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Актуальность. На сегодняшний день известно, 
что значительных успехов в спорте могут достичь 
лишь те атлеты, которые сочетают в себе высочай-
шую физическую работоспособность и морально-
волевые качества [2; 4]. Основы этих качеств более 
прочно закладываются в детском и подростковом 
возрасте, затем закрепляются и поддерживаются 
на высоком уровне на всём протяжении много-
летних тренировок и спортивных выступлений 
[7]. По мнению физиологов, чем раньше атлет на-
чинает заниматься спортом, тем выше уровень 
его физической работоспособности и техниче-
ской подготовленности, тем больше возможность 
достичь высоких спортивных результатов, став 
взрослым [1; 5].

В настоящее время происходит интенсивный 
научный поиск разработки эффективных средств 
и методов тренировки юных спортсменов в раз-
ных видах спорта [2; 3; 8]. Спортивную трени-
ровку в начальный период следует проводить 
с перспективой на многолетний рост, продол-
жающийся и после перехода в группу взрослых. 
В начальный период обучения наибольший ак-
цент необходимо делать на базовую физическую 
подготовку (БФП) [6].

Тема этой работы актуальна и может представ-
лять интерес как для специалистов в сфере физиче-
ской культуры и спорта, так и для широкого круга 
общественности, поскольку на данный момент эта 
проблема разработана недостаточно.

Цель исследования: разработать систему тре-
нировок тяжелоатлетов 17–19 лет в структуре под-
готовительного периода подготовки.

В качестве гипотезы исследования было вы-
двинуто предположение о том, что разработанная 

методика базовой физической подготовки на основе 
разностороннего развития силовых способностей 
спортсменов и внедрение её в систему тренировки 
тяжелоатлетов на уровне разрядников позволят 
повысить физическую подготовленность, а также 
способствовать спортивной квалификации в более 
молодом возрасте.

В соответствии с целью исследования были вы-
двинуты следующие задачи:

1. Разработать методику базовой физической 
подготовки с учётом вариативности параметров 
тренировочной нагрузки для тяжелоатлетов-
разрядников.

2. Обосновать полученные результаты иссле-
дования и разработанную методику спортивной 
подготовки тяжелоатлетов-разрядников.

В исследовании приняли участие 20 спортсме-
нов-тяжелоатлетов мужского пола в возрасте 17–
19 лет.

В данном исследовании мы модифицировали 
программу базовой физической подготовки тя-
желоатлетов путём добавления в тренировочный 
процесс упражнений на динамическую и статиче-
скую силовую выносливость и скоростно-силовую 
выносливость.

Результаты исследования и их обсуждение. 
Сравнительный анализ динамики результатов 
физической подготовленности тяжелоатлетов-
разрядников контрольной и экспериментальной 
группы после педагогического эксперимента пред-
ставлен в таблице.

Результаты тестирования физической подготов-
ленности экспериментальной группы (ЭГ) показа-
ли достоверное различие от контрольной группы 
(КГ) при 5%-й выборке.
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В тесте «прыжок в высоту по Абалакову» ре-
зультат прироста КГ был равен 0,96 %, а в ЭГ — 
19,5 %, что в 19 раз выше от КГ. Взрывная сила 
в тяжёлой атлетике является одним из самых важ-
ных физических качеств, поскольку техническое 
мастерство имеет высокую взаимосвязь. Такой 
результат прироста, возможно, связан с исполь-
зованием легкоатлетических упражнений.

Полученные прирост в тесте «отжимание 
от пола за 20 с» позволял определить степень 
развития скоростно-силовых качеств мышц пле-
чевого пояса, у КГ прирост составил 4,5 %, а в ЭГ 
на 18,4 % выше. На данный прирост повлияла раз-
работанная нами методика базовой физической 
подготовки и сочетание в ней специфических 
физических качеств.

В тестовом упражнении «поднимание туловища 
за 1 минуту», которое позволяет оценить силовую 
выносливость мышц туловища, у КГ результат 
прироста составил –0,4, а в ЭГ 12,4 %, это на 12,8 % 
лучше. Такой результат, возможно, связан с внедре-
нием в тренировочный процесс 25 %-й нагрузки 
развивающую силовую выносливость.

Выводы:
1. Полученные следующие результаты прироста 

в тестах физической подготовленности:
–– «прыжок по Абалакову» — результат при-

роста у КГ составил 0,96 см, а в ЭГ 19,5см это 
на 18,54 % выше, чем у КГ.

–– «отжимание от пола за 20 с» — результат при-
роста у КГ составил 4,5 раза, а в ЭГ 22,9 раза, это 
на 18,4 % выше, чем у КГ;

–– «поднимание туловища за 1 минуту» — ре-
зультат прироста у КГ составил 0,4 раза, а в ЭГ 
12,4 раза, это на 12 % выше, чем у КГ.

–– «челночный бег» — результат прироста у КГ 
составил 2,5 с, а в ЭГ — 4,9 с, что на 2,4 % бы-
стрее, чем у КГ.

2. Сравнительный анализ результатов прироста 
физической подготовленности показал, что ре-
зультаты спортсменов ЭГ значительно превзошли 
результаты тяжелоатлетов контрольной группы. 
Полученные результаты прироста подтверждают 
эффективность системы тренировки и дают осно-
вание рекомендовать её для подготовки тяжело-
атлетов юниорского возраста в подготовительный 
период подготовки.
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Сравнительная динамика физической подготовленности тяжелоатлетов-разрядников,  
Х±σ

Группа
Прыжок 

по Абалакову, 
см

Отжимание 
от пола за 20 с, 

кол-во раз

Поднимание 
туловища за 1 

мин, кол-во раз

Челночный бег 
3×10 м, с

Контрольная до 47,05±7,5 19,9±0,7 53,3±7,1 8,1±0,7

после 47,5±6 20,8±0,9 53,1±5,4 7,9±0,8

прирост 0,96 4,5 –0,4 –2,5

Экспериментальная до 49,3±7,6 20,1±0,6 53,1±5,2 8,2±1,0

после 58,9±6,1 24,7±0,5 59,7±4,8 7,8±0,7

прирост 19,5 % 22,9 % 12,4 % –4,9 %

Соотношение прироста ЭГ от КГ 18,54 % 18,4 % 12 % 2,4 %

Межгрупповая достоверность ре-
зультатов ЭГ от КГ после экспери-
мента, р

<0,05 <0,05 <0,05 <0,05
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The article considers the system of trainings on the basis of the basic physical training content of and its influence 
on physical fitness of weightlifters rated sportsmen during the preparatory period of preparation.
The sports result in weightlifting depends on performance the maintenance of a training load during the precom-
petitive period of preparation. However, we see that not always athletes can execute in full this loading as did not 
receive necessary physical fitness and physical standards during the preparatory period of preparation.
In this regard we put forward the purpose: to develop the system of trainings of weightlifters of 15–18 years in 
structure of the preparatory period of preparation. Tasks became: to develop a training technique for the preparatory 
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period of preparation for weightlifters rated sportsmen; to prove results of a research and the developed technique.
20 weightlifters at the age of 15–18 years having 1 and 2 sports category participated in the research.

Results of testing of physical fitness of the experimental group showed reliable distinction from the control group 
at 5 to percentage selection.
The comparative analysis of results of gain of physical fitness showed that results of athletes of experimental group 
considerably surpassed results of weightlifters of control group. The received results of gain confirm efficiency of 
the developed system of a training and give the grounds to recommend it for training of weightlifters of junior age 
during the preparatory period of preparation.

Keywords: preparatory period of preparation; physical training; versatile preparation; system of a training; 
weightlifting; weightlifters rated sportsmen.
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