет уча​ще​ние пуль​са. На​уч​ны​ми ис​сле​до​ва​ни​ями ус​та​нов​ле​на пря​мая за​ви​си​мость меж​ду час​то​той пуль​са и ве​ли​чи​ной фи​зи​чес​кой наг​руз​ки. При оди​на​ко​вой час​то​те сер​деч​ных сок​ра​ще​ний пот​реб​ле​ние кис​ло​ро​да у муж​чин вы​ше, чем у жен​щин, у фи​зи​чес​ки под​го​тов​лен​ных лю​дей так​же вы​ше, чем у лиц с ма​лой фи​зи​чес​кой под​виж​нос​тью. 
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Рис. 11.3. Лучевая артерия
Рис. 11.4. Область сердечного толчка
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Рис. 11.5. Височная артерия
Рис. 11.6. Сонная артерия
    Пульс пос​ле фи​зи​чес​ких наг​ру​зок уча​ща​ет​ся - чем боль​ше наг​руз​ка, тем ча​ще сок​ра​ща​ет​ся сер​д​це. Этим обес​пе​чи​ва​ет​ся кро​вос​наб​же​ние ра​бо​та​ющих мышц. До​пус​ти​мой гра​ни​цей уча​ще​ния пуль​са для по​жи​лых лю​дей яв​ля​ет​ся 130-140 уда​ров в ми​ну​ту. Пос​ле фи​зи​чес​ких наг​ру​зок у здо​ро​во​го че​ло​ве​ка пульс при​хо​дит в ис​ход​ное сос​то​яние че​рез 5-10 ми​нут, за​мед​лен​ное вос​ста​нов​ле​ние пуль​са ука​зы​ва​ет на чрез​мер​ность наг​руз​ки. 

    При фи​зи​чес​кой наг​руз​ке уси​лен​ная ра​бо​та сер​д​ца нап​рав​ле​на на обес​пе​че​ние ра​бо​та​ющих мышц кис​ло​ро​дом и пи​та​тель​ны​ми ве​щес​т​ва​ми. Зная час​то​ту пуль​са и ко​ли​чес​т​во кро​ви, выб​ра​сы​ва​емой сер​д​цем в со​су​ды за од​но сок​ра​ще​ние, лег​ко под​с​чи​тать, сколь​ко кро​ви выб​ра​сы​ва​ет сер​д​це в со​су​ды в 1 ми​ну​ту. Нап​ри​мер, пульс при фи​зи​чес​кой ра​бо​те уме​рен​ной мощ​нос​ти ра​вен 140 уда​рам в ми​ну​ту (уд./мин), за каж​дое сок​ра​ще​ние сер​д​це выб​ра​сы​ва​ет 250 мл кро​ви. Ум​но​жа​ем 140 на 250, по​лу​ча​ем 35 лит​ров, т.е. та​кое ко​ли​чес​т​во кро​ви пос​ту​па​ет в со​су​ды в каж​дую ми​ну​ту, а в час (35 л ? 60) 2100 лит​ров. Эти рас​че​ты по​ка​зы​ва​ют, ка​кую ог​ром​ную ра​бо​ту вы​пол​ня​ет сер​д​це. Сле​ду​ет от​ме​тить, что у по​жи​лых лю​дей из-за сни​же​ния мак​си​маль​ной час​то​ты сер​деч​ных сок​ра​ще​ний умень​ша​ет​ся и мак​си​маль​ный выб​рос кро​ви в со​су​ды. Под вли​яни​ем фи​зи​чес​ких наг​ру​зок объ​ем и мас​са сер​д​ца уве​ли​чи​ва​ют​ся. Так, объ​ем сер​д​ца у нет​ре​ни​ро​ван​ных лю​дей сос​тав​ля​ет 600-900 мл, а у спор​т​с​ме​нов вы​со​ко​го клас​са он дос​ти​га​ет 900-1400 мил​ли​лит​ров, пос​ле прек​ра​ще​ния тре​ни​ро​вок объ​ем сер​д​ца умень​ша​ет​ся. 

    Оценку ре​ак​ции пуль​са на фи​зи​чес​кую наг​руз​ку мож​но про​вес​ти ме​то​дом со​пос​тав​ле​ния дан​ных час​то​ты сер​деч​ных сок​ра​ще​ний в по​кое и пос​ле наг​руз​ки, т.е. оп​ре​де​лить про​цент уча​ще​ния пуль​са. Час​то​ту сер​деч​ных сок​ра​ще​ний в по​кое при​ни​ма​ют за 100%, раз​ни​цу в час​то​те до и пос​ле наг​руз​ки за X. Нап​ри​мер: пульс до наг​руз​ки за 10 се​кунд был ра​вен 12 уда​рам, а пос​ле вы​пол​не​ния наг​руз​ки за 10 сек. на 1-й ми​ну​те вос​ста​нов​ле​ния - 20 уда​ров. Сос​тав​ля​ет​ся про​пор​ция и рас​счи​ты​ва​ет​ся про​цент уча​ще​ния пуль​са по фор​му​ле: 

    12-100% 

    (20-12)-Х, 

    откуда Х= 8x100: 12 = 67% 

    Значит, пульс пос​ле наг​руз​ки учас​тил​ся на 67%. Удоб​но поль​зо​вать​ся и рас​чет​ной таб​ли​цей 11.4. Сос​то​яние сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы мож​но кон​т​ро​ли​ро​вать ор​тос​та​ти​чес​кой и кли​нос​та​ти​чес​кой про​ба​ми. 

    Ортостатическая про​ба про​во​дит​ся та​ким об​ра​зом. Ат​лет ле​жит на ку​шет​ке 5 ми​нут, за​тем под​с​чи​ты​ва​ет час​то​ту сер​деч​ных сок​ра​ще​ний, пос​ле че​го вста​ет и вновь под​с​чи​ты​ва​ет час​то​ту сер​деч​ных сок​ра​ще​ний. В нор​ме при пе​ре​хо​де из по​ло​же​ния ле​жа в по​ло​же​ние стоя от​ме​ча​ет​ся уча​ще​ние пуль​са на 10-12 уд./мин. Счи​та​ет​ся, что уча​ще​ние его до 18 уд./мин - удов​лет​во​ри​тель​ная ре​ак​ция, бо​лее 20 уд./мин - не​удов​лет​во​ри​тель​ная. Та​кое уве​ли​че​ние пуль​са ука​зы​ва​ет на не​дос​та​точ​ную нер​в​ную ре​гу​ля​цию сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы. 

    Клиностатическая про​ба - пе​ре​ход из по​ло​же​ния стоя в по​ло​же​ние ле​жа. В нор​ме от​ме​ча​ет​ся уре​же​ние пуль​са на 4-6 уда​ров в ми​ну​ту. Бо​лее вы​ра​жен​ное за​мед​ле​ние пуль​са ука​зы​ва​ет на по​вы​шен​ный то​нус ве​ге​та​тив​ной нер​в​ной сис​те​мы. 

Таблица 11.4
Величина учащения пульса на 1 - й минуте восстановления после нагрузки
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    Важным по​ка​за​те​лем сос​то​яния здо​ровья яв​ля​ет​ся ар​те​ри​аль​ное дав​ле​ние. Же​ла​тель​но, ес​ли есть воз​мож​ность, до и пос​ле фи​зи​чес​кой наг​руз​ки из​ме​рять ар​те​ри​аль​ное дав​ле​ние в мед​пун​к​те. В на​ча​ле фи​зи​чес​ких наг​ру​зок мак​си​маль​ное, или сис​то​ли​чес​кое, дав​ле​ние по​вы​ша​ет​ся, по​том ста​би​ли​зи​ру​ет​ся на оп​ре​де​лен​ном уров​не. Пос​ле прек​ра​ще​ния ра​бо​ты (пер​вые 10-15 се​кунд) сни​жа​ет​ся да​же ни​же ис​ход​но​го уров​ня, по​том нес​коль​ко по​вы​ша​ет​ся. Ми​ни​маль​ное, или ди​ас​то​ли​чес​кое, дав​ле​ние при лег​кой или уме​рен​ной наг​руз​ке не из​ме​ня​ет​ся, а при нап​ря​жен​ной тя​же​лой ра​бо​те по​вы​ша​ет​ся на 5-10 мм рт. ст. 

    Следует ука​зать, что субъ​ек​тив​ным сим​п​то​мом по​вы​шен​но​го ар​те​ри​аль​но​го дав​ле​ния слу​жат пуль​си​ру​ющие го​лов​ные бо​ли, тя​жесть в за​тыл​ке, мель​ка​ние пе​ред гла​за​ми, шум в ушах, под​таш​ни​ва​ние. В этих слу​ча​ях не​об​хо​ди​мо прек​ра​тить за​ня​тия и об​ра​тить​ся к вра​чу. 

    Известно, что ве​ли​чи​на пуль​са и ми​ни​маль​но​го ар​те​ри​аль​но​го дав​ле​ния в нор​ме чис​лен​но сов​па​да​ют. Кер​до (вен​гер​с​кий врач) пред​ло​жил выс​чи​ты​вать этот ин​декс по фор​му​ле: 

    ИК (индекс Кер​до) = Д: П, 

    где Д - ди​ас​то​ли​чес​кое дав​ле​ние, П - пульс. У здо​ро​вых лю​дей этот ин​декс бли​зок к 1. При на​ру​ше​нии нер​в​ной ре​гу​ля​ции сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы он ста​но​вит​ся боль​ше или мень​ше еди​ни​цы. 

    О сос​то​янии нор​маль​ной фун​к​ции сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы мож​но су​дить и по ко​эф​фи​ци​ен​ту эко​но​ми​за​ции кро​во​об​ра​ще​ния (КЭК), ко​то​рый от​ра​жа​ет выб​рос кро​ви за 1 ми​ну​ту. Он вы​чис​ля​ет​ся по фор​му​ле: 

    АДмакс - АД​мин, ум​но​жен​ное на час​то​ту пуль​са. 

    КЭК у здо​ро​во​го че​ло​ве​ка ра​вен 2600. Нап​ри​мер, АД​макс = 140 мм рт. ст. ми​нус АД​мин = 90 мм рт. ст. ум​но​жить на 72, по​лу​чим 3600. Уве​ли​че​ние КЭК ука​зы​ва​ет на зат​руд​не​ние ра​бо​ты сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы. 

    Оценка фун​к​ций ор​га​нов ды​ха​ния. При вы​пол​не​нии фи​зи​чес​ких наг​ру​зок рез​ко воз​рас​та​ет пот​реб​ле​ние кис​ло​ро​да ра​бо​та​ющи​ми мыш​ца​ми, моз​гом, в свя​зи с чем воз​рас​та​ет фун​к​ция ор​га​нов ды​ха​ния. Фи​зи​чес​кая наг​руз​ка уве​ли​чи​ва​ет раз​ме​ры груд​ной клет​ки, ее под​виж​ность, по​вы​ша​ет час​то​ту и глу​би​ну ды​ха​ния - ле​гоч​ную вен​ти​ля​цию, т. е. ко​ли​чес​т​во вды​ха​емо​го и вы​ды​ха​емо​го воз​ду​ха. В по​кое ле​гоч​ная вен​ти​ля​ция сос​тав​ля​ет 6-7 лит​ров в 1 ми​ну​ту, а при вы​пол​не​нии фи​зи​чес​ких уп​раж​не​ний (бег, пла​ва​ние, ез​да на ве​ло​си​пе​де и др.) она по​вы​ша​ет​ся до 120- 130лит​ро​ви бо​лее в 1 ми​ну​ту за счет уве​ли​че​ния час​то​ты (в 3-4 ра​за) и глу​би​ны ды​ха​ния (в 5-6 раз). 

    Дыхание в по​кое дол​ж​но быть рит​мич​ным, глу​бо​ким. Од​на​ко ритм ды​ха​ния мо​жет ме​нять​ся при фи​зи​чес​кой наг​руз​ке в свя​зи с из​ме​не​ни​ем тем​пе​ра​ту​ры ок​ру​жа​ющей сре​ды, эмо​ци​ональ​ны​ми пе​ре​жи​ва​ни​ями. По час​то​те ды​ха​ния мож​но су​дить о ве​ли​чи​не фи​зи​чес​кой наг​руз​ки. В нор​ме час​то​та ды​ха​ния у взрос​ло​го че​ло​ве​ка 16-18 ды​ха​тель​ных дви​же​ний в ми​ну​ту. Важ​ным по​ка​за​те​лем фун​к​ции ды​ха​ния яв​ля​ет​ся жиз​нен​ная ем​кость лег​ких (ЖЕЛ) - объ​ем воз​ду​ха, по​лу​чен​ный при мак​си​маль​ном вы​до​хе, сде​лан​ном пос​ле мак​си​маль​но​го вдо​ха. Из​ме​ря​ет​ся ЖЕЛ с по​мощью во​дя​но​го, воз​душ​но​го или пор​та​тив​но​го спи​ро​мет​ров, ко​то​рые всег​да име​ют​ся в ме​ди​цин​с​ких пун​к​тах на спор​тив​ных со​ору​же​ни​ях и в ка​би​не​тах ЛФК. Из​ме​ре​ние ЖЕЛ же​ла​тель​но пов​то​рить нес​коль​ко раз с ин​тер​ва​лом 0,5-1 ми​ну​та до по​лу​че​ния оди​на​ко​во​го ре​зуль​та​та. Из​ме​рен​ная ЖЕЛ на​зы​ва​ет​ся фак​ти​чес​кой и вы​ра​жа​ет​ся в лит​рах. Ве​ли​чи​на ЖЕЛ за​ви​сит от по​ла, воз​рас​та, раз​ме​ра те​ла и фи​зи​чес​кой под​го​тов​лен​нос​ти. В сред​нем у муж​чин она рав​на 3,5-5, у жен​щин - 2,5-4 лит​ра. Для то​го что​бы дать оцен​ку фак​ти​чес​кой ЖЕЛ, ее срав​ни​ва​ют с ве​ли​чи​ной ЖЕЛ, ко​то​рая дол​ж​на быть у дан​но​го че​ло​ве​ка (ее на​зы​ва​ют дол​ж​ной ве​ли​чи​ной), те​оре​ти​чес​ки рас​счи​тан​ной с уче​том по​ла, воз​рас​та, рос​та, ве​са. Есть до​воль​но прос​той спо​соб са​мо​кон​т​ро​ля «с по​мощью ды​ха​ния» - так на​зы​ва​емая про​ба Штан​ге (по име​ни рус​ско​го ме​ди​ка, пред​ло​жив​ше​го этот спо​соб в 1913 г.). Сде​лать вдох, за​тем глу​бо​кий вы​дох и сно​ва вдох, за​дер​жать ды​ха​ние, за​жав нос боль​шим и ука​за​тель​ным паль​ца​ми. По се​кун​до​ме​ру (или се​кун​д​ной стрел​ке ча​сов) фик​си​ру​ет​ся вре​мя за​дер​ж​ки ды​ха​ния. По ме​ре тре​ни​ро​ван​нос​ти вре​мя за​дер​ж​ки ды​ха​ния уве​ли​чи​ва​ет​ся. Хо​ро​шо под​го​тов​лен​ные спор​т​с​ме​ны за​дер​жи​ва​ют ды​ха​ние на 60-120 сек. Пе​ре​утом​ле​ние или пе​рет​ре​ни​ро​ван​ность рез​ко сни​жа​ет вре​мя за​дер​ж​ки ды​ха​ния. 

    Можно за​дер​жи​вать ды​ха​ние и на вы​до​хе. Это про​ба Ген​ча (по име​ни вен​гер​с​ко​го вра​ча, пред​ло​жив​ше​го этот спо​соб в 1926 г.). Вдох, вы​дох, ды​ха​ние за​дер​жать. Хо​ро​шо тре​ни​ро​ван​ные спор​т​с​ме​ны мо​гут за​дер​жать ды​ха​ние на вы​до​хе на 60-90 сек. При пе​ре​утом​ле​нии этот по​ка​за​тель рез​ко умень​ша​ет​ся. 

    Антропометрические по​ка​за​те​ли. Важ​ное зна​че​ние в по​вы​ше​нии ра​бо​тос​по​соб​нос​ти во​об​ще и при фи​зи​чес​кой наг​руз​ке в час​т​нос​ти име​ет уро​вень фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия, мас​са те​ла, мы​шеч​ная си​ла, ко​ор​ди​на​ция дви​же​ний. 

    С воз​рас​том вес те​ла уве​ли​чи​ва​ет​ся за счет от​ло​же​ния жи​ра в об​лас​ти жи​во​та, гру​ди, шеи, умень​ша​ет​ся об​щая под​виж​ность. На​род​ная муд​рость гла​сит: «тол​с​теть - зна​чит ста​реть». Пол​но​та ме​ша​ет че​ло​ве​ку, его вы​нос​ли​вос​ти, здо​ровью. Из​вес​т​но, что вес те​ла на​хо​дит​ся в пря​мой за​ви​си​мос​ти от рос​та, ок​руж​нос​ти груд​ной клет​ки, воз​рас​та, по​ла, про​фес​сии, ха​рак​те​ра пи​та​ния, осо​бен​нос​тей те​лос​ло​же​ния. Пос​то​ян​но сле​дить за ве​сом те​ла при за​ня​ти​ях фи​зи​чес​кой куль​ту​рой так же не​об​хо​ди​мо, как и за сос​то​яни​ем пуль​са и ар​те​ри​аль​но​го дав​ле​ния. По​ка​за​те​ли ве​са те​ла яв​ля​ют​ся од​ним из приз​на​ков тре​ни​ро​ван​нос​ти. Для оп​ре​де​ле​ния нор​маль​но​го ве​са те​ла ис​поль​зу​ют​ся раз​лич​ные спо​со​бы, так на​зы​ва​емые ве​со-рос​то​вые ин​дек​сы. В прак​ти​ке ши​ро​ко при​ме​ня​ет​ся ин​декс Бро​ка (изме​нен​ный Бруг​шем). Нор​маль​ный вес те​ла для лю​дей рос​том от 155 до 165 ра​вен дли​не те​ла в сан​ти​мет​рах, из ко​то​ро​го вы​чи​та​ют циф​ру 100. Все от​к​ло​не​ния в сто​ро​ну уве​ли​че​ния или умень​ше​ния счи​та​ют​ся из​быт​ком или не​дос​тат​ком ве​са. При рос​те 165- 175 вы​чи​та​ет​ся циф​ра 105, а при рос​те 175 и вы​ше - 110 см. Мож​но поль​зо​вать​ся ве​со-рос​то​вым ин​дек​сом со​пос​тав​ле​ния ве​са и рос​та (индекс Кет​ле). Вес те​ла в грам​мах де​лят на рост в сан​ти​мет​рах. Нор​маль​ным счи​та​ет​ся та​кой вес, ког​да на 1 см рос​та при​хо​дит​ся у муж​чин 350-400 г, у жен​щин 325-375 г. 

    Излишек ве​са до 10% ре​гу​ли​ру​ет​ся фи​зи​чес​ки​ми уп​раж​не​ни​ями, ог​ра​ни​че​ни​ями в пот​реб​ле​нии уг​ле​во​дов (хлеб, са​хар и др.), при из​быт​ке ве​са свы​ше 10% сле​ду​ет рез​ко сок​ра​тить при​ем жи​вот​но​го мас​ла и уг​ле​во​дов, пол​нос​тью ис​к​лю​чить муч​ные и кру​пя​ные блю​да, кар​то​фель, сла​дос​ти. Не ре​ко​мен​ду​ет​ся упот​реб​лять раз​лич​ные прип​ра​вы, ко​то​рые воз​буж​да​ют ап​пе​тит. Сле​ду​ет ис​поль​зо​вать в ра​ци​оне фрук​ты и ово​щи, при​ни​мать пи​шу 4-5 раз в день не​боль​ши​ми пор​ци​ями. Осо​бую цен​ность пред​с​тав​ля​ют мо​лоч​ные про​дук​ты (не​жир​ный тво​рог, сыр и др.). Рас​ти​тель​ную пи​шу луч​ше упот​реб​лять в сы​ром ви​де, так как сы​рые ово​щи и фрук​ты, осо​бен​но яб​ло​ки, бед​ны хло​рис​тым нат​ри​ем и от​но​си​тель​но бо​га​ты ка​ли​ем, что сти​му​ли​ру​ет по​те​рю ор​га​низ​мом во​ды. 

    Вес ре​ко​мен​ду​ет​ся про​ве​рять раз в не​де​лю, луч​ше до еды, ут​ром, мож​но поль​зо​вать​ся до​маш​ни​ми на​поль​ны​ми ве​са​ми. 

    Хорошим ре​гу​ля​то​ром ве​са яв​ля​ет​ся оз​до​ро​ви​тель​ный бег луч​ше в шер​с​тя​ном тре​ни​ро​воч​ном кос​тю​ме с целью по​вы​ше​ния по​то​от​де​ле​ния. Нель​зя рез​ко фор​си​ро​вать сгон​ку ве​са, это вред​но для здо​ровья. Вес сле​ду​ет сго​нять пос​те​пен​но, ис​поль​зуя все ар​се​на​лы средств и об​ра​щая осо​бое вни​ма​ние на пить​евой ре​жим (огра​ни​че​ние жид​кос​ти до 0,5-0,6 лит​ра и по​ва​рен​ной со​ли до 5-6 г в сут​ки). В спор​тив​ной прак​ти​ке для сни​же​ния ве​са ши​ро​ко ис​поль​зу​ют​ся пар​ная ба​ня и са​уна. Поль​зо​ва​ние ба​ня​ми дол​ж​но быть сог​ла​со​ва​но с вра​чом. 
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Рис. 11.7. Кистевая динамометрия
Рис. 11.8. Становая динамометрия
    При за​ня​ти​ях спор​том важ​но знать, как ре​аги​ру​ет дви​га​тель​ный ап​па​рат на фи​зи​чес​кую наг​руз​ку. Сок​ра​ти​мость мышц, а зна​чит, и мы​шеч​ную си​лу мож​но из​ме​рить. В прак​ти​ке са​мо​кон​т​ро​ля и вра​чеб​но​го кон​т​ро​ля си​ла кис​ти из​ме​ря​ет​ся руч​ным ди​на​мо​мет​ром (рис. 11.7) и выс​чи​ты​ва​ет​ся так на​зы​ва​емый си​ло​вой ин​декс пу​тем де​ле​ния ве​ли​чи​ны си​лы (по​ка​зан​ной на ди​на​мо​мет​ре) на вес те​ла. Нап​ри​мер, си​ла пра​вой кис​ти у мо​ло​до​го ат​ле​та рав​на 50 кг, а его вес ра​вен 65 кг, тог​да си​ло​вой ин​декс в этом слу​чае бу​дет ра​вен: 

    50 кг: 65 кг ? 100% = 76,9 о.е. ( от​но​си​тель​ных еди​ниц). 

    Сила мышц спи​ны, по​яс​ни​цы и ног - так на​зы​ва​емая ста​но​вая си​ла-из​ме​ря​ет​ся ста​но​вым ди​на​мо​мет​ром (рис. 11.8). Из​ме​рив ста​но​вую си​лу и зная вес те​ла, мож​но так же, как и в пер​вом слу​чае, оп​ре​де​лить ин​тег​раль​ный по​ка​за​тель раз​ви​тия си​лы спор​т​с​ме​на - ин​декс ста​но​вой си​лы. 

    Например, вес ат​ле​та сос​тав​ля​ет 65 кг, а ста​но​вая си​ла - 130 кг. Тог​да ин​декс ста​но​вой си​лы бу​дет ра​вен: 

    130 кг: 65 кг ? 100% = 200 о.е. 

    Проверять свою си​лу с по​мощью ди​на​мо​мет​ра нуж​но ре​гу​ляр​но, не ме​нее од​но​го ра​за в ме​сяц. 

    Для ат​ле​та боль​шое зна​че​ние име​ет под​дер​жа​ние на хо​ро​шем фун​к​ци​ональ​ном уров​не гиб​кос​ти поз​во​ноч​ни​ка, ко​то​рый не​об​хо​ди​мо ре​гу​ляр​но из​ме​рять. С этой целью ис​поль​зу​ют прос​тое ус​т​рой​с​т​во (рис. 11.9) с пе​ре​ме​ща​ющей​ся план​кой. На вер​ти​каль​ной час​ти шта​ти​ва на​не​се​ны де​ле​ния в сан​ти​мет​рах с ну​ле​вой от​мет​кой на уров​не по​вер​х​нос​ти ска​мей​ки. Стоя на ска​мей​ке, сги​бать​ся впе​ред-вниз (но​ги при этом пря​мые) и паль​ца​ми рук мед​лен​но пе​ред​ви​гать план​ку по воз​мож​нос​ти ни​же. 

[image: image177.png]



Рис. 11.9. Измерение гибкости
11.4. Утренняя гигиеническая гимнастика
    Для тех юных ат​ле​тов, кто серь​ез​но ре​шил за​ни​мать​ся спор​том, преж​де все​го на​до ре​шить воп​рос о вы​пол​не​нии ут​рен​ней ги​ги​ени​чес​кой гим​нас​ти​ки. Ут​рен​няя гим​нас​ти​ка или за​ряд​ка вы​во​дит че​ло​ве​ка из сон​но​го (за​тор​мо​жен​но​го) сос​то​яния, нас​т​ра​ива​ет ор​га​низм на ра​бо​чий ритм. Ут​рен​няя гим​нас​ти​ка сти​му​ли​ру​ет об​мен ве​ществ, улуч​ша​ет элас​тич​ность мышц, под​виж​ность в сус​та​вах. В эти за​ня​тия сле​ду​ет вклю​чать не​боль​шое ко​ли​чес​т​во уп​раж​не​ний и вы​пол​нять их в те​че​ние 10-12 мин. 

    Примерный ком​п​лекс уп​раж​не​ний ут​рен​ней за​ряд​ки
    1. Уп​раж​не​ние на вып​рям​ле​ние поз​во​ноч​ни​ка (по​тя​ги​ва​ние). Оно от​ве​ча​ет ес​тес​т​вен​но​му же​ла​нию по​тя​нуть​ся пос​ле сна, глу​бо​ко вдох​нуть и со​че​та​ет​ся с уг​луб​лен​ным ды​ха​ни​ем. Ру​ки под​ни​ма​ют​ся вверх, что по​мо​га​ет сво​бод​но​му от​то​ку кро​ви; од​нов​ре​мен​но вып​рям​ля​ет​ся поз​во​ноч​ник, от​во​дят​ся на​зад пле​чи. Бла​го​да​ря этим дви​же​ни​ям уве​ли​чи​ва​ет​ся объ​ем груд​ной клет​ки. При глу​бо​ком ды​ха​нии, не​об​хо​ди​мом при вы​пол​не​нии по​тя​ги​ва​ния, об​лег​ча​ет​ся при​ток к сер​д​цу кро​ви из вен го​ло​вы, рук, сте​нок груд​ной клет​ки и пе​че​ни. Этим са​мым соз​да​ют​ся бла​гоп​ри​ят​ные ус​ло​вия для кро​во​об​ра​ще​ния. Вы​пол​ня​ет​ся это уп​раж​не​ние не ме​нее 10-15 раз. 

    2. Уп​раж​не​ния для ук​реп​ле​ния мышц ног. Они спо​соб​с​т​ву​ют раз​ви​тию мышц ног, в час​т​нос​ти ук​реп​ле​нию мышц сво​да сто​пы, что очень важ​но для пре​дуп​реж​де​ния плос​кос​то​пия. Про​во​дят​ся в мед​лен​ном тем​пе. При​ме​ня​ют​ся сле​ду​ющие уп​раж​не​ния: при​се​да​ние на всей ступ​не и на нос​ках (6-8 раз), сги​ба​ние и раз​ги​ба​ние ног в од​ном или нес​коль​ких сус​та​вах, кру​го​вые дви​же​ния ног ле​жа на спи​не или си​дя (по 16-18 раз для каж​дой но​ги). 

    3. Уп​раж​не​ния для раз​ви​тия рук и пле​че​во​го по​яса. Они вклю​ча​ют в се​бя сле​ду​ющие дви​же​ния: ру​ки на​зад, впе​ред, вверх-вниз, в сто​ро​ны, кру​го​вые дви​же​ния вып​рям​лен​ных рук в пле​че​вых сус​та​вах (16-18 раз). 

    4. Уп​раж​не​ния для ук​реп​ле​ния мышц ту​ло​ви​ща. При​ме​ня​ют​ся для это​го: нак​ло​ны ту​ло​ви​ща впе​ред и на​зад, вле​во и впра​во; по​во​ро​ты на​ле​во и нап​ра​во (каж​дое из них вы​пол​нять по 10-12 раз). 

    5. Уп​раж​не​ния для уси​ле​ния де​ятель​нос​ти важ​ней​ших ор​га​нов, глав​ным об​ра​зом дви​га​тель​но​го ап​па​ра​та и сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы. Ис​поль​зу​ют​ся та​кие уп​раж​не​ния: бег на мес​те в сред​нем тем​пе в те​че​ние 30 с, прыж​ки на мес​те - 10 с, быс​т​рая ходь​ба с энер​гич​ной ра​бо​той рук - 15-20 с. 

    6. Уп​раж​не​ние для пос​те​пен​но​го пе​ре​хо​да от воз​буж​ден​но​го сос​то​яния к бо​лее спо​кой​но​му. При​ме​ня​ет​ся ходь​ба с сох​ра​не​ни​ем пра​виль​ной осан​ки (до 2-3 мин). Пос​ле это​го уп​раж​не​ния сле​ду​ют вод​ные про​це​ду​ры. 

    Для лиц зре​ло​го и по​жи​ло​го воз​рас​та ре​ко​мен​ду​ет​ся в ут​рен​нюю за​ряд​ку вклю​чать ог​ра​ни​чен​ное ко​ли​чес​т​во уп​раж​не​ний, обес​пе​чи​ва​ющих фун​к​ци​они​ро​ва​ние всех сус​та​вов, но с боль​шим (бо​лее 20 раз) ко​ли​чес​т​вом пов​то​ре​ний. Для это​го мож​но при​дер​жи​вать​ся сле​ду​ющей до​зи​ров​ки (табл. 11.5). 

    В пе​ри​од на​чаль​ной под​го​тов​ки юных тя​же​ло​ат​ле​тов це​ле​со​об​раз​но рас​п​ре​де​лить их по груп​пам в со​от​вет​с​т​вии с фи​зи​чес​ким раз​ви​ти​ем (табл. 11.5). 

    Необходимо при ра​бо​те с юны​ми спор​т​с​ме​на​ми соз​дать та​кие ги​ги​ени​чес​кие ус​ло​вия, ко​то​рые спо​соб​с​т​во​ва​ли бы ук​реп​ле​нию здо​ровья, по​вы​ше​нию ра​бо​тос​по​соб​нос​ти и сни​же​нию рис​ка за​бо​ле​ва​ний. Ог​ром​ное зна​че​ние име​ет соб​лю​де​ние пра​виль​но​го ре​жи​ма. 

    При пос​т​ро​ении ре​жи​ма дня нуж​но пре​дус​мат​ри​вать сле​ду​ющие ос​нов​ные по​ло​же​ния: 

    1) про​дол​жи​тель​ность раз​лич​ных ви​дов де​ятель​нос​ти: уче​бы в шко​ле (тех​ни​ку​ме, ин​с​ти​ту​те, учи​ли​ще), спор​тив​ной тре​ни​ров​ки, са​мос​то​ятель​ной ра​бо​ты и т.д.; 2) дос​та​точ​ный от​дых с мак​си​маль​ным пре​бы​ва​ни​ем на све​жем воз​ду​хе; 

    3) ре​гу​ляр​ное пи​та​ние; 

    4) ги​ги​ени​чес​кий пол​но​цен​ный сон. 

Таблица 11.5
Дозировка упражнений в утренней зарядке
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1-it Bapuant
(MHmIMATLHAS
HarpyKa )

2-# Baphant
(cpennsst
Harpy3ka)

3-# Bapuant
(Somas
Harpy3ka)

1. VLIL pyKH cKpellieHHLe
Tlepe rpybio. Pasperetite
DYK B CTOPOHE! I MaKcH-
MalLHO Ha31, BO3BPALLEHHE
BILIL

10 50 pas Ges epepLisa.
JlbiXatiite paBHOMepHOE,
COOTHECTH ¢ JBIKeHHeM
DYK: Ha3al— BIOX, Brle-
pel— BELIOX (Ha clie-
IyIOLNIL [IeHE — Ha060-
pom)

o 100 pas

o 150 pas

2. VLML — HOTH Ha MpitHe
Ltet, TYTOBHLLLE HECKOTBKO
HaKJIOHEHO Brepex, pyKH Ha
nosicHite.

Bpallietite TyIOBHILa B OTHY
U ApYTYIO CTopoHy

B KaX1y10 CTOPOHY Bee-
1o 10 50 pas (1ertast B
OIIHOM BpallleHII1 10
10—15 nosTopeti)

Mo 100 pas

Mo 150 pas

3.V — Hori BaecTe,
CIYIIHI HeCKOMBKO
PA3BEPHYTH B CTOPOHEL,
HOTI B KOIeHSIX

uyTL COTRYTHL,

a pyKH oImupaloTest

0 KorleHi. Bpantettite Hor B
KOJICHHEIX CYCTABaX B I1pa-
BYIO 1 JIeBYIO CTOPOHY

Mo 50 pas

Mo 100 pas

Mo 150 pas

4. VLIL.— HOTH Ha MpitHe
Lte, PyKit Ha rosice.
Tpricelatite ¢ BEIHOCOM
DYK Briepex

o 20 paz

Jlo 40 pas

1o 60 pas

5. VLI — 7lexa Ha criithe,
DYKI OIHpaIoTes 0 Mo
B pafioHe MOSICHHIIBL.
TTOIHSITE HOTH BBEDX U,
COTHYB X B KOTIEHHEIX
cyerapay,

TIPHXATL K TYTOBUILY,
saTeM LI

TTOBTOPHTE TAKIIX 1B -
eHi 10 10 pas b Mell-
JteRHOM Temrte. Horut
TIPUKATBI K TPyJIH —
BLUIOX, ILIL. — B10X

o 20 paz

o 30 pas

6. OTXUMaHIe B yITope flexa

o 15-20 pas.

10 30 pas

10 50 pa3

HTOIro

KOAUHECMEo deudcenii

200

390

590





    Примерная схе​ма ре​жи​ма дня для юных спор​т​с​ме​нов, за​ни​ма​ющих​ся в шко​ле с 8.00 до 13.00 ч
    7.00 - 7.50 - ут​рен​няя гим​нас​ти​ка, вод​ные про​це​ду​ры, за​кан​чи​ва​ющи​еся рас​ти​ра​ни​ем, зав​т​рак; 8.00 - 13.00- за​ня​тия в шко​ле; 13.10-13.30-обед; 

    13.30 - 14.00 - от​дых (про​гул​ка на све​жем воз​ду​хе); 14.00 - 16.40 - вы​пол​не​ние до​маш​них за​да​ний; 17.00 - 19.00 - спор​тив​ная тре​ни​ров​ка; 19.00 - 19.30 - про​гул​ка на све​жем воз​ду​хе; 19.30 - 20.00 - ужин (лег​ко​ус​во​я​емая пи​ща); 20.00 - 21.30 - сво​бод​ное вре​мя; 21.30-7.00-сон. 

    Примерная схе​ма ре​жи​ма дня для юных спор​т​с​ме​нов, за​ни​ма​ющих​ся в шко​ле с 14.00 до 19.00 ч[8]

    7.00 - 7.50 - ут​рен​няя гим​нас​ти​ка, вод​ные про​це​ду​ры, за​кан​чи​ва​ющи​еся рас​ти​ра​ни​ем, зав​т​рак; 

    8.00 - 10.40 - вы​пол​не​ние до​маш​них за​да​ний; 

    11.00- 13.00 - спор​тив​ная тре​ни​ров​ка; 

    13.20 - 13.40 - обед; 

    13.40 - 14.00 - про​гул​ка на све​жем воз​ду​хе; 

    14.00 - 19.00 - за​ня​тия в шко​ле; 

    19.00 - 19.30 - про​гул​ка на све​жем воз​ду​хе; 

    19.30 - 20.00 - ужин (лег​ко​ус​во​я​емая пи​ща); 

    20.00 - 21.30 - сво​бод​ное вре​мя; 

    21.30 - 7.00 - сон. 

    Следует вос​пи​ты​вать у юных спор​т​с​ме​нов нас​той​чи​вость при вы​пол​не​нии ре​жи​ма дня: вста​вать и ло​жить​ся в ус​та​нов​лен​ное вре​мя, быть усид​чи​вым при вы​пол​не​нии до​маш​них за​да​ний, не про​пус​кать тре​ни​ров​ки. Стро​гое вы​пол​не​ние ре​жи​ма поз​во​лит под​рос​т​ку ус​пеш​но со​че​тать хо​ро​шую уче​бу в шко​ле и спор​тив​ные за​ня​тия. 

11.5. Педагогический контроль за состоянием физической подготовленности юных тяжелоатлетов
11.5.1. Базовые показатели силовых и скоростно-силовых качеств
    Для пе​да​го​ги​чес​кой оцен​ки фи​зи​чес​кой под​го​тов​лен​нос​ти бы​ли ис​поль​зо​ва​ны дан​ные мно​го​чис​лен​ных ис​сле​до​ва​ний ди​на​мо​мет​рии кис​ти, ста​но​вой си​лы и ско​рос​т​но-си​ло​вых ка​честв (по ре​зуль​та​там прыж​ков в дли​ну с мес​та). Пе​да​го​ги​чес​кие оцен​ки фи​зи​чес​ких ка​честв, по В.М. За​ци​ор​с​ко​му, оп​ре​де​ля​лись сле​ду​ющим об​ра​зом: от​лич​ная оцен​ка со​от​вет​с​т​во​ва​ла сред​не​му ариф​ме​ти​чес​ко​му по​ка​за​те​лю плюс два квад​ра​ти​чес​ких от​к​ло​не​ния М±2, хо​ро​шая - M+s, удов​лет​во​ри​тель​ная - Ми не​удов​лет​во​ри​тель​ная - М-2. 

    Силовые ка​чес​т​ва. В табл. 11.6 и 11.7 при​во​дят​ся дан​ные пе​да​го​ги​чес​кой оцен​ки тя​же​ло​ат​ле​тов в воз​рас​те 10-17 лет по уров​ню раз​ви​тия си​ло​вых ка​честв. Пе​да​го​ги​чес​кие оцен​ки рас​счи​та​ны в сред​нем на воз​рас​т​ную груп​пу без уче​та ве​со​вых ка​те​го​рий. Од​на​ко вы​ве​ден​ные до​ве​ри​тель​ные ин​тер​ва​лы в ка​кой-то ме​ре ком​пен​си​ру​ют этот не​дос​та​ток в ра​бо​те. В пре​де​лах той или иной воз​рас​т​ной груп​пы мож​но оце​ни​вать раз​ви​тие фи​зи​чес​ких ка​честв у лиц раз​лич​ных ве​со​вых ка​те​го​рий. Так, нап​ри​мер, у тя​же​ло​ат​ле​тов 10-11 лет хо​ро​шей оцен​ке си​лы кис​ти и пред​п​лечья бу​дут со​от​вет​с​т​во​вать ре​зуль​та​ты ди​на​мо​мет​рии в пре​де​лах от 29 до 31 кг, удов​лет​во​ри​тель​ной - от 25 до 29 кг и т.д. 

    Оценкауровня ста​но​вой си​лы име​ет та​кую же тен​ден​цию (табл. 11.7). Од​на​ко ес​ли раз​ность в по​ка​за​те​лях руч​ной ди​на​мо​мет​рии у ат​ле​тов од​но​го воз​рас​та бы​ла ме​нее вы​ра​же​на, то в этом слу​чае наб​лю​да​ет​ся дос​то​вер​ное от​ли​чие по​ка​за​те​лей ста​но​вой си​лы у тя​же​ло​ат​ле​тов 10-17 лет в за​ви​си​мос​ти от уров​ня спор​тив​ной ква​ли​фи​ка​ции. 

    Так, оп​ти​маль​ный по​ка​за​тель ста​но​вой ди​на​мо​мет​рии для от​лич​ной оцен​ки сос​тав​ля​ет у 16-17-лет​них ат​ле​тов II и I раз​ря​дов боль​ше 210 кг. 

    Скоростно-силовые ка​чес​т​ва. Пе​да​го​ги​чес​кая оцен​ка ско​рос​т​но-си​ло​вых ка​честв осу​щес​т​в​ля​лась по дан​ным ре​зуль​та​тов прыж​ков в дли​ну с мес​та. Раз​ви​тию это​го фи​зи​чес​ко​го ка​чес​т​ва в тя​же​лой ат​ле​ти​ке при​да​ет​ся пер​вос​те​пен​ное зна​че​ние. 

    Как по​ка​за​ли на​ши ис​сле​до​ва​ния, мно​го​лет​няя спор​тив​ная под​го​тов​ка при​во​дит к вы​ра​жен​но​му при​рос​ту ре​зуль​та​тов в прыж​ках в дли​ну с мес​та. Это вид​но из табл. 11.8, где за ис​к​лю​че​ни​ем 10- 

Таблица 11.6
Базовые показатели силы кисти и предплечья тяжелоатлетов различного возраста и спортивной квалификации, кг
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Таблица 11.7
Базовые показатели становой силы тяжелоатлетов различного возраста и спортивной квалификации, кг
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Таблица 11.8
Базовые показатели скоростно-силовой подготовленности тяжелоатлетов различного возраста и спортивной квалификации (прыжок в длину с места), см
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    11-летних спор​т​с​ме​нов по​ка​за​те​ли весь​ма вы​со​ки да​же для удов​лет​во​ри​тель​ной оцен​ки в дан​ном уп​раж​не​нии. Нап​ри​мер, оп​ти​маль​ный ре​зуль​тат сос​тав​ля​ет для 12-13-лет​них тя​же​ло​ат​ле​тов не ме​нее 236 см, 14-15-лет​них - 258 и для 16-17-лет​них - в сред​нем 266 см. 

    Данную ме​то​ди​ку оцен​ки фи​зи​чес​ких ка​честв ре​ко​мен​ду​ет​ся ис​поль​зо​вать и при мас​со​вой тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​кой под​го​тов​ке уча​щих​ся в об​ще​об​ра​зо​ва​тель​ных шко​лах и сред​них спе​ци​аль​ных об​ра​зо​ва​тель​ных уч​реж​де​ни​ях, а так​же для са​мо​кон​т​ро​ля. 

11.5.2. Базовые показатели в специальной подготовке
    Известно, что спе​ци​аль​ная фи​зи​чес​кая под​го​тов​лен​ность тя​же​ло​ат​ле​тов оце​ни​ва​ет​ся по дан​ным как кон​т​роль​ных со​рев​но​ва​ний в тре​ни​ро​воч​ных ус​ло​ви​ях, так и по ре​зуль​та​там выс​туп​ле​ний на офи​ци​аль​ных со​рев​но​ва​ни​ях. Глав​ным кри​те​ри​ем этой оцен​ки слу​жит мак​си​маль​ный ре​зуль​тат. Од​на​ко, на​ря​ду с дан​ным ме​то​дом кон​т​ро​ля за спор​тив​ной под​го​тов​кой в тре​ни​ров​ке тя​же​ло​ат​ле​тов це​ле​со​об​раз​но ис​поль​зо​вать и ин​тег​раль​ный ме​тод, ко​то​рый зак​лю​ча​ет​ся в том, что на​хо​дит​ся от​но​ше​ние луч​ше​го ре​зуль​та​та в од​ном из клас​си​чес​ких уп​раж​не​ний к спе​ци​аль​но​му вспо​мо​га​тель​но​му, име​юще​му на​иболь​шее от​но​ше​ние 
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    где ОПМТ - от​но​си​тель​ный по​ка​за​тель мас​тер​с​т​ва тя​же​ло​ат​ле​тов, в %; Мах КУ - мак​си​маль​ный ре​зуль​тат в клас​си​чес​ком уп​раж​не​нии (рыв​ке или тол​ч​ке), в кг; Мах СВУ - мак​си​маль​ный ре​зуль​тат в спе​ци​аль​ном вспо​мо​га​тель​ном уп​раж​не​нии, в кг. 

    В нас​то​ящем раз​де​ле при​во​дят​ся дан​ные пе​да​го​ги​чес​ких оце​нок спе​ци​аль​ной фи​зи​чес​кой под​го​тов​лен​нос​ти в сле​ду​ющих от​но​ше​ни​ях: ры​вок - к подъ​ему штан​ги на грудь в по​лу​под​сед (табл. 11.9), тол​чок - к при​се​да​нию со штан​гой на пле​чах (табл. 11.10) и тол​чок - к при​се​да​нию со штан​гой на гру​ди (табл. 11.11). 

    Как бу​дет вид​но из табл. 11.9-11.11, пе​да​го​ги​чес​кие оцен​ки рас​счи​та​ны с уче​том как воз​рас​та спор​т​с​ме​нов, так и их ве​со​вых ка​те​го​рий. 

    Известно, что в сос​тав ба​зо​вых ха​рак​те​рис​тик спор​т​с​ме​нов вклю​ча​ют​ся по​ка​за​те​ли, в на​иболь​шей сте​пе​ни ха​рак​те​ри​зу​ющие эф​фек​тив​ность той или иной сис​те​мы их под​го​тов​ки. В час​т​нос​ти, од​ной из ее сто​рон выс​ту​па​ют по​ка​за​те​ли фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия, где на​ибо​лее важ​ны то​таль​ные раз​ме​ры те​ла. В на​шей ра​бо​те раз​ра​бот​ка ба​зо​вых ха​рак​те​рис​тик фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия осу​щес​т​в​ля​лась для спор​т​с​ме​нов раз​лич​но​го воз​рас​та и раз​ных ве​со​вых ка​те​го​рий. 

Табwлица 11.9
Базовые характеристики ОПМТ (отношение результатов в рывке к подъему штанги на грудь в полуподседе), %
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Таблица 11.10
Базовые характеристики ОПМТ (отношение результатов в толчке к приседанию со штангой на плечах), %
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Окончание табл. 11.10
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Таблица 11.11
Базовые характеристики ОПТМ (отношение результатов в толчке к приседанию со штангой на груди), %
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Окончание табл. 11.11
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    Известно, что в нас​то​ящее вре​мя юные тя​же​ло​ат​ле​ты 15-17 лет до​би​ва​ют​ся ис​к​лю​чи​тель​но вы​со​ких спор​тив​ных ре​зуль​та​тов, их дос​ти​же​ния приб​ли​жа​ют​ся к ми​ро​вым ре​кор​дам взрос​лых спор​т​с​ме​нов. Вмес​те с тем не​ред​ки слу​чаи, ког​да спор​т​с​мен до​би​ва​ет​ся вы​со​ких ре​зуль​та​тов, про​хо​дя с воз​рас​том нес​коль​ко ве​со​вых ка​те​го​рий. По​это​му при раз​ра​бот​ке мо​дель​ных ха​рак​те​рис​тик тя​же​ло​ат​ле​тов мы учи​ты​ва​ли как воз​раст спор​т​с​ме​нов, для ко​то​рых они пред​наз​на​че​ны, так и ве​со​вую ка​те​го​рию. 

    По на​ше​му мне​нию, для бо​лее эф​фек​тив​ной спор​тив​ной под​го​тов​ки тя​же​ло​ат​ле​тов в раз​лич​ные воз​рас​т​ные пе​ри​оды не​об​хо​ди​мо ори​ен​ти​ро​вать их на мо​дель​ные по​ка​за​те​ли ве​ду​щих юных спор​т​с​ме​нов. 

    Модельные по​ка​за​те​ли фи​зи​чес​ко​го раз​ви​тия раз​ра​бо​та​ны на ос​но​ве мас​со​вых об​с​ле​до​ва​ний тя​же​ло​ат​ле​тов в воз​рас​те 12-22 лет. Нор​ма​тив​ные тре​бо​ва​ния по фи​зи​чес​ко​му раз​ви​тию бы​ли раз​ра​бо​та​ны для сле​ду​ющих воз​рас​т​ных групп: 10-11, 12-13, 14-15 и 16-17 лет. При​чем для каж​дой ве​со​вой ка​те​го​рии рас​счи​ты​вал​ся до​ве​ри​тель​ный ин​тер​вал пе​да​го​ги​чес​ких норм (табл. 11.12-11.15). 

    Базовые ха​рак​те​рис​ти​ки раз​ви​тия фи​зи​чес​ких ка​честв раз​ра​бо​та​ны на ос​но​ве по​ка​за​те​лей ве​ду​щих спор​т​с​ме​нов в раз​лич​ных воз​рас​т​ных груп​пах в руч​ной, ста​но​вой ди​на​мо​мет​рии и прыж​ках в дли​ну с мес​та (табл. 11.16). 

Таблица 11.12
Базовые характеристики физического развития школьников 10-11-летнего возраста
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Таблица 11.13
Базовые характеристики физического развития школьников 12-13-летнего возраста
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Таблица 11.14
Базовые характеристики физического развития школьников 14-15-летнего возраста
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Таблица 11.15
Базовые характеристики физического развития школьников 16-17-летнего возраста
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Таблица 11.16
Базовые характеристики развития силы и скоростно-силовых качеств тяжелоатлетов
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    Доверительный ин​тер​вал мо​дель​ных нор​ма​ти​вов пре​дус​мат​ри​ва​ет ис​поль​зо​ва​ние их во всех ве​со​вых ка​те​го​ри​ях в той или иной воз​рас​т​ной груп​пе. Фи​зи​чес​кая под​го​тов​лен​ность тя​же​ло​ат​ле​тов оце​ни​ва​лась по луч​шим дос​ти​же​ни​ям в клас​си​чес​ких и спе​ци​аль​но-вс​по​мо​га​тель​ных уп​раж​не​ни​ях, т.е., как бы​ло по​ка​за​но вы​ше, по от​но​си​тель​но​му по​ка​за​те​лю мас​тер​с​т​ва тя​же​ло​ат​ле​тов (ОПМТ). Дан​ный по​ка​за​тель и был ис​поль​зо​ван на​ми для раз​ра​бот​ки мо​дель​ных нор​ма​ти​вов спе​ци​аль​ной фи​зи​чес​кой под​го​тов​лен​нос​ти (табл. 11.17 и 11.18). 

11.5.3. Базовые показатели использования физических возможностей юных тяжелоатлетов
    Известно, что мас​тер​с​т​во спор​т​с​ме​нов оце​ни​ва​ет​ся по их спо​соб​нос​ти мак​си​маль​но ре​али​зо​вать дос​тиг​ну​тые на тот или иной пе​ри​од тре​ни​ро​вок фи​зи​чес​кие, тех​ни​чес​кие и пси​хи​чес​кие воз​мож​нос​ти в ус​ло​ви​ях со​рев​но​ва​ний. По на​ше​му мне​нию, эта спо​соб​ность тя​же​ло​ат​ле​тов мо​жет рас​смат​ри​вать​ся как ка​чес​т​вен​ное про​яв​ле​ние спор​тив​но​го мас​тер​с​т​ва. Чем вы​ше ре​зуль​тат, по​ка​зан​ный ат​ле​том на со​рев​но​ва​ни​ях, по от​но​ше​нию к его луч​шим дос​ти​же​ни​ям на тре​ни​ров​ках, тем вы​ше оце​ни​ва​ют​ся его спор​тив​ные спо​соб​нос​ти, и на​обо​рот. Для оп​ре​де​ле​ния это​го по​ка​за​те​ля мы ис​поль​зо​ва​ли сле​ду​ющую фор​му​лу: 

Таблица 11.17
Базовые характеристики ОПТМ тяжелоатлетов различного возраста
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Таблица 11.18
Базовые характеристики ОПТМ тяжелоатлетов различных весовых категорий
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    где КИФВ - ко​эф​фи​ци​ент ис​поль​зо​ва​ния фи​зи​чес​ких воз​мож​нос​тей, в о.е.; Рс - Рт - раз​ность меж​ду луч​ши​ми спор​тив​ны​ми ре​зуль​та​та​ми в од​ном из клас​си​чес​ких уп​раж​не​ний, по​ка​зан​ны​ми на со​рев​но​ва​ни​ях (Рс) и тре​ни​ров​ках (Рт), в кг; Рт - луч​ший тре​ни​ро​воч​ный по​ка​за​тель в рыв​ке или тол​ч​ке, в кг. 

    Из дан​ной фор​му​лы сле​ду​ет, что КИФВ бу​дет тем вы​ше, чем боль​ше раз​ни​ца меж​ду спор​тив​ны​ми дос​ти​же​ни​ями в клас​си​чес​ких уп​раж​не​ни​ях, по​ка​зан​ны​ми на со​рев​но​ва​ни​ях и тре​ни​ров​ках, по от​но​ше​нию к тре​ни​ро​воч​но​му ре​зуль​та​ту в рыв​ке или тол​ч​ке. 

    Исследования по​ка​за​ли, что КИФВ за​ви​сит как от воз​рас​та и ве​со​вой ка​те​го​рии тя​же​ло​ат​ле​тов, так и от их спор​тив​ной ква​ли​фи​ка​ции. 

    В дан​ном раз​де​ле срав​ни​ва​ют​ся сред​ние по​ка​за​те​ли тя​же​ло​ат​ле​тов всех ве​со​вых ка​те​го​рий, дос​тиг​ну​тые на тре​ни​ров​ках и со​рев​но​ва​ни​ях. Ре​зуль​та​ты в рыв​ке уве​ли​чи​ва​ют​ся с воз​рас​том спор​т​с​ме​на и рос​том его спор​тив​ной ква​ли​фи​ка​ции. Од​на​ко уро​вень ре​зуль​та​тов, по​ка​зан​ных тя​же​ло​ат​ле​та​ми на тре​ни​ров​ках и со​рев​но​ва​ни​ях, да​ле​ко не од​ноз​на​чен. Нес​коль​ко бо​лее вы​ра​жен​ный при​рост спор​тив​ных дос​ти​же​ний от​ме​ча​ет​ся в 10-11- и 12-13-лет​нем воз​рас​те (со​от​вет​с​т​вен​но 3 и 3,5 кг) по срав​не​нию с 14-15- и 16- 17-лет​ни​ми спор​т​с​ме​на​ми (со​от​вет​с​т​вен​но 0,8 и 1,1 кг). Оче​вид​но, на​иболь​шая спо​соб​ность к бо​лее ка​чес​т​вен​ной ре​али​за​ции сво​их мак​си​маль​ных фи​зи​чес​ких воз​мож​нос​тей про​яв​ля​ет​ся в 11-14 лет (табл. 11.19). Об этом го​во​рит и тот факт, что ко​эф​фи​ци​ент ис​поль​зо​ва​ния фи​зи​чес​ких воз​мож​нос​тей (КИФВ) в груп​пах 10-11- и 12- 13-лет​них спор​т​с​ме​нов был вы​ше, чем в стар​ших воз​рас​т​ных груп​пах - 14-15- и 16-17-лет​них штан​гис​тов (со​от​вет​с​т​вен​но 4,2; 4,3; 0,8 и 1,01 о.е.). 

    Представляют ин​те​рес дан​ные ана​ли​за спор​тив​ных дос​ти​же​ний в рыв​ке в каж​дой воз​рас​т​ной груп​пе. В луч​ших тре​ни​ро​воч​ных ре​зуль​та​тах 14-15-лет​ние тя​же​ло​ат​ле​ты прев​зош​ли 10-11- и 12- 13-лет​них спор​т​с​ме​нов на 16,6%, а в со​рев​но​ва​тель​ных - на 14,4 %. В свою оче​редь, 16-17-лет​ние зна​чи​тель​но опе​ре​ди​ли 15-16-лет​них тя​же​ло​ат​ле​тов (в пер​вом слу​чае на 26, во вто​ром - на 22 %). 

    Прирост спор​тив​ных по​ка​за​те​лей в тол​ч​ке на со​рев​но​ва​ни​ях по срав​не​нию с тре​ни​ро​воч​ны​ми ре​зуль​та​та​ми был за​мет​но вы​ра​жен у юных ат​ле​тов 14-15 и 16-17 лет (со​от​вет​с​т​вен​но 3,8 и 3,6 кг), в мень​шей сте​пе​ни - в воз​рас​т​ной груп​пе 13-14-лет​них спор​т​с​ме​нов (1,9 кг). В от​ли​чие от бо​лее млад​ших по воз​рас​ту 16-17-лет​ние ат​ле​ты в боль​шин​с​т​ве сво​ем сни​жа​ют на со​рев​но​ва​ни​ях тре​ни​ро​воч​ные ре​зуль​та​ты в тол​ч​ке. Это в свою оче​редь от​ра​жа​ет​ся на по​ка​за​те​лях КИФВ, ко​то​рый в этом уп​раж​не​нии у 10-11-лет​них тя​же​ло​ат​ле​тов был ра​вен - 2,3; у 12-13-лет​них - 3,5; у 14-15-лет​них- 2,6 и у 16-17-лет​них- 1,7 о.е. 

    Спортивные дос​ти​же​ния в тол​ч​ке бо​лее вы​ра​жен​но уве​ли​чи​ва​ют​ся у 14-15-лет​них ат​ле​тов по от​но​ше​нию к 12-13-лет​ним (на тре​ни​ров​ках - на 21,9 и на со​рев​но​ва​ни​ях - на 23,2%), у 16-17-лет​них по срав​не​нию с 14-15-лет​ни​ми тя​же​ло​ат​ле​та​ми (на тре​ни​ров​ках - на 25 и на со​рев​но​ва​ни​ях - на 23,3%). 

    Таким об​ра​зом, ана​лиз из​ме​не​ний спор​тив​ных дос​ти​же​ний с воз​рас​том (без уче​та ве​со​вой ка​те​го​рии) по​ка​зал, что они бо​лее вы​ра​жен​но уве​ли​чи​ва​ют​ся в клас​си​чес​ких уп​раж​не​ни​ях в 14-15и 16- 17 лет. Сле​до​ва​тель​но, эти воз​рас​т​ные пе​ри​оды мож​но счи​тать сен​си​тив​ны​ми в тре​ни​ров​ке юных тя​же​ло​ат​ле​тов. 

    Остановимся бо​лее под​роб​но на ана​ли​зе спор​тив​ных дос​ти​же​ний юных тя​же​ло​ат​ле​тов в от​дель​но взя​той воз​рас​т​ной груп​пе. 

    10-11-летние ат​ле​ты. В этой воз​рас​т​ной груп​пе уро​вень спор​тив​ных дос​ти​же​ний в клас​си​чес​ких уп​раж​не​ни​ях уве​ли​чи​ва​ет​ся с по​вы​ше​ни​ем ве​со​вой ка​те​го​рии (табл. 11.20). На​ибо​лее вы​ра​жен​ная раз​ни​ца в ре​зуль​та​тах при вы​пол​не​нии рыв​ка наб​лю​да​ет​ся меж​ду юны​ми спор​т​с​ме​на​ми 65 и 60 кг и рав​ня​ет​ся по тре​ни​ро​воч​ным дан​ным - 10,9, по со​рев​но​ва​тель​ным - 14 кг. На​имень​шая раз​ни​ца в спор​тив​ных дос​ти​же​ни​ях бы​ла у 60-ки​лог​рам​мо​вых ат​ле​тов по от​но​ше​нию к 55-ки​лог​рам​мо​вым - 5 кг. В сред​нем от​ли​чие в спор​тив​ных дос​ти​же​ни​ях у лиц раз​лич​ной ве​со​вой ка​те​го​рии сос​тав​ля​ет в рыв​ке на тре​ни​ров​ках - 7,96, на со​рев​но​ва​ни​ях - 8,45 кг. 

Таблица 11.19
Базовые показатели физических возможностей при выполнении классических упражнениий у тяжелоатлетов различного возраста, о.е.
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    Примечание. Здесь и да​лее М2-М1, М4-М3 - раз​ни​ца меж​ду сред​ни​ми ариф​ме​ти​чес​ки​ми взве​шен​ны​ми ве​ли​чи​на​ми. 

Таблица 11.20
Показатели спортивных достижений в классических упражнениях у тяжелоатлетов 10-11 лет, кг
[image: image197.png]Puinok. Tomox
Jlnmavnga = Jlnmavnga
Becteaa,kr| 0 Ha TpeHMpOBKe | HA CopeBHOBANIAY s penpose [
M, +m, M- M, M, [ Em, | M, [Em, | MM,
350 1 341 LS 425 7 |4 | 16 L6
400 10 330 2,1 400 9 [ 416 | 19 6
450 s 9.5 24 580 | 21 | 595 | 18 L5
500 12 45 9 575 24 | 604 | 19 2,9
13 9 641 21 3
600 Il 23 700 21 12
650 7 24 26 709 9 0.4





    При вы​пол​не​нии тол​ч​ка наб​лю​да​ет​ся зна​чи​тель​ное раз​ли​чие в спор​тив​ных дос​ти​же​ний у лиц раз​ной ве​со​вой ка​те​го​рии, осо​бен​но меж​ду юны​ми тя​же​ло​ат​ле​та​ми, име​ющи​ми соб​с​т​вен​ный вес 50 и 45 кг. В ос​таль​ных близ​ле​жа​щих ве​со​вых ка​те​го​ри​ях раз​ни​ца в спор​тив​ных дос​ти​же​ни​ях ко​леб​лет​ся от - 0,5 до + 6,6 кг (по дан​ным тре​ни​ро​вок) и от - 7,9 до + 7,5 кг - (по дан​ным со​рев​но​ва​ний). 

    Средний по​ка​за​тель раз​ни​цы в спор​тив​ных дос​ти​же​ни​ях меж​ду все​ми ве​со​вы​ми ка​те​го​ри​ями 10-11-лет​них ат​ле​тов в тол​ч​ке рав​ня​ет​ся по тре​ни​ро​воч​ным дан​ным - 9,5 и со​рев​но​ва​тель​ным - 9,8 кг. 

    Приступая к ана​ли​зу пред​ло​жен​но​го на​ми кри​те​рия спор​тив​но​го мас​тер​с​т​ва (КИФВ) у юных тя​же​ло​ат​ле​тов 10-11 лет, мы по​ни​ма​ли, что этот по​ка​за​тель боль​ше под​хо​дит для оцен​ки бо​лее под​го​тов​лен​ных спор​т​с​ме​нов, осо​бен​но вы​со​ко​го клас​са. И все же нам пред​с​тав​ля​ет​ся весь​ма важ​ным при​ме​нить фор​му​лу КИФВ для ха​рак​те​рис​ти​ки уме​ния юных ат​ле​тов мак​си​маль​но про​яв​лять свои фи​зи​чес​кие воз​мож​нос​ти в ус​ло​ви​ях со​рев​но​ва​ний. Оче​вид​но, по​лу​чен​ные дан​ные та​ко​го ана​ли​за мож​но бу​дет ис​поль​зо​вать в ка​чес​т​ве од​но​го из кри​те​ри​ев пер​с​пек​тив​но​го от​бо​ра. 

    Результаты дан​ных ис​сле​до​ва​ний поз​во​ля​ют го​во​рить о том, что КИФВ у юных ат​ле​тов раз​ли​чен и свя​зан с их ве​со​вой ка​те​го​ри​ей (табл. 11.21). 

    Так, на​ибо​лее вы​со​кий КИФВ при вы​пол​не​нии рыв​ка наб​лю​да​ет​ся у юных ат​ле​тов, име​ющих вес те​ла 65, 70 и 50 кг (со​от​вет​с​т​вен​но5,43; 5,11 и4,71 о.е.), что ука​зы​ва​ет на их боль​шую спо​соб​ность ка​чес​т​вен​но ре​али​зо​вать свои фи​зи​чес​кие и тех​ни​чес​кие воз​мож​нос​ти. От​но​си​тель​но низ​кий уро​вень КИФВ был от​ме​чен в рыв​ке у юных ат​ле​тов с ве​сом те​ла 55 и 60 кг (1,68 и 1,55 о.е.). Од​на​ко де​лать из это​го ка​кие бы то ни бы​ло вы​во​ды, оче​вид​но, преж​дев​ре​мен​но, так как для до​ка​за​тель​с​т​ва дан​ной тен​ден​ции - за​ви​си​мос​ти КИФВ от ве​со​вой ка​те​го​рии в этом воз​рас​те - не​об​хо​ди​мо ис​сле​до​вать зна​чи​тель​но боль​шее ко​ли​чес​т​во спор​т​с​ме​нов. 

    Так же, как и в рыв​ке, КИФВ при вы​пол​не​нии тол​ч​ка у 10- 11-лет​них ат​ле​тов из​ме​ня​ет​ся в за​ви​си​мос​ти от ве​со​вой ка​те​го​рии (табл. 11.21). Бо​лее вы​со​ким этот по​ка​за​тель был у спор​т​с​ме​нов, име​ющих соб​с​т​вен​ный вес до 45, 50, 60 и 70 кг, и нес​коль​ко мень​шим - у ат​ле​тов ве​со​вой ка​те​го​рии до 55, 65 и 75 кг. В таб​ли​це да​ны до​ве​ри​тель​ные ин​тер​ва​лы КИФВ для каж​дой ве​со​вой ка​те​го​рии. Вы​ход за ниж​нюю гра​ни​цу это​го ин​тер​ва​ла бу​дет го​во​рить о не​дос​та​точ​ной ре​али​за​ции мак​си​маль​ных фи​зи​чес​ких воз​мож​нос​тей на тот или иной пе​ри​од под​го​тов​ки спор​т​с​ме​на, а КИФВ вы​ше этой гра​ни​цы ука​жет на весь​ма эф​фек​тив​ное ис​поль​зо​ва​ние фи​зи​чес​ких воз​мож​нос​тей. 

    Средний по​ка​за​тель КИФВ для всех ве​со​вых ка​те​го​рий у юных тя​же​ло​ат​ле​тов 10-11 лет сос​тав​ля​ет в рыв​ке - 3,66 и в тол​ч​ке - 2,35 о.е. До​ве​ри​тель​ный ин​тер​вал для пер​во​го уп​раж​не​ния на​хо​дит​ся в пре​де​лах от 2,28 до 5,04, а для вто​ро​го - от 1,1 до 3,2 о.е. 

    Таким об​ра​зом, ана​лиз спор​тив​ных дос​ти​же​ний юных тя​же​ло​ат​ле​тов 10-11 лет го​во​рит о том, что в этом воз​рас​те вы​яв​ля​ет​ся оп​ре​де​лен​ная за​ко​но​мер​ность, зак​лю​ча​юща​яся в бо​лее вы​ра​жен​ном про​яв​ле​нии мак​си​маль​ных фи​зи​чес​ких воз​мож​нос​тей при вы​пол​не​нии рыв​ка и тол​ч​ка на со​рев​но​ва​ни​ях, чем на тре​ни​ров​ках. Од​на​ко ка​чес​т​вен​ный по​ка​за​тель спор​тив​но​го мас​тер​с​т​ва у ат​ле​тов раз​лич​ных ве​со​вых ка​те​го​рий не​од​ноз​на​чен. В це​лом он вы​ше при вы​пол​не​нии рыв​ка, чем тол​ч​ка. 

Таблица 11.21
Коэффициент использования физических возможностей (КИФВ) у тяжелоатлетов 10-11 лет, о.е.
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    12-13-летние ат​ле​ты. Бо​лее дли​тель​ная спор​тив​ная под​го​тов​ка поз​во​ли​ла юным тя​же​ло​ат​ле​там зна​чи​тель​но уве​ли​чить свои спор​тив​ные дос​ти​же​ния. Вмес​те с тем по сред​не​му уров​ню этих дос​ти​же​ний ат​ле​ты раз​лич​ных ве​со​вых ка​те​го​рий от​ли​ча​лись друг от дру​га в нес​коль​ко мень​шей сте​пе​ни, чем пре​ды​ду​щая груп​па (табл. 11.22). Осо​бен​но это ка​са​ет​ся спор​т​с​ме​нов ве​со​вых ка​те​го​рий от 65 до 75 кг. 

Таблица 11.22
Показатели спортивных достижений в классических упражнениях у тяжелоатлетов 12-13 лет, кг
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    Максимальные ре​зуль​та​ты, по​ка​зан​ные в рыв​ке в тре​ни​ро​воч​ных ус​ло​ви​ях, у тя​же​ло​ат​ле​тов с ве​сом те​ла до 60 кг бы​ли на 13,7 кг вы​ше по от​но​ше​нию к тем, кто ве​сил ме​нее 55 кг, и на 6,6 кг мень​ше спор​тив​ных дос​ти​же​ний ат​ле​тов, ве​сив​ших до 65 кг. Раз​ни​ца в ре​зуль​та​тах в дан​ном уп​раж​не​нии меж​ду ат​ле​та​ми ве​со​вой ка​те​го​рии до 65 кг и те​ми, кто ве​сит боль​ше, сос​тав​ля​ет не бо​лее 1,7 кг. 

    Несколько бо​лее вы​ра​жен​ное от​ли​чие в спор​тив​ных дос​ти​же​ни​ях при вы​пол​не​нии рыв​ка наб​лю​да​ет​ся по дан​ным со​рев​но​ва​ний прак​ти​чес​ки во всех ве​со​вых ка​те​го​ри​ях. Од​на​ко от​ме​чен​ная вы​ше тен​ден​ция боль​ше​го раз​ры​ва в спор​тив​ных ре​зуль​та​тах у ат​ле​тов ве​сом до 65 кг по срав​не​нию с бо​лее тя​же​лы​ми ве​со​вы​ми ка​те​го​ри​ями ос​та​ет​ся в си​ле и в этом слу​чае. Сред​ний при​рост спор​тив​ных дос​ти​же​ний в рыв​ке по от​но​ше​нию к пре​ды​ду​щей ве​со​вой ка​те​го​рии был ра​вен по тре​ни​ро​воч​ным дан​ным - 5,2, по со​рев​но​ва​тель​ным - 5,6 кг. 

    Сравнительный ана​лиз спор​тив​ных ре​зуль​та​тов в тол​ч​ке по​ка​зал, что они бо​лее вы​ра​же​ны у ат​ле​тов, име​ющих соб​с​т​вен​ный вес вы​ше 75 кг. Так, нап​ри​мер, мак​си​маль​ные тре​ни​ро​воч​ные дос​ти​же​ния в этом уп​раж​не​нии у тя​же​ло​ат​ле​тов с ве​сом те​ла до 80 кг на 16,5 кг, вы​ше по срав​не​нию с ат​ле​та​ми, име​ющи​ми вес те​ла до 75 кг, а по дан​ным со​рев​но​ва​ний - на 13,5 кг. Зна​чи​тель​ная раз​ни​ца в по​ка​за​те​лях бы​ла от​ме​че​на меж​ду ат​ле​та​ми и дру​гих ве​со​вых ка​те​го​рий. Сред​ний же по​ка​за​тель при​рос​та ре​зуль​та​тов с уве​ли​че​ни​ем ве​со​вой ка​те​го​рии был ра​вен по тре​ни​ро​воч​ным дан​ным - 10 и по со​рев​но​ва​тель​ным - 9,9 кг. 

    Оценивая в це​лом ка​чес​т​вен​ный по​ка​за​тель спор​тив​но​го мас​тер​с​т​ва по ко​эф​фи​ци​ен​ту ис​поль​зо​ва​ния фи​зи​чес​ких воз​мож​нос​тей в этой воз​рас​т​ной груп​пе, мы от​ме​ча​ем бо​лее вы​со​кий его уро​вень по срав​не​нию с пре​ды​ду​щей груп​пой. Так, в сред​нем КИФВ сос​тав​ля​ет для всех ве​со​вых ка​те​го​рий у тя​же​ло​ат​ле​тов 12-13 лет в рыв​ке - 4,42 и в тол​ч​ке - 3,31 о.е. Вмес​те с тем по​ка​за​те​ли КИФВ в каж​дой ве​со​вой ка​те​го​рии по​рой в зна​чи​тель​ной ме​ре от​ли​ча​ют​ся друг от дру​га. Очень вы​со​ки​ми при вы​пол​не​нии рыв​ка они бы​ли у бо​лее лег​ких ве​со​вых ка​те​го​рий. 

    В тол​ч​ке - нес​коль​ко иная кар​ти​на. Ди​на​ми​ка КИФВ у ат​ле​тов раз​лич​ных ве​со​вых ка​те​го​рий не име​ла ка​кой-ли​бо яр​ко вы​ра​жен​ной за​ко​но​мер​нос​ти (табл. 11.23). 

    Таким об​ра​зом, по​лу​чен​ные на​ми дан​ные из​ме​не​ний уров​ня спор​тив​ных ре​зуль​та​тов у ат​ле​тов 12-13-лет​не​го воз​рас​та го​во​рят о том, что эти дос​ти​же​ния осо​бен​но за​мет​но уве​ли​чи​ва​ют​ся в тол​ч​ке и в мень​шей сте​пе​ни в рыв​ке по ме​ре уве​ли​че​ния ве​са те​ла ат​ле​тов. Мы не смог​ли оп​ре​де​лить в этой воз​рас​т​ной груп​пе ка​кую-ли​бо за​ко​но​мер​ность из​ме​не​ний КИФВ у лиц раз​лич​ной ве​со​вой ка​те​го​рии как в рыв​ке, так и в тол​ч​ке. В це​лом сред​ний по​ка​за​тель в этой воз​рас​т​ной груп​пе уве​ли​чил​ся по от​но​ше​нию к 10-11-лет​ним штан​гис​там. 

Таблица 11.23
Коэффициент использования физических возможностей (КИФВ) у тяжелоатлетов 12-13 лет, о.е.
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    14-15-летние тя​же​ло​ат​леты. В эту воз​рас​т​ную груп​пу бы​ли вклю​че​ны спор​т​с​ме​ны, име​ющие ква​ли​фи​ка​цию до II спор​тив​но​го раз​ря​да. Ес​тес​т​вен​но, их луч​шие спор​тив​ные дос​ти​же​ния в рыв​ке и тол​ч​ке бы​ли зна​чи​тель​но вы​ше, чем у юных тя​же​ло​ат​ле​тов 12-13 лет. На дан​ном эта​пе спор​тив​ной под​го​тов​ки про​яв​ля​ет​ся пре​иму​щес​т​во ат​ле​тов бо​лее тя​же​лых ве​со​вых ка​те​го​рий (табл. 11.24). Так, в рыв​ке спор​т​с​ме​ны с ве​сом те​ла до 55 кг по​ка​зы​ва​ли на тре​ни​ров​ках ре​зуль​та​ты в сред​нем на 12,5 кг вы​ше, чем их свер​с​т​ни​ки мень​ше​го ве​са (до 50 кг), но ус​ту​па​ли 60-ки​лог​рам​мо​вым ат​ле​там (в сред​нем на 11,6 кг). Дос​то​вер​но вы​ше бы​ли спор​тив​ные дос​ти​же​ния у тя​же​ло​ат​ле​тов дру​гих ве​со​вых ка​те​го​рий по срав​не​нию с пре​ды​ду​щи​ми. Ис​к​лю​че​ние сос​тав​ля​ют лишь спор​т​с​ме​ны с ве​сом те​ла до 85 кг. 

    Сравнивая луч​шие спор​тив​ные ре​зуль​та​ты, по​ка​зан​ные в рыв​ке на со​рев​но​ва​ни​ях, мы от​ме​ти​ли, что ха​рак​тер вза​имо​от​но​ше​ний меж​ду ве​со​вы​ми ка​те​го​ри​ями прак​ти​чес​ки не из​ме​нил​ся по от​но​ше​нию к то​му, что наб​лю​да​лось на тре​ни​ров​ках. Об этом го​во​рит тот факт, что сред​ний уро​вень уве​ли​че​ния спор​тив​ных ре​зуль​та​тов на тре​ни​ров​ках и со​рев​но​ва​ни​ях по ме​ре по​вы​ше​ния ве​со​вой ка​те​го​рии был оди​на​ков и рав​нял​ся 8,1 кг. 

    Анализ спор​тив​ных дос​ти​же​ний в тол​ч​ке по дан​ным, по​лу​чен​ным в ус​ло​ви​ях тре​ни​ро​вок и со​рев​но​ва​ний и при​ве​ден​ным в табл. 11.24, вы​явил еще боль​шую за​ви​си​мость спор​тив​ных дос​ти​же​ний спор​т​с​ме​нов от их соб​с​т​вен​но​го ве​са те​ла. Так, нап​ри​мер, на​иболь​шая раз​ни​ца в тре​ни​ро​воч​ных по​ка​за​те​лях в тол​ч​ке бы​ла вы​яв​ле​на у тя​же​ло​ат​ле​тов, име​ющих вес те​ла 70 и 80 кг, и сос​та​ви​ла 20 кг. По со​рев​но​ва​тель​ным же дан​ным в этих ве​со​вых ка​те​го​ри​ях раз​ли​чие уве​ли​чи​лось еще боль​ше и дос​тиг​ло 23,2 кг. Бо​лее вы​ра​жен​ные от​ли​чия по срав​не​нию с тре​ни​ро​воч​ны​ми ре​зуль​та​та​ми бы​ли от​ме​че​ны и в дру​гих ве​со​вых ка​те​го​ри​ях. 

    В це​лом раз​ни​ца в спор​тив​ных дос​ти​же​ни​ях при вы​пол​не​нии тол​ч​ка во всех ве​со​вых ка​те​го​ри​ях ко​ле​ба​лась в сле​ду​ющих пре​де​лах: на тре​ни​ров​ках - от 4,5 до 20 кг, а на со​рев​но​ва​ни​ях - от 3,1 до 23,2 кг. В сред​нем по​ка​за​тель уве​ли​че​ния этих дос​ти​же​ний по ме​ре по​вы​ше​ния ве​со​вой ка​те​го​рии в дан​ной воз​рас​т​ной груп​пе был ра​вен на тре​ни​ров​ках - 11,8 и на со​рев​но​ва​ни​ях - 14,7 кг. Это зна​чи​тель​но вы​ше, чем в пре​ды​ду​щих воз​рас​т​ных груп​пах. 

    Коэффициент ис​поль​зо​ва​ния фи​зи​чес​ких воз​мож​нос​тей у тя​же​ло​ат​ле​тов 14-15 лет при вы​пол​не​нии рыв​ка и тол​ч​ка прак​ти​чес​ки не от​ли​чал​ся дос​то​вер​но в боль​шин​с​т​ве ве​со​вых ка​те​го​рий (табл. 11.25). 

    Так, в рыв​ке ко​ле​ба​ние уров​ня КИФВ сос​тав​ля​ло от 1,26 до 5,95, а в тол​ч​ке - от 1,3 до 5,71 о.е. При вы​пол​не​нии рыв​ка бо​лее вы​со​кий по​ка​за​тель КИФВ был у ат​ле​тов 17-18 лет тя​же​лых ве​со​вых ка​те​го​рий, а в тол​ч​ке - у лег​ких. В сред​нем по всем ве​со​вым ка​те​го​ри​ям КИФВ сос​тав​лял в рыв​ке - 2,86, в тол​ч​ке - 3,42 о.е. 

    Таким об​ра​зом, уро​вень спор​тив​ных дос​ти​же​ний в клас​си​чес​ких уп​раж​не​ни​ях в этой воз​рас​т​ной груп​пе был дос​то​вер​но вы​ше, чем у 12-13-лет​них тя​же​ло​ат​ле​тов. При​чем у 14-15-лет​них спор​т​с​ме​нов наб​лю​да​ет​ся за​мет​ное пре​об​ла​да​ние бо​лее вы​со​ких ре​зуль​та​тов, по​ка​зан​ных на со​рев​но​ва​ни​ях, чем на тре​ни​ров​ках. Сре​ди ве​со​вых ка​те​го​рий луч​шая спо​соб​ность ре​али​за​ции мак​си​маль​ных фи​зи​чес​ких воз​мож​нос​тей от​ме​ча​ет​ся у ат​ле​тов, име​ющих соб​с​т​вен​ный вес до 65 кг. В це​лом в груп​пе 14-15-лет​них спор​т​с​ме​нов КИФВ ос​тал​ся без из​ме​не​ний по срав​не​нию с пре​ды​ду​щей воз​рас​т​ной груп​пой. 

Таблица 11.24
Показатели спортивных достижений в классических упражнениях у тяжелоатлетов 14-15 лет, кг
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Таблица 11.25
Коэффициент использования физических возможностей (КИФВ) у тяжелоатлетов 14-15 лет, о.е.
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    16-17-летние тя​же​ло​ат​леты. Тя​же​ло​ат​ле​ты дан​ной воз​рас​т​ной груп​пы по сво​ей спор​тив​ной ква​ли​фи​ка​ции не от​ли​ча​лись от пре​ды​ду​щей. У них наб​лю​да​лась та же тен​ден​ция вы​ра​жен​но​го уве​ли​че​ния спор​тив​ных дос​ти​же​ний по ме​ре по​вы​ше​ния соб​с​т​вен​но​го ве​са, что и в груп​пе мо​ло​дых тя​же​ло​ат​ле​тов (табл. 11.26). Так, нап​ри​мер, по ре​зуль​та​там в рыв​ке, по​ка​зан​ным на тре​ни​ров​ках, спор​т​с​ме​ны с ве​сом те​ла до 55 кг прев​зош​ли луч​шие дос​ти​же​ния ат​ле​тов ве​сом до 50 кг в сред​нем на 14 кг, но ус​ту​пи​ли 6 кг тем ат​ле​там, кто ве​сил до 60 кг. В свою оче​редь, у тя​же​ло​ат​ле​тов до 65 кг мак​си​маль​ный вес штан​ги в рыв​ке на тре​ни​ров​ке ока​зал​ся на 14 кг боль​ше, чем у 60-ки​лог​рам​мо​вых ат​ле​тов и на 7,5 кг мень​ше, чем у ат​ле​тов, име​ющих вес те​ла 70 кг. 

    В на​ших ис​сле​до​ва​ни​ях тя​же​ло​ат​ле​ты ве​сом свы​ше 85 кг по уров​ню спор​тив​ных дос​ти​же​ний в рыв​ке дос​то​вер​но прев​зош​ли сво​их свер​с​т​ни​ков име​ющих вес те​ла до 80 кг, в сред​нем на 15 кг (по дан​ным тре​ни​ро​вок). Од​на​ко эта раз​ни​ца у них ока​за​лась зна​чи​тель​но мень​ше при срав​не​нии луч​ших спор​тив​ных по​ка​за​те​лей, за​фик​си​ро​ван​ных на со​рев​но​ва​ни​ях. Та же са​мая тен​ден​ция наб​лю​да​лась в ка​кой-то ме​ре и в дру​гих срав​ни​ва​емых ве​со​вых ка​те​го​ри​ях (табл. 11.26). Об этом го​во​рит и тот факт, что сред​ний по​ка​за​тель при​рос​та уров​ня спор​тив​ных дос​ти​же​ний в рыв​ке по ме​ре уве​ли​че​ния ве​со​вой ка​те​го​рии ока​зал​ся на тре​ни​ров​ках вы​ше, чем на со​рев​но​ва​ни​ях (со​от​вет​с​т​вен​но на 10,6 и 7,5 кг). 

Таблица 11.26
Показатели спортивных достижений в классических упражнениях у тяжелоатлетов 16-17-летнего возраста, кг
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    В от​ли​чие от рыв​ка, в тол​ч​ке сред​ний при​рост ре​зуль​та​тов во всех ве​со​вых ка​те​го​ри​ях был прак​ти​чес​ки иден​ти​чен как на тре​ни​ров​ках, так и на со​рев​но​ва​ни​ях (со​от​вет​с​т​вен​но 11,4 и 11,0 кг). В этом уп​раж​не​нии на​иболь​шая раз​ни​ца в спор​тив​ных дос​ти​же​ни​ях бы​ла от​ме​че​на во вре​мя тре​ни​ров​ки у тя​же​ло​ат​ле​тов ве​сом до 65 кг по от​но​ше​нию к ве​со​вой ка​те​го​рии до 60 кг (на 21 кг). А меж​ду спор​т​с​ме​на​ми ве​со​вой ка​те​го​рии до 80 и 85 кг эта раз​ни​ца сос​та​ви​ла 18 кг. В ос​таль​ных ве​со​вых ка​те​го​ри​ях срав​ни​ва​емые спор​тив​ные ре​зуль​та​ты ко​ле​ба​лись по дан​ным тре​ни​ро​вок в пре​де​лах от 2,5 до 15,7 кг, со​рев​но​ва​ний - от 1,5 до 17,5 кг. 

    Проведенный ана​лиз ка​чес​т​вен​но​го по​ка​за​те​ля спор​тив​но​го мас​тер​с​т​ва в каж​дой ве​со​вой ка​те​го​рии вы​явил весь​ма от​ли​ча​ющу​юся кар​ти​ну по срав​не​нию с тем, что наб​лю​да​лось в пре​ды​ду​щих воз​рас​т​ных груп​пах. У 16-17-лет​них спор​т​с​ме​нов че​ты​рех ве​со​вых ка​те​го​рий КИФВ ока​зал​ся от​ри​ца​тель​ным как в рыв​ке, так и в тол​ч​ке (табл. 11.27). 

    Причем от​ри​ца​тель​ный уро​вень КИФВ был бо​лее вы​ра​жен при вы​пол​не​нии тол​ч​ка. Это го​во​рит о том, что спор​т​с​ме​ны с та​ким КИФВ в зна​чи​тель​ной сте​пе​ни не уме​ют мак​си​маль​но ре​али​зо​вы​вать свои фи​зи​чес​кие воз​мож​нос​ти. В тре​ни​ро​воч​ных ус​ло​ви​ях они под​ни​ма​ют штан​гу зна​чи​тель​но боль​ше​го ве​са, чем на со​рев​но​ва​ни​ях. Дан​ная тен​ден​ция, как мы в этом убе​ди​лись, в груп​пе бо​лее мо​ло​дых тя​же​ло​ат​ле​тов от​ме​че​на не бы​ла. 

    В свя​зи с тем, что бы​ли по​лу​че​ны весь​ма про​ти​во​ре​чи​вые дан​ные КИФВ, мы пос​чи​та​ли не​це​ле​со​об​раз​ным вы​чис​лять до​ве​ри​тель​ный ин​тер​вал, так как для это​го пот​ре​бо​ва​лось бы иметь зна​чи​тель​но боль​шую вы​бор​ку, чем та, ко​то​рую нам уда​лось ис​поль​зо​вать в дан​ных ис​сле​до​ва​ни​ях. 

    Таким об​ра​зом, ре​зуль​та​ты про​ве​ден​но​го ана​ли​за спор​тив​ных дос​ти​же​ний у тя​же​ло​ат​ле​тов 10-17 лет по​ка​за​ли, что их уро​вень пос​то​ян​но воз​рас​та​ет по ме​ре рос​та фи​зи​чес​кой под​го​тов​ки и в за​ви​си​мос​ти от их ве​со​вой ка​те​го​рии. На​ибо​лее не​ус​той​чи​вым этот про​цесс был у тя​же​ло​ат​ле​тов 10-11 и 12-13 лет (рис. 11.10). 

    Характер из​ме​не​ния спор​тив​ных дос​ти​же​ний на со​рев​но​ва​ни​ях по от​но​ше​нию к тре​ни​ро​воч​ным ре​зуль​та​там во всех воз​рас​т​ных груп​пах не​оди​на​ков. Бо​лее ров​ные спор​тив​ные дос​ти​же​ния во всех ве​со​вых ка​те​го​ри​ях бы​ли у тя​же​ло​ат​ле​тов 12-13 и 14-15 лет. У них чет​ко прос​ле​жи​ва​ет​ся связь уров​ня спор​тив​ных дос​ти​же​ний с ве​со​вой ка​те​го​ри​ей. Од​на​ко КИФВ, ко​то​рый за​ви​сит от раз​нос​ти в спор​тив​ных ре​зуль​та​тах, по​ка​зан​ных на тре​ни​ров​ках и со​рев​но​ва​ни​ях, был на​ибо​лее вы​со​ким у юных тя​же​ло​ат​ле​тов 12-13 лет, а на​ибо​лее низ​ким - у 16-17-лет​них. Это хо​ро​шо вид​но на рис. 11.10. 

Таблица 11.27
Коэффициент использования физических возможностей (КИФВ) у тяжелоатлетов 16-17-летнего возраста, о.е.
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Рис. 11.10. Динамика КИФВ у тяжелоатлетов различного возраста и веса тела
11.5.4. Изменение спортивных результатов в специально-вспомогательных упражнениях
    Проведенный ана​лиз луч​ших спор​тив​ных ре​зуль​та​тов в спе​ци​аль​но-вс​по​мо​га​тель​ных уп​раж​не​ни​ях поз​во​лил оце​нить в воз​рас​т​ной ди​на​ми​ке уро​вень об​щей тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​кой под​го​тов​ки мо​ло​дых спор​т​с​ме​нов на про​тя​же​нии мно​го​лет​них тре​ни​ро​вок. Ис​сле​до​ва​ния по​ка​за​ли, что ес​ли тре​ни​ро​воч​ный про​цесс с мо​ло​ды​ми штан​гис​та​ми ор​га​ни​зо​ван ме​то​ди​чес​ки пра​виль​но, то спор​тив​ные дос​ти​же​ния в раз​лич​ных тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​ких уп​раж​не​ни​ях уве​ли​чи​ва​ют​ся с воз​рас​том и спор​тив​ной под​го​тов​кой. На​ибо​лее вы​ра​жен​ный их при​рост наб​лю​да​ет​ся у 12-13-лет​них штан​гис​тов по срав​не​нию с 10-11-лет​ни​ми (табл. 11.28). 

    В при​се​да​нии со штан​гой на пле​чах спор​тив​ные дос​ти​же​ния в груп​пе 12-13-лет​них ат​ле​тов бы​ли вы​ше в сред​нем на 36,5 кг по срав​не​нию с 10-11-лет​ни​ми тя​же​ло​ат​ле​та​ми. В при​се​да​нии со штан​гой на гру​ди эта раз​ни​ца бы​ла рав​на 33,1, в рыв​ке с ви​са в раз​нож​ку - 17,1 и при подъ​еме штан​ги на грудь в по​лу​под​сед - 37,7 кг. Пред​с​тав​ля​ет ин​те​рес и тот факт, что уро​вень об​щей тя​же​ло​ат​ле​ти​чес​кой под​го​тов​ки уве​ли​чил​ся в воз​рас​т​ных груп​пах с 12-13 до 14- 15 лет и с 14-15 до 16-17 лет от​но​си​тель​но рав​но​мер​но. 

    Остановимся на ана​ли​зе из​ме​не​ний спор​тив​ных дос​ти​же​ний у тя​же​ло​ат​ле​тов в каж​дой воз​рас​т​ной груп​пе с уче​том ве​са те​ла. 

    10-11-летние тя​же​ло​ат​леты. В этом воз​рас​те у юных штан​гис​тов наб​лю​да​ет​ся рост ре​зуль​та​тов с од​нов​ре​мен​ным уве​ли​че​ни​ем ве​са те​ла (табл. 11.29). Так, в при​се​да​нии со штан​гой на пле​чах на​иболь​шая раз​ни​ца в по​ка​за​те​лях от​ме​ча​ет​ся меж​ду юны​ми спор​т​с​ме​на​ми, име​ющи​ми соб​с​т​вен​ный вес до 50 и 45 кг, и сос​тав​ля​ет 7,5 кг; при 55 и 50 кг - 8,0 кг, а на​имень​шая раз​ни​ца - меж​ду ат​ле​та​ми ве​со​вой ка​те​го​рии до 65 и 60 кг (3,5 кг). Сле​до​ва​тель​но, в бо​лее тя​же​лых ве​со​вых ка​те​го​ри​ях наб​лю​да​ет​ся мень​шая раз​ни​ца в спор​тив​ных дос​ти​же​ни​ях при вы​пол​не​нии дан​но​го уп​раж​не​ния. 

    В при​се​да​нии со штан​гой на гру​ди ха​рак​тер при​рос​та спор​тив​ных ре​зуль​та​тов по ме​ре по​вы​ше​ния ве​со​вой ка​те​го​рии ока​зал​ся та​ким же, что и в пре​ды​ду​щем уп​раж​не​нии. Спор​т​с​ме​ны, име​ющие бо​лее вы​со​кую ве​со​вую ка​те​го​рию, за​мет​но пре​вос​хо​ди​ли сво​их свер​с​т​ни​ков мень​ше​го ве​са. По дан​ным обо​их уп​раж​не​ний наб​лю​да​ет​ся об​щая тен​ден​ция к зна​чи​тель​но​му уве​ли​че​нию си​ло​вой под​го​тов​ки тя​же​ло​ат​ле​тов, что в ко​неч​ном ито​ге не мо​жет не от​ра​зить​ся по​ло​жи​тель​но на вы​пол​не​нии дру​гих спе​ци​аль​но-вс​по​мо​га​тель​ных уп​раж​не​ний (рис. 11.11). 

Таблица 11.28
Спортивные достижения в специально-вспомогательных упражнениях у тяжелоатлетов различных возрастных групп, кг
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Таблица 11.29
Спортивные достижения в специально-вспомогательных упражнениях у тяжелоатлетов 10-11 лет, кг
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    При ана​ли​зе спор​тив​ных ре​зуль​та​тов в подъ​еме штан​ги на грудь в по​луп​ри​сед был от​ме​чен бо​лее вы​ра​жен​ный при​рост это​го по​ка​за​те​ля у спор​т​с​ме​нов 45 кг по срав​не​нию с ат​ле​та​ми ве​сом те​ла до 40 кг (5,2 кг) и 60 кг по срав​не​нию с 55-ки​лог​рам​мо​вы​ми ат​ле​та​ми (5,1 кг). В ос​таль​ных же срав​ни​ва​емых ве​со​вых ка​те​го​ри​ях при​рост в спор​тив​ных дос​ти​же​ни​ях в дан​ном уп​раж​не​нии ко​ле​бал​ся в пре​де​лах от 1,4 до 3,9 кг. 

    12-13-летние тя​же​ло​ат​леты. У штан​гис​тов 12-13 лет по​ка​за​те​ли в спе​ци​аль​но-вс​по​мо​га​тель​ных уп​раж​не​ни​ях бы​ли бо​лее вы​со​ки​ми, чем в пре​ды​ду​щей воз​рас​т​ной груп​пе. В осо​бен​нос​ти это от​но​сит​ся к бо​лее тя​же​лым ве​со​вым ка​те​го​ри​ям (табл. 11.30). За​мет​ные от​ли​чия в ре​зуль​та​тах при​се​да​ния со штан​гой на пле​чах бы​ли у штан​гис​тов 45 кг по срав​не​нию с ат​ле​та​ми 40 кг и сос​та​ви​ли 10,6 кг. В то же вре​мя пос​лед​ние ус​ту​па​ли в этом уп​раж​не​нии 50-ки​лог​рам​мо​вым ат​ле​там 9,7 кг. За​мет​ная раз​ни​ца в спор​тив​ных дос​ти​же​ни​ях в дан​ном уп​раж​не​нии бы​ла от​ме​че​на у ат​ле​тов ве​со​вой ка​те​го​рии до 65 кг по срав​не​нию с их 60-ки​лог​рам​мо​вы​ми свер​с​т​ни​ка​ми - 7,5 кг. В ос​таль​ных же про​ме​жу​точ​ных ве​со​вых ка​те​го​ри​ях раз​ли​чия в при​се​да​нии со штан​гой на пле​чах бы​ли в пре​де​лах 2,5 кг. 
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Рис. 11.11. Возрастная динамика средних показателей спортивных достижений в специально-вспомогательных упражнениях, кг:
прис. пл. - приседания со штангой на плечах; прис. гр. - приседания
со штангой на груди; на гр. полупр.-подъем штанги на грудь в полуприсед
    В при​се​да​нии со штан​гой на гру​ди наб​лю​да​лись еще бо​лее вы​ра​жен​ные раз​ли​чия в спор​тив​ных дос​ти​же​ни​ях у ат​ле​тов с раз​лич​ным ве​сом те​ла (табл. 11.30). Так, нап​ри​мер, тя​же​ло​ат​ле​ты с ве​сом те​ла до 45 кг прев​зош​ли в дан​ном уп​раж​не​нии сво​их свер​с​т​ни​ков ве​со​вой ка​те​го​рии до 40 кг на 12,6 кг; с ве​сом те​ла до 50 кг - ат​ле​тов бо​лее лег​ко​го ве​са (до 45 кг) на 7,9 кг, а их свер​с​т​ни​ки, име​ющие соб​с​т​вен​ный вес те​ла до 55 кг, опе​ре​ди​ли спор​т​с​ме​нов пре​ды​ду​щей ве​со​вой ка​те​го​рии на 7,1 кг. В ос​таль​ных со​сед​них ве​со​вых ка​те​го​ри​ях раз​ни​ца в по​ка​зан​ных ре​зуль​та​тах в при​се​да​нии со штан​гой на гру​ди ко​ле​ба​лась в пре​де​лах от 3,2 до 4,8 кг. В рыв​ке в раз​нож​ку с ви​са раз​ли​чия в ре​зуль​та​тах у штан​гис​тов раз​лич​ных ве​со​вых ка​те​го​рий бы​ли бо​лее вы​ра​жен​ны​ми и ко​ле​ба​лись от 0,6 до 9,4 кг (табл. 11.33). Но и в этом слу​чае на​иболь​шая раз​ни​ца бы​ла от​ме​че​на меж​ду ат​ле​та​ми ве​со​вых ка​те​го​рий до 45 и 40 кг, а так​же 50 и 45 кг. 

    Анализ спор​тив​ных дос​ти​же​ний в подъ​еме на грудь с по​луп​ри​се​дом по​ка​зал их от​ли​чие от рыв​ка и при​се​да​ний у ат​ле​тов раз​ных ве​со​вых ка​те​го​рий. В этом уп​раж​не​нии на​ибо​лее вы​ра​жен​ный при​рост в спор​тив​ных ре​зуль​та​тах был у ат​ле​тов до 50 кг по срав​не​нию с ат​ле​та​ми с ве​сом те​ла в 45 кг - 11,7 кг; у 65-ки​лог​рам​мо​вых спор​т​с​ме​нов он был вы​ше, чем у 60-ки​лог​рам​мо​вых, 7,4 кг, а ат​ле​ты с ве​сом те​ла 70 кг прев​зош​ли сво​их свер​с​т​ни​ков, име​ющих соб​с​т​вен​ный вес те​ла на 5 ки​лог​рам​мов мень​ше, все​го - на 0,4 кг. 

Таблица 11.30
Спортивные достижения в специально-вспомогательных упражнениях у тяжелоатлетов 12-13 лет, кг
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    14-15-летние тя​же​ло​ат​леты. Спор​тив​ные дос​ти​же​ния в спе​ци​аль​но-вс​по​мо​га​тель​ных уп​раж​не​ни​ях в дан​ной воз​рас​т​ной груп​пе бы​ли зна​чи​тель​но вы​ше, чем в пре​ды​ду​щей (рис. 11.12). Од​на​ко ха​рак​тер при​рос​та луч​ших ре​зуль​та​тов по ме​ре по​вы​ше​ния ве​со​вой ка​те​го​рии у них был бо​лее вол​но​об​раз​ным. Так, нап​ри​мер, у ат​ле​тов всех ве​со​вых ка​те​го​рий раз​ни​ца в ре​зуль​та​тах при вы​пол​не​нии при​се​да​ния со штан​гой на пле​чах ко​ле​ба​лась от 1,0 до 7,9 кг, при вы​пол​не​нии при​се​да​ния со штан​гой на гру​ди - от 0,8 до 5,9 кг, в рыв​ке с ви​са - от 1,1 до 10,2 кг и при подъ​еме на грудь в по​луп​ри​сед - от 0,2 до 11,9 кг (рис. 11.12, табл. 11.31). 

    В рыв​ке в раз​нож​ку с ви​са на​ибо​лее вы​ра​жен​ное пре​иму​щес​т​во по уров​ню спор​тив​ных дос​ти​же​ний име​ли тя​же​ло​ат​ле​ты с ве​сом те​ла до 60 кг по срав​не​нию с ве​со​вой ка​те​го​ри​ей до 55 кг (на 10,2 кг). Но в свою оче​редь они ус​ту​пи​ли в этом же уп​раж​не​нии 9,2 кг бо​лее тя​же​лым ат​ле​там, ко​то​рые ве​си​ли до 65 кг. Сле​ду​ет от​ме​тить, что меж​ду все​ми ве​со​вы​ми ка​те​го​ри​ями наб​лю​да​лись дос​то​вер​ные от​ли​чия в спор​тив​ных дос​ти​же​ни​ях при вы​пол​не​нии рыв​ка в раз​нож​ку с ви​са. 

    В подъ​еме штан​ги на грудь в по​лу​под​сед ха​рак​тер из​ме​не​ния по​ка​за​те​лей меж​ду смеж​ны​ми ве​со​вы​ми ка​те​го​ри​ями со​от​вет​с​т​во​вал то​му, что наб​лю​да​лось в рыв​ке штан​ги с ви​са в под​сед. Од​на​ко здесь бо​лее вы​со​кий уро​вень от​ли​чий в ре​зуль​та​тах наб​лю​да​ет​ся уже меж​ду ат​ле​та​ми 75 и 70 кг - 11,9 кг, а на​имень​ший - меж​ду са​мы​ми тя​же​лы​ми штан​гис​та​ми ве​со​вой ка​те​го​рии до 85 и 80 кг (0,2 кг). Зна​чи​тель​ная раз​ни​ца в этом уп​раж​не​нии бы​ла от​ме​че​на и меж​ду спор​т​с​ме​на​ми ве​со​вой ка​те​го​рии до 65 и 60 кг - 8,4 кг и ве​со​вой ка​те​го​ри​ей до 70 и 65 кг - 8,6 кг. 
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Рис. 11.12. Динамика различий в достижениях в специально-вспомогательных упражнениях по отношению к предыдущей весовой категории у тяжелоатлетов 14-15-летнего возраста, в кг
Таблица 11.31
Спортивные достижения в специально-вспомогательных упражнениях у тяжелоатлетов 14-15 лет, кг
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    16-17-летние тя​же​ло​ат​леты. Как по​ка​за​ли ис​сле​до​ва​ния, груп​па штан​гис​тов дан​но​го воз​рас​та по сво​им спор​тив​ным по​ка​за​те​лям ока​за​лась дос​то​вер​но вы​ше пре​ды​ду​щей (табл. 11.31). Так, в боль​шин​с​т​ве ве​со​вых ка​те​го​рий спор​т​с​ме​ны по​ка​зы​ва​ли зна​чи​тель​но бо​лее вы​со​кие ре​зуль​та​ты в при​се​да​нии со штан​гой на пле​чах, чем в пре​ды​ду​щих груп​пах. 

Таблица 11.31
Спортивные достижения в специально-вспомогательных упражнениях у тяжелоатлетов 16-17 лет, кг
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    Так же, как и у тя​же​ло​ат​ле​тов 14-15 лет, у бо​лее взрос​лых спор​т​с​ме​нов наб​лю​да​ют​ся вы​ра​жен​ные раз​ли​чия меж​ду сред​ни​ми спор​тив​ны​ми дос​ти​же​ни​ями в срав​ни​ва​емых ве​со​вых ка​те​го​ри​ях. В при​се​да​нии со штан​гой на пле​чах тя​же​ло​ат​ле​ты ве​со​вой ка​те​го​рии до 65 кг име​ли бо​лее вы​со​кие дос​ти​же​ния по срав​не​нию с ве​со​вой ка​те​го​ри​ей до 60 кг. В свою оче​редь пос​лед​ние в этом уп​раж​не​нии ока​за​лись силь​нее сво​их свер​с​т​ни​ков ве​со​вой ка​те​го​рии до 55 кг (хо​тя и все​го на 3,9 кг). В ос​таль​ных же слу​ча​ях раз​ли​чия в ре​зуль​та​тах меж​ду близ​ле​жа​щи​ми ве​со​вы​ми ка​те​го​ри​ями ко​ле​ба​лись в пре​де​лах от 8,7 до 10,7 кг. 

    В при​се​да​нии со штан​гой на гру​ди спор​тив​ные дос​ти​же​ния во всех ве​со​вых ка​те​го​ри​ях бы​ли бо​лее ров​ны​ми. Од​на​ко и в этом слу​чае на​иболь​шая раз​ни​ца ока​за​лась меж​ду ат​ле​та​ми ве​со​вых ка​те​го​рий до 75 и 70 кг ве​са (11,7 кг), а на​имень​шая - меж​ду ве​со​вы​ми ка​те​го​рия до 55 и 50 кг (2,2 кг). 

    Более вы​со​кие спор​тив​ные ре​зуль​та​ты при вы​пол​не​нии рыв​ка в раз​нож​ку с ви​са по​ка​за​ли ат​ле​ты, име​ющие вес те​ла до 60 кг, по срав​не​нию с ат​ле​та​ми до 55 кг (на 10 кг), а у их свер​с​т​ни​ков ве​со​вой ка​те​го​рии до 75 кг по срав​не​нию с ве​со​вой ка​те​го​ри​ей до 70 кг пре​иму​щес​т​во сос​тав​ля​ло лишь 1,6 кг. 

    Максимальный по​ка​за​тель в подъ​еме на грудь в по​лу​под​сед у штан​гис​тов бо​лее тя​же​лых ве​со​вых ка​те​го​рий был дос​то​вер​но вы​ше по срав​не​нию с пре​ды​ду​щей груп​пой, за ис​к​лю​че​ни​ем ве​со​вой ка​те​го​рии до 85 кг. По​это​му и ко​ле​ба​ния при​рос​та ре​зуль​та​тов меж​ду ве​со​вы​ми ка​те​го​ри​ями у них бы​ли от​но​си​тель​но не​вы​со​ки​ми (от 6,4до10,5кг). 

    Таким об​ра​зом, ана​лиз спор​тив​ных дос​ти​же​ний в спе​ци​аль​но-вс​по​мо​га​тель​ных уп​раж​не​ни​ях у тя​же​ло​ат​ле​тов раз​лич​но​го воз​рас​та и ве​со​вой ка​те​го​рии поз​во​лил вы​явить оп​ре​де​лен​ную за​ко​но​мер​ность вы​ра​жен​но​го про​яв​ле​ния си​лы и ско​рос​т​но-си​ло​вых ка​честв у ат​ле​тов бо​лее лег​ких ве​со​вых ка​те​го​рий. Осо​бен​но это за​мет​но в 12-13 и 14-15 и в мень​шей сте​пе​ни - в 16-17-лет​нем воз​рас​те. 

    С воз​рас​том пре​иму​щес​т​во в при​рос​те спор​тив​ных ре​зуль​та​тов в спе​ци​аль​но-вс​по​мо​га​тель​ных уп​раж​не​ни​ях по​лу​ча​ют ат​ле​ты ве​со​вых ка​те​го​рий до 60 и 75 кг. В це​лом при​бав​ка соб​с​т​вен​но​го ве​са при про​чих рав​ных ус​ло​ви​ях при​во​дит к дос​то​вер​но​му уве​ли​че​нию спор​тив​ных дос​ти​же​ний, осо​бен​но у тя​же​ло​ат​ле​тов 12-13 лет и в мень​шей сте​пе​ни - у 16-17-лет​них. 

11.6. Личная гигиена
    В лич​ную ги​ги​ену под​рос​т​ка вхо​дят: соб​лю​де​ние ги​ги​ени​чес​ких ус​ло​вий в бы​ту и во вре​мя за​ня​тий спор​том, в том чис​ле уход за ко​жей, зу​ба​ми и по​лос​тью рта, ги​ги​ена одеж​ды, ги​ги​ена сна и пи​та​ния. 

    Важно, нап​ри​мер, иметь в ви​ду сле​ду​ющее: там, где не ве​дет​ся разъ​яс​ни​тель​ная ра​бо​та по вы​пол​не​нию ги​ги​ени​чес​ких тре​бо​ва​ний, не​ред​ки слу​чаи за​бо​ле​ва​ния ко​жи. Мо​жет по​явить​ся пот​ли​вость ног, про​меж​нос​ти и др. Ко​жа у спор​т​с​ме​на всег​да дол​ж​на быть чис​той. Для это​го пос​ле окон​ча​ния тре​ни​ров​ки при​ни​ма​ет​ся теп​лый душ. Вы​ти​рать​ся сле​ду​ет толь​ко чис​тым по​ло​тен​цем. 

    Надо пос​то​ян​но сле​дить за оп​рят​нос​тью и чис​то​той спор​тив​ной одеж​ды (штан​гет​ка​ми или ке​да​ми, по​яс​нич​ным рем​нем для штан​гис​та, плав​ка​ми, шер​с​тя​ным три​ко и нос​ка​ми и др.). Тре​ни​ро​воч​ное три​ко мо​жет быть хлоп​ча​то​бу​маж​ным или шер​с​тя​ным. Не ре​ко​мен​ду​ет​ся ис​поль​зо​вать кос​тю​мы из ис​кус​ствен​ной ко​жи, кап​ро​на и дру​гих ма​те​ри​алов, не про​пус​ка​ющих воз​дух, так как они зат​руд​ня​ют ды​ха​ние ко​жи и теп​ло​об​мен. Пос​ле окон​ча​ния тре​ни​ров​ки кос​тюм не​об​хо​ди​мо выс​ти​рать и вы​су​шить. Тре​ни​ро​воч​ный кос​тюм и белье нель​зя ис​поль​зо​вать для пов​сед​нев​ной нос​ки. 

    Физическая ра​бо​тос​по​соб​ность у юных спор​т​с​ме​нов к кон​цу дня зна​чи​тель​но сни​жа​ет​ся. Как бы пра​виль​но ни был ор​га​ни​зо​ван рас​по​ря​док дня школь​ни​ка, в кон​це его всег​да нас​ту​па​ет утом​ле​ние. Здо​ро​вый и креп​кий сон вос​ста​нав​ли​ва​ет си​лы че​ло​ве​ка. Сон под​рос​т​ка дол​жен иметь дос​та​точ​ную про​дол​жи​тель​ность - не ме​нее 9,5 ч. Не​до​сы​па​ние неб​ла​гоп​ри​ят​но от​ра​жа​ет​ся на уче​бе и за​ня​ти​ях спор​том. Сог​лас​но ис​сле​до​ва​ни​ям, про​ве​ден​ным М.А. Ан​т​ро​по​вой, при про​дол​жи​тель​нос​ти сна 7,5-8 ч по​ка​за​те​ли, ха​рак​те​ри​зу​ющие уро​вень ра​бо​тос​по​соб​нос​ти прак​ти​чес​ки здо​ро​вых уча​щих​ся 12-13 лет, ока​зы​ва​ют​ся на 30% ни​же обыч​ных. Пот​реб​ность под​рос​т​ков в сне тем боль​ше, чем боль​ше они за​ни​ма​ют​ся ум​с​т​вен​ным и фи​зи​чес​ким тру​дом (спор​том). По​это​му для юных спор​т​с​ме​нов же​ла​те​лен днев​ной сон (1-2 ч). Он спо​соб​с​т​ву​ет по​вы​ше​нию ум​с​т​вен​ной и фи​зи​чес​кой ра​бо​тос​по​соб​нос​ти. 

    Очень важ​но при​учить под​рос​т​ков ло​жить​ся и вста​вать в од​но и то же вре​мя. Пе​ред сном не ре​ко​мен​ду​ет​ся вы​пол​нять фи​зи​чес​кие уп​раж​не​ния боль​шой ин​тен​сив​нос​ти. Ве​чер​няя тре​ни​ров​ка дол​ж​на за​кан​чи​вать​ся за 2,5 - 3 ч до сна. Про​гул​ка на све​жем воз​ду​хе за 30 мин до сна дей​с​т​ву​ет ус​по​ка​ива​юще на нер​в​ную сис​те​му. Пе​ред сном не​об​хо​ди​мо хо​ро​шо про​вет​рить ком​на​ту. Тем​пе​ра​ту​ра воз​ду​ха в ней дол​ж​на быть 16-18°. 

    Для то​го что​бы сон был пол​но​цен​ным, глу​бо​ким, обес​пе​чи​вал от​дых все​го ор​га​низ​ма, не сле​ду​ет при​ни​мать пи​щу ме​нее чем за 1,5 - 2 ч до сна. Очень важ​но соб​лю​дать ги​ги​ену на​тель​но​го и пос​тель​но​го белья. 

    Занятия спор​том в под​рос​т​ко​вом воз​рас​те не мо​гут быть эф​фек​тив​ны​ми без пол​но​цен​но​го пи​та​ния. В свя​зи с этим очень важ​но знать, как пи​та​ет​ся юный ат​лет, дос​та​точ​но ли упот​реб​ля​ет бел​ков, жи​ров и уг​ле​во​дов, дос​та​точ​но ли ви​та​ми​ни​зи​ро​ва​на его пи​ща. Пи​та​ние под​рос​т​ка, за​ни​ма​юще​го​ся спор​том, дол​ж​но быть ре​гу​ляр​ным, ка​ло​рий​ным, че​ты​рех​ра​зо​вым. Пи​щу мож​но при​ни​мать не ме​нее чем за 2 - 2,5 ч до тре​ни​ров​ки. Раз​лич​ные пи​ще​вые про​дук​ты, пос​ту​па​ющие в ор​га​низм, ис​поль​зу​ют​ся как для по​пол​не​ния энер​ге​ти​чес​ких зат​рат, так и в ка​чес​т​ве стро​итель​но​го ма​те​ри​ала кле​ток раз​лич​ных ор​га​нов и тка​ней. 

    Белки, или про​те​ины, яв​ля​ют​ся сос​тав​ной час​тью лю​бой клет​ки жи​вот​но​го и рас​ти​тель​но​го ми​ра. Они име​ют для ор​га​низ​ма дво​якое зна​че​ние: плас​ти​чес​кое и энер​ге​ти​чес​кое: идут на об​ра​зо​ва​ние кле​ток; при рас​щеп​ле​нии вы​де​ля​ют энер​гию, ко​то​рая ис​поль​зу​ет​ся в про​цес​се жиз​не​де​ятель​нос​ти ор​га​низ​ма. 

    В рас​ту​щем ор​га​низ​ме на​ря​ду с про​цес​сом вос​ста​нов​ле​ния про​ис​хо​дит фор​ми​ро​ва​ние но​вых кле​ток и тка​ней. По​это​му пот​реб​ность в бел​ках у под​рос​т​ков и юно​шей зна​чи​тель​но вы​ше, чем у взрос​лых. Су​точ​ная пот​реб​ность ор​га​низ​ма под​рос​т​ков, не за​ни​ма​ющих​ся спор​том, в бел​ках сос​тав​ля​ет 96-106 г (табл. 11.32). Эта нор​ма дол​ж​на быть нес​коль​ко уве​ли​че​на для за​ни​ма​ющих​ся тя​же​лой ат​ле​ти​кой. Что​бы оп​ре​де​лить не​об​хо​ди​мую нор​му, на​до вес под​рос​т​ка ум​но​жить на 2,4- 2,5 г (Н.Н. Яков​лев). Нап​ри​мер, ес​ли юный ат​лет ве​сит 60 кг, то су​точ​ная пот​реб​ность в бел​ке сос​та​вит для не​го 2,5 г ? 60 = 150 г. 

    Жиры яв​ля​ют​ся энер​ге​ти​чес​ки​ми ве​щес​т​ва​ми. На​ли​чие их в пи​ще​вом ра​ци​оне уве​ли​чи​ва​ет ка​ло​рий​ность пи​щи. Осо​бен​но цен​ны жи​ры, вхо​дя​щие в сос​тав мо​ло​ка и мо​лоч​ных про​дук​тов. Су​точ​ная нор​ма жи​ров для под​рос​т​ков, не за​ни​ма​ющих​ся спор​том, - 80- 106 г. Для юных спор​т​с​ме​нов эта нор​ма нес​коль​ко вы​ше. Ее мож​но оп​ре​де​лить, ум​но​жив вес те​ла на 2,1-2,3 г. Не ре​ко​мен​ду​ет​ся чрез​мер​ное упот​реб​ле​ние жи​ров, так как это мо​жет выз​вать ожи​ре​ние. Оно при​во​дит к сни​же​нию вы​нос​ли​вос​ти ор​га​низ​ма и глу​бо​ким на​ру​ше​ни​ям об​ме​на ве​ществ. 

Таблица 11.32
Физиологические нормы потребности детей и подростков в питательных веществах (г в день)
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    Углеводы, иг​ра​ют важ​ную роль в ор​га​низ​ме че​ло​ве​ка, обус​лов​лен​ную быс​т​ро​той ре​ак​ции рас​па​да и окис​ле​ния, а так​же тем, что они мо​гут быс​т​ро из​в​ле​кать​ся в слу​чае не​об​хо​ди​мос​ти из де​по (пе​чень, се​ле​зен​ка и др.). В ор​га​низ​ме ре​бен​ка уг​ле​во​ды не толь​ко вы​пол​ня​ют энер​ге​ти​чес​кую фун​к​цию, но и иг​ра​ют важ​ную плас​ти​чес​кую роль. При мы​шеч​ной де​ятель​нос​ти про​ис​хо​дит зна​чи​тель​ное пот​реб​ле​ние уг​ле​во​дов. Они не​об​хо​ди​мы для ра​бо​ты мышц те​ла, мыш​цы сер​д​ца, а так​же для нор​маль​но​го фун​к​ци​они​ро​ва​ния цен​т​раль​ной нер​в​ной сис​те​мы и эф​фек​тив​ной ум​с​т​вен​ной де​ятель​нос​ти. Су​точ​ная нор​ма пот​реб​ле​ния уг​ле​во​дов для под​рос​т​ков - 324 - 422 г. Для тех, кто за​ни​ма​ет​ся тя​же​лой ат​ле​ти​кой, нор​му мож​но оп​ре​де​лить, ум​но​жив вес те​ла на 10 г. 

    Растущий ор​га​низм нуж​да​ет​ся в оп​ре​де​лен​ном ко​ли​чес​т​ве ми​не​раль​ных ве​ществ. Юно​му тя​же​ло​ат​ле​ту не​об​хо​ди​мы со​ли нат​рия, ка​лия, каль​ция, маг​ния, фос​фо​ра, же​ле​за, се​ры, мар​ган​ца и др. (табл. 11.33). 

Таблица 11.33
Физиологические нормы потребности в некоторых минеральных элементах (по М.В. Антроповой)
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    Минеральные со​ли вхо​дят в сос​тав мно​гих про​дук​тов пи​та​ния. Од​на​ко при​хо​дит​ся до​бав​лять в пи​шу, осо​бен​но рас​ти​тель​ную, по​ва​рен​ную соль (хло​рис​тый нат​рий). Ежед​нев​ная нор​ма ее для де​тей и под​рос​т​ков - 8-10 г. 

    Потребление в дос​та​точ​ном ко​ли​чес​т​ве мо​ло​ка и мо​лоч​ных про​дук​тов, ово​щей, фрук​тов обес​пе​чи​ва​ет пот​реб​ность юных спор​т​с​ме​нов в ми​не​раль​ных со​лях. 

    Витамины ока​зы​ва​ют су​щес​т​вен​ное вли​яние на рост, об​мен ве​ществ, сос​то​яние ор​га​низ​ма. Че​ло​век нуж​да​ет​ся в 16-18 ви​дах ви​та​ми​нов, по​лу​ча​емых с пи​щей. Не​дос​та​точ​ное ко​ли​чес​т​во их при​во​дит к воз​ник​но​ве​нию тя​же​лых за​бо​ле​ва​ний. В то же вре​мя не​до​пус​ти​мо из​лиш​нее пот​реб​ле​ние ви​та​ми​нов (табл. 11.34). 

    Много ви​та​ми​нов со​дер​жит​ся в све​жих ово​щах, фрук​тах и яго​дах. Луч​ше упот​реб​лять их в све​жем ви​де. 

    Важное зна​че​ние име​ет пра​виль​ный пить​евой ре​жим. Под​рос​т​ки те​ря​ют в сред​нем до 2 л во​ды в сут​ки. Во​ду со​дер​жат раз​лич​ные про​дук​ты пи​та​ния. Так, в мо​ло​ке-86,2% во​ды, в ово​щах, фрук​тах и яго​дах - 80-95%, кар​то​фе​ле и мя​се -до 75%, хле​бе - до 47%. Чрез​мер​ное упот​реб​ле​ние во​ды в под​рос​т​ко​вом воз​рас​те при​во​дит к пе​рег​руз​ке сер​д​ца и по​чек, а так​же к уда​ле​нию из ор​га​низ​ма ви​та​ми​нов и ми​не​раль​ных со​лей. 

Таблица 11.34
Физиологические нормы потребности подростков в витаминах в сутки (по М.В. Антроповой)
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    Недостаток же со​лей мо​жет выз​вать су​до​ро​ги мышц при подъ​еме штан​ги. 

    Питание в дни со​рев​но​ва​ний не дол​ж​но рез​ко от​ли​чать​ся от обыч​но​го. Пи​ща дол​ж​на быть лег​ко​ус​во​я​емой и при​ни​мать ее на​до ма​лы​ми пор​ци​ями, что​бы не пе​рег​ру​жать же​лу​доч​но-ки​шеч​ный тракт. Не ре​ко​мен​ду​ет​ся в день со​рев​но​ва​ний вклю​чать в пи​та​ние про​дук​ты, со​дер​жа​щие из​лиш​нее ко​ли​чес​т​во бел​ка и жи​ра жи​вот​но​го про​ис​хож​де​ния. Сле​ду​ет нес​коль​ко уве​ли​чить со​дер​жа​ние ово​щей, фрук​тов и ви​та​ми​нов. Не​об​хо​ди​мо под​чер​к​нуть, что сгон​ка ве​са для юных штан​гис​тов не​до​пус​ти​ма. 

    Длительные со​рев​но​ва​ния тре​бу​ют спе​ци​аль​но​го вы​со​ко​ка​ло​рий​но​го пи​та​ния с вы​со​ким со​дер​жа​ни​ем ви​та​ми​нов и ми​не​раль​ных ве​ществ. Этим тре​бо​ва​ни​ям от​ве​ча​ет на​пи​ток, вклю​ча​ющий 50 г са​ха​ра, 50 г глю​ко​зы, 40 г фрук​то​во​го со​ка, 0,5 г ас​кор​би​но​вой кис​ло​ты, 2 г ли​мон​ной кис​ло​ты, 2 г фос​фор​но-кис​ло​го нат​рия, 1 г по​ва​рен​ной со​ли и во​ду (Н.Н. Яков​лев). 

11.7. Гигиена спортивного помещения
    Для под​дер​жа​ния вы​со​кой ра​бо​тос​по​соб​нос​ти юных спор​т​с​ме​нов важ​ное зна​че​ние име​ют ус​ло​вия, в ко​то​рых про​хо​дит тре​ни​ров​ка. В спор​тив​ном по​ме​ще​нии дол​жен сох​ра​нять​ся оп​ти​маль​ный мик​рок​ли​мат: тем​пе​ра​ту​ра воз​ду​ха, влаж​ность, ос​ве​ще​ние, вен​ти​ля​ция. Мик​рок​ли​мат воз​дей​с​т​ву​ет на тер​мо​ре​гу​ля​цию ор​га​низ​ма (фи​зи​оло​ги​чес​кий про​цесс, обес​пе​чи​ва​ющий теп​ло​об​мен меж​ду внеш​ней сре​дой и ор​га​низ​мом, бла​го​да​ря че​му тем​пе​ра​ту​ра те​ла сох​ра​ня​ет​ся на пос​то​ян​ном уров​не). Все это в ком​п​лек​се ока​зы​ва​ет за​мет​ное вли​яние на сос​то​яние здо​ровья спор​т​с​ме​нов и на их спор​тив​ное мас​тер​с​т​во. 

    Температура воз​ду​ха в за​ле, где про​хо​дят за​ня​тия по тя​же​лой ат​ле​ти​ке, дол​ж​на быть в пре​де​лах 18-21° при от​но​си​тель​ной влаж​нос​ти воз​ду​ха от 30 до 50%. В спор​тив​ном по​ме​ще​нии дол​ж​на ра​бо​тать при​точ​но-вы​тяж​ная вен​ти​ля​ци​он​ная ус​та​нов​ка, обес​пе​чи​ва​ющая пос​то​ян​ный при​ток све​же​го воз​ду​ха. Низ​кая тем​пе​ра​ту​ра воз​ду​ха и вы​со​кая влаж​ность мо​гут слу​жить при​чи​ной пе​ре​ох​лаж​де​ния ор​га​низ​ма, воз​ник​но​ве​ния прос​туд​ных за​бо​ле​ва​ний, рас​тя​же​ния мы​шеч​ной тка​ни, сус​та​вов и свя​зок. 

    Освещение спор​тив​но​го по​ме​ще​ния мо​жет быть ес​тес​т​вен​ным и ис​кус​ствен​ным. Счи​та​ет​ся нор​маль​ным, ес​ли ко​эф​фи​ци​ент ес​тес​т​вен​но​го ос​ве​ще​ния на на​ибо​лее уда​лен​ном от окон мес​те сос​тав​ля​ет 1,75-2,0% по от​но​ше​нию к ос​ве​щен​нос​ти в сол​неч​ные дни. В зим​ние яс​ные дни ос​ве​щен​ность на от​к​ры​том мес​те дос​ти​га​ет 75000 лк, а ле​том 100000 лк. В за​ле для за​ня​тий тя​же​лой ат​ле​ти​кой ми​ни​маль​ная нор​ма ос​ве​щен​нос​ти - 150-200 лк. 

    Искусственное ос​ве​ще​ние дол​ж​но обес​пе​чи​вать дос​та​точ​но рав​но​мер​ную ос​ве​щен​ность, не ни​же ми​ни​маль​ной нор​мы. В по​ме​ще​нии на​ибо​лее час​то при​ме​ня​ют для ос​ве​ще​ния лам​пы на​ка​ли​ва​ния и лю​ми​нес​цен​т​ные лам​пы, ко​то​рые со​от​вет​с​т​ву​ют ги​ги​ени​чес​ким тре​бо​ва​ни​ям и да​ют свет, на​ибо​лее близ​кий по спек​т​ру к днев​но​му, 

    На здо​ровье от​ри​ца​тель​но воз​дей​с​т​ву​ют раз​лич​ные шу​мы. По​это​му в спор​тив​ном по​ме​ще​нии, где за​ни​ма​ют​ся штан​гис​ты, дол​ж​ны быть ре​зи​но​вые прок​лад​ки для пок​ры​тия по​мос​тов. В юном воз​рас​те, ког​да идет раз​ви​тие и ста​нов​ле​ние слу​хо​во​го ап​па​ра​та, дли​тель​ные шу​мо​вые воз​дей​с​т​вия при бро​са​нии штан​ги мо​гут выз​вать утом​ле​ние слу​ха, ос​лаб​ле​ние слу​хо​во​го вос​п​ри​ятия. Шум ока​зы​ва​ет неб​ла​гоп​ри​ят​ное вли​яние на нер​в​ную сис​те​му под​рос​т​ка, при​во​дит к быс​т​ро​му сни​же​нию ра​бо​тос​по​соб​нос​ти. В нас​то​ящее вре​мя ши​ро​ко при​ме​ня​ют​ся ре​зи​но​вые штан​ги, обес​пе​чи​ва​ющие не​об​хо​ди​мые ги​ги​ени​чес​кие ус​ло​вия на тре​ни​ров​ке и со​рев​но​ва​ни​ях. 

    Размеры по​ме​ще​ния, где за​ни​ма​ют​ся тя​же​ло​ат​ле​ты, дол​ж​ны со​от​вет​с​т​во​вать ко​ли​чес​т​ву за​ни​ма​ющих​ся. Од​на груп​па, вклю​ча​ющая 15-20 че​ло​век, дол​ж​на за​ни​мать​ся на пло​ща​ди раз​ме​ром не ме​нее 120-150 м?. С од​ной раз​бор​ной штан​гой мо​гут тре​ни​ро​вать​ся 4-5 че​ло​век. Рас​сто​яние меж​ду штан​га​ми дол​ж​но быть не ме​нее 4 м. 

    Строгое соб​лю​де​ние оп​ти​маль​ных ги​ги​ени​чес​ких ус​ло​вий в по​ме​ще​нии для за​ня​тий юных спор​т​с​ме​нов тя​же​лой ат​ле​ти​кой - не​об​хо​ди​мое ус​ло​вие ус​пеш​но​го осу​щес​т​в​ле​ния учеб​но-тре​ни​ро​воч​но​го про​цес​са. 

11.8. Как правильно пользоваться русской баней
    Для ат​ле​тов, за​ни​ма​ющих​ся си​ло​вы​ми ви​да​ми спор​та, боль​шое зна​че​ние име​ет ис​поль​зо​ва​ние раз​лич​ных средств и ме​то​дов вос​ста​нов​ле​ния фи​зи​чес​кой и пси​хи​чес​кой ра​бо​тос​по​соб​нос​ти. Для этой це​ли, кро​ме пра​виль​но​го пи​та​ния, по​ка​зан​но​го вы​ше, спор​т​с​ме​ны ши​ро​ко при​ме​ня​ют ви​та​ми​ны и фар​ма​ко​ло​ги​чес​кие сред​с​т​ва. Но вряд ли все эти сред​с​т​ва мо​гут за​ме​нить дей​с​т​вие пар​ной ба​ни. О це​леб​ных свой​с​т​вах пар​ной ба​ни крас​но​ре​чи​во го​во​рят сох​ра​нив​ши​еся до на​ших дней пос​ло​ви​цы и по​го​вор​ки: «Ба​ня па​рит, ба​ня пра​вит, ба​ня все ис​п​ра​вит», «Вы​ле​чил​ся Ва​ня - по​мог​ла ему ба​ня», «Ба​ня - мать вто​рая: все кос​ти рас​п​ра​вит, все де​ло поп​ра​вит», «В ко​то​рый день па​ришь​ся, тот день не ста​ришь​ся» и т.д. 

    Многолетний опыт за​ня​тий спор​том, а так​же об​ще​ние с вы​да​ющи​ми​ся тя​же​ло​ат​ле​та​ми стра​ны поз​во​ля​ют ав​то​ру го​во​рить о том, что для си​ло​вых ви​дов спор​та пар​ная ба​ня за​ни​ма​ет важ​ней​шее мес​то в тре​ни​ро​воч​ном про​цес​се. При ин​тен​сив​ных тре​ни​ро​воч​ных за​ня​ти​ях спор​т​с​ме​ны по​се​ща​ют пар​ную ба​ню не ме​нее двух раз в не​де​лю. Од​на​ко для спор​т​с​ме​нов и тех лиц, ко​то​рые за​ни​ма​ют​ся си​ло​вы​ми ви​да​ми без стрем​ле​ния дос​тичь вы​со​ких спор​тив​ных ре​зуль​та​тов, мож​но ре​ко​мен​до​вать по​се​щать пар​ную ба​ню не ме​нее од​но​го ра​за в не​де​лю. Но для на​ча​ла на​до оп​ре​де​лить, ка​кую ба​ню для се​бя луч​ше выб​рать. 

    В нас​то​ящее вре​мя из​вес​т​но мно​жес​т​во раз​но​об​раз​ных форм, ви​дов и кон​с​т​рук​ций бань-пар​ных. Но все их мож​но раз​де​лить на три ос​нов​ных ти​па в за​ви​си​мос​ти от тем​пе​ра​ту​ры и влаж​нос​ти воз​ду​ха в па​риль​ном от​де​ле​нии: 

    1. Ба​ни су​хо​воз​душ​ные (го​род​с​кая об​щес​т​вен​ная ба​ня-ка​мен​ка, рус​ская, пес​ча​ная, фин​с​кая са​уна и т.д.) с тем​пе​ра​ту​рой воз​ду​ха от 60 до 120 гра​ду​сов и влаж​нос​тью от 5 до 25 про​цен​тов. 

    2. Ба​ни сы​рые (па​ро​вые, рус​ская, фин​с​кая и др.), тем​пе​ра​ту​ра воз​ду​ха в них ко​леб​лет​ся от 50 до 70 гра​ду​сов, а влаж​ность - от 80 до 100 про​цен​тов. 

    3. Во​дя​ные, или япон​с​кие, ба​ни. 

    В нас​то​ящем раз​де​ле мы не бу​дем оп​ре​де​лять их пре​иму​щес​т​ва или не​дос​тат​ки, так как на​ша за​да​ча сос​то​ит не в этом. Бо​лее под​роб​но об этом на​пи​са​но в пре​ды​ду​щих раз​де​лах. У спор​т​с​ме​нов-тя​же​ло​ат​ле​тов на​иболь​шим ус​пе​хом поль​зу​ют​ся рус​ская и фин​с​кая пар​ная. Но ча​ще име​ет мес​то что-то сред​нее из рус​ской и фин​с​кой пар​ной. На​пом​ним, что для рус​ской ба​ни ха​рак​тер​но то, что для наг​ре​ва​ния слу​жит ка​мен​ка, в ко​то​рой рас​ка​ля​ют​ся спе​ци​аль​но по​доб​ран​ные на бе​ре​гу ре​ки кам​ни ли​бо ме​тал​ли​чес​кие брус​ки. На них при не​об​хо​ди​мос​ти льют во​ду, бла​го​да​ря че​му мож​но ре​гу​ли​ро​вать как тем​пе​ра​ту​ру, так и влаж​ность пар​ной. 

    Для тех лиц, ко​то​рые еще не име​ют боль​шо​го опы​та поль​зо​ва​ния вы​со​ко​тем​пе​ра​тур​ной па​рил​кой, пред​ла​га​ет​ся вос​поль​зо​вать​ся на​ши​ми со​ве​та​ми. 

    Подготовься к па​рил​ке. Пе​ред тем как зай​ти в па​рил​ку, не​об​хо​ди​мо вы​пол​нить сле​ду​ющие прос​тые пра​ви​ла. Спо​лос​ни​те бе​ре​зо​вый или ду​бо​вый ве​ник хо​лод​ной во​дой. За​тем в таз на​лей​те ки​пя​ток, опус​ти​те ту​да бе​ре​зо​вый ве​ник (ду​бо​вый ве​ник дос​та​точ​но бу​дет об​лить хо​лод​ной во​дой) и нак​рой​те его дру​гим та​зом. Ос​тав​ляй​те за​па​ри​вать​ся ве​ник на 10-15 мин. 

    Теперь на​до за​нять​ся сво​им те​лом, что​бы под​го​то​вить ор​га​низм к «встре​че» с го​ря​чим па​ром, осо​бен​но для тех, кто не мо​жет сра​зу адап​ти​ро​вать​ся к вы​со​кой тем​пе​ра​ту​ре (но​вич​ки, по​жи​лые и не сов​сем здо​ро​вые лю​ди, ко​то​рым па​рил​ка не про​ти​во​по​ка​за​на). Сна​ча​ла не​об​хо​ди​мо при​нять 2-3-ми​нут​ный теп​лый душ ( ни в ко​ем слу​чае в это вре​мя нель​зя мыть те​ло мы​лом). Пос​ле это​го вы го​то​вы к по​се​ще​нию па​рил​ки. Для это​го вам по​на​до​бит​ся ша​поч​ка, ру​ка​ви​цы (из су​кон​ной или хлоп​ча​то​бу​маж​ной тка​ни) и шле​пан​цы (из ги​ги​ени​чес​ких со​об​ра​же​ний, а так​же для пре​дох​ра​не​ния по​дош​вы ног от го​ря​че​го по​ла в па​рил​ке). 

    Войдя в па​риль​ную, не спе​ши​те вле​зать на са​мый вер​х​ний и жар​кий по​лок, так как ва​ша ко​жа, ды​ха​тель​ная и сер​деч​но-со​су​дис​тая сис​те​мы еще не под​го​тов​ле​ны к вы​со​кой тем​пе​ра​ту​ре. Ре​ко​мен​ду​ет​ся пос​то​ять в пер​вом за​хо​де в па​рил​ке ми​нут 5-7, не боль​ше. Вов​се не обя​за​тель​но в пер​вом за​хо​де до​жи​дать​ся обиль​но​го по​то​от​де​ле​ния. Для это​го, воз​мож​но, не​ко​то​рым приш​лось бы прос​то​ять в па​рил​ке 15-18 мин. В на​шем слу​чае пер​вый за​ход в па​рил​ку чем-то срод​ни раз​мин​ке пе​ред на​ча​лом ос​нов​ной час​ти тре​ни​ров​ки. 

    Итак, пос​ле 5-7 ми​нут пре​бы​ва​ния в пар​ной сле​ду​ет вый​ти в пред​бан​ник и от​дох​нуть в те​че​ние 2-4 ми​нут, оку​тав се​бя пред​ва​ри​тель​но прос​ты​ней или мах​ро​вым по​ло​тен​цем, что​бы сох​ра​нить теп​ло. На​пом​ним, что в это вре​мя ваш ве​ник за​па​ри​ва​ет​ся. Пос​ле от​ды​ха в те​че​ние вы​ше​наз​ван​но​го вре​ме​ни ор​га​низм го​тов к пов​тор​но​му и уже ос​нов​но​му по​се​ще​нию па​рил​ки, но уже с ве​ни​ком. Для это​го за​па​рен​ный ве​ник бе​ре​те из та​зи​ка, стря​хи​ва​ете с не​го кап​ли во​ды, на​де​ва​ете на го​ло​ву су​кон​ную шап​ку, на ру​ки - ру​ка​ви​цы и в шле​пан​цах иде​те в па​рил​ку. 

    Прогревшись в те​че​ние 2-3 ми​нут и убе​див​шись, что ве​ник в па​рил​ке под​сох (он не дол​жен быть мок​рым), под​ни​ми​тесь на вто​рой (сред​ний) по​лок и, ес​ли это поз​во​ля​ют ус​ло​вия, нач​ни​те па​рить​ся в по​ло​же​нии си​дя, вы​тя​нув но​ги на пол​ке. Па​рить се​бя на​до на​чи​нать с пог​ла​жи​ва​ния ве​ни​ком все​го те​ла. Де​ла​ет​ся это так. По​ло​жи​те ве​ник на сто​пы и приж​ми​те его к ним ру​ка​ви​ца​ми, по​дер​жи​те нес​коль​ко се​кунд в та​ком по​ло​же​нии. За​тем ве​ник не​то​роп​ли​во сколь​зит вдоль ик​ро​нож​ных мышц к бед​рам, яго​дич​ным мыш​цам, спи​не и шее и в об​рат​ном по​ряд​ке по дру​гим час​тям те​ла, ес​ли нет вто​ро​го ве​ни​ка, пов​то​ряя та​ким об​ра​зом 2-3 ра​за. 

    Далее ве​ник под​ни​ма​ют вверх, как бы на​би​рая го​ря​чий воз​дух, и на​чи​на​ет​ся об​рат​ный путь: лег​ки​ми дви​же​ни​ями при​жи​мать ве​ник к вер​х​ней час​ти те​ла (гру​ди и спи​не), пос​те​пен​но опус​кая вниз к бед​рам, го​ле​ни и го​ле​нос​то​пам. Осо​бен​но тща​тель​но па​рят сус​та​вы (ко​лен​ные, лок​те​вые и пле​че​вые). Луч​ше, ес​ли по​яс​ни​цу ве​ни​ком про​па​рит то​ва​рищ или со​сед по па​рил​ке. Как пра​ви​ло, это с удо​воль​с​т​ви​ем де​ла​ют друг дру​гу да​же вов​се нез​на​ко​мые лю​би​те​ли по​па​рить​ся. Весь ком​п​лекс пов​то​ря​ет​ся 3-4 ра​за. Сле​ду​ет де​лать лег​кие дви​же​ния ве​ни​ком, что​бы вет​ки толь​ко ка​са​лись ва​ше​го те​ла (не на​до ве​ни​ком се​бя лу​пить что есть си​лы - ва​ши мыш​цы это​го не зас​лу​жи​ли). Ес​ли тем​пе​ра​ту​ра в па​рил​ке вы​со​кая, то дви​же​ния ве​ни​ком ста​но​вят​ся бо​лее мед​лен​ны​ми, и на​обо​рот. Про​дол​жи​тель​ность вто​ро​го за​хо​да сос​тав​ля​ет в сред​нем 5-8 ми​нут. 

    Между за​хо​да​ми в па​рил​ку при​ни​ма​ют кон​т​рас​т​ный душ (или ван​ну) с хо​лод​ной (прох​лад​ной) во​дой. Для на​ча​ла дос​та​точ​но бу​дет это сде​лать толь​ко один раз. В даль​ней​шем эти про​це​ду​ры мо​гут уве​ли​чи​вать​ся до 2-4 раз. Пос​ле та​ких про​це​дур ре​ко​мен​ду​ет​ся ос​тыть в пред​бан​ни​ке в те​че​ние 8-12 ми​нут, пред​ва​ри​тель​но оку​тав се​бя прос​ты​ней или мах​ро​вым по​ло​тен​цем. Очень по​лез​но че​рез 2- 3 ми​ну​ты вы​пить чаш​ку го​ря​че​го чая. 

    Спортсмены, ко​то​рые поль​зу​ют​ся па​рил​кой для то​го, что​бы сог​нать из​лиш​ний вес, де​ла​ют в нее от 3 до 6 за​хо​дов. Бо​лее час​тые та​кие про​це​ду​ры де​лать не ре​ко​мен​ду​ет​ся, осо​бен​но для не​под​го​тов​лен​ных лиц. Мыть те​ло с мы​лом сле​ду​ет пос​ле за​вер​ше​ния всех про​це​дур с по​се​ще​ни​ем па​риль​ни. 

    Результаты оп​ро​са, в ко​то​ром учас​т​во​ва​ли око​ло 100 пред​с​та​ви​те​лей раз​лич​ных ви​дов спор​та по​ка​зы​ва​ют, что спор​т​с​ме​ны за​хо​дят в пар​ную от трех до се​ми раз. Про​дол​жи​тель​ность каж​до​го за​хо​да ко​леб​лет​ся от 4 до 10 ми​нут. Лишь трое из оп​ро​шен​ных ска​за​ли, что си​дят в пар​ной бо​лее 10 ми​нут. Меж​ду от​дель​ны​ми за​хо​да​ми в пар​ную 52 спор​т​с​ме​на идут под хо​лод​ный душ, 35 пред​по​чи​та​ют теп​лый и толь​ко 13 вы​хо​дят в пред​бан​ник. 

    Опрашиваемые от​ме​ти​ли, что неп​ро​дол​жи​тель​ные за​хо​ды и за​тем про​це​ду​ры с хо​лод​ной во​дой да​ют ощу​ще​ние све​жес​ти, бод​рос​ти. Спор​т​с​ме​ны, по​се​ща​ющие пар​ную сра​зу же пос​ле тре​ни​ров​ки, пред​по​чи​та​ющие боль​шое ко​ли​чес​т​во за​хо​дов, то​же от​ме​ча​ют хо​ро​шее са​мо​чув​с​т​вие. Но, как они го​во​рят са​ми, пос​ле ба​ни «тя​нет в сон». 

    У тех, кто ре​гу​ляр​но за​ни​ма​ет​ся спор​том, ба​ня тес​но увя​зы​ва​ет​ся с тре​ни​ро​воч​ным ре​жи​мом. И тут да​ле​ко не без​раз​лич​ны мно​гие де​та​ли. 

    Баня без вод​ных про​це​дур не ба​ня. По​па​рил​ся - и под душ. Теп​лый, прох​лад​ный, хо​лод​ный, ле​дя​ной. Сме​на тем​пе​ра​тур - гим​нас​ти​ка кро​ве​нос​ных со​су​дов, прек​рас​ная за​кал​ка. Жизнь без грип​па. Это и есть прин​цип за​ка​ли​ва​ния, ос​но​ван​ный на че​ре​до​ва​нии раз​лич​ных тем​пе​ра​тур. Но опять же ни на се​кун​ду нель​зя за​бы​вать о за​по​ве​ди: «Не нав​ре​ди!» Не​ле​по бы​ло бы не​за​ка​лен​но​му но​вич​ку, вы​бе​жав из пар​ной, бро​сать​ся в снег или в бас​сейн с хо​лод​ной во​дой. Ес​ли к бан​но​му жа​ру на​до при​вы​кать пос​те​пен​но, то к хо​лод​ным про​це​ду​рам тем бо​лее. Здесь нуж​на осо​бая ос​то​рож​ность. Ес​ли сер​д​це не очень тре​ни​ро​ван​ное, то луч​ше из​бе​гать пос​ле ба​ни рез​ко​го ох​лаж​де​ния. Пред​поч​ти​тель​нее сна​ча​ла теп​лый душ, а за​тем и нес​коль​ко прох​лад​ный. 
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Примечания
1
    Очевидно, чи​та​те​лям бу​дет не​бе​зын​те​рес​но уз​нать, что Ге​орг Гак​кен​ш​мидт про​жил 90 лет (1878-1968), яв​лял​ся чем​пи​оном Рос​сии (1898) по тя​же​лой ат​ле​ти​ке, пер​вым из рус​ских бор​цов чем​пи​оном Ев​ро​пы (1898) и ми​ра (1901), ре​кор​д​с​ме​ном ми​ра в тол​ч​ке од​ной ру​кой (1898). Он об​ла​дал гар​мо​ни​чес​ки раз​ви​той ат​ле​ти​чес​кой фи​гу​рой (обме​ры в 27 лет: рост - 176 см, вес - 93 кг, груд​ная клет​ка - 125 см, та​лия - 85 см, шея - 50 см, би​цепс - 47 см, бед​ро - 68 см). 

2
    В 15 лет Лу​ка​нин вы​иг​рал все со​рев​но​ва​ния, в ко​то​рых ему раз​ре​ши​ли выс​ту​пать, в том чис​ле и юно​шес​кое и юни​ор​с​кое пер​вен​с​т​во Ев​ро​пы. 

3
    В дан​ном раз​де​ле мы вос​поль​зо​ва​лись со​ве​та​ми Ар​ноль​да Швар​це​нег​ге​ра. 

4
    Скотников В. Ф., Смир​нов В.Е., Яку​бен​ко Я.Э. Тя​же​лая ат​ле​ти​ка (муж​чи​ны и жен​щи​ны): При​мер​ная прог​рам​ма спор​тив​ной под​го​тов​ки для дет​с​ко-юно​шес​ких спор​тив​ных школ, спе​ци​али​зи​ро​ван​ных дет​с​ко-юно​шес​ких спор​тив​ных школ олим​пий​с​ко​го ре​зер​ва, школ выс​ше​го спор​тив​но​го мас​тер​с​т​ва и учи​лищ олим​пий​с​ко​го ре​зер​ва. - М.: Со​вет​с​кий спорт, 2005. 

5
    Кураченков А.И. Ме​то​ди​чес​кое пись​мо пре​по​да​ва​те​лям, тре​не​рам и вра​чам спор​тив​ных школ тя​же​лой ат​ле​ти​ки. - М.: КО​ИЗ, 1956; Лукь​янов М.Т.,Фа​ла​ме​ев А.И. Тя​же​лая ат​ле​ти​ка для юно​шей. - М.: Физ​куль​ту​ра и спорт, 1969; Под​с​коц​кий Б.Е. Пре​дуп​реж​де​ние от​к​ло​не​ний в сос​то​янии здо​ровья юно​шей, за​ни​ма​ющих​ся тя​же​лой ат​ле​ти​кой // Тя​же​лая ат​ле​ти​ка. - М., 1971; Двор​кин Л.С. К фи​зи​оло​ги​чес​ко​му обос​но​ва​нию тре​ни​ров​ки юных тя​же​ло​ат​ле​тов с 13-14-лет​не​го воз​рас​та: Дис…. канд. би​ол. на​ук. - Свер​д​ловск, 1973. 

6
    Дворкин Л.С. Тя​же​лая ат​ле​ти​ка и воз​раст. - Свер​д​ловск: Изд-во Урал, ун-та, 1989.-с. 200. 

7
    6x6 - пер​вая циф​ра оз​на​ча​ет КПШ, вто​рая - ко​ли​чес​т​во под​хо​дов. 

8
    Желательно пре​дус​мот​реть в ре​жи​ме дня днев​ной сон про​дол​жи​тель​нос​тью 1 -2 ч. 
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