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performance of physical development and physical fitness of young weightlifters of different weight categories and it 

has been concluded that the largest relation between these indicators is r – 0,71 and r – 0,73. The direct correlation rela-

tionship between the indicators of general and special physical training has been established. The high correlation rela-

tionship has been observed in 15-year-old weightlifters between the indicators of standing long jumps and chest circum-

ference – 0, 71; between the indicators of standing long jumps and straight leg bounces – 0, 73. The further researches 

involve other issues of training young weightlifters of different age categories.  
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ОБЪЕМ ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ ПО ХАРАКТЕРУ  

РАБОТЫ В ПОДГОТОВИТЕЛЬНОМ ПЕРИОДЕ ГОДИЧНОГО 

 МАКРОЦИКЛА ЮНЫХ ТЯЖЕЛОАТЛЕТОВ 

 

Рассмотрены показатели тренировочной нагрузки по характеру работы юных тяжелоатлетов различных групп 

весовых категорий в подготовительном периоде годичного макроцикла. В исследовании приняли участие 36 юных тя-

желоатлетов. Возраст спортсменов – 14-15 лет. Установлено, что распределение показателей объема тренировоч-

ной нагрузки по характеру работы имеют свои особенности: скоростных упражнений – 68,0 % (p<0,05), скоростно-

силовых – 29,6 % (p<0,05), силовых – 2,4 % (p<0,05). Выявленные в работе закономерности будут использованы для 

повышения эффективности тренировочного процесса юных тяжелоатлетов различных групп весовых категорий пу-

тем оптимизации средств ОФП и СФП с учетом показателей текущего контроля юных спортсменов. 

Ключевые слова: тренировочный процесс, юные тяжелоатлеты, средства физической подготовки, под-

готовительный период, упражнения скоростные, скоростно-силовые и силовые, тренировочная нагрузка. 

 

Постановка проблемы. В теории и практике 

спортивной тренировки юных тяжелоатлетов недос-

таточно чѐтко представлен вопрос использования 

объема тренировочной нагрузки по характеру работы 

в подготовительном периоде годичного макроцикла 

юных тяжелоатлетов [1-6]. Вместе с тем уровень дос-

тижений спортивных результатов юных тяжелоатле-

тов в основном зависит от оптимального использова-

ния упражнений различной направленности как в от-

дельном тренировочном занятии, так и в микроцикле 

или мезоцикле подготовки. 

Анализ последних исследований и публикаций 

показывает, что большинство авторов в тяжелой атле-

тике [1-6] пытались обобщить результаты показателей 

тренировочной работы квалифицированных юных 

тяжелоатлетов. При этом во время исследований по-

казателей тренировочной работы юных спортсменов 

нами не выявлено показателей тренировочной нагруз-

ки по характеру работы в подготовительном периоде 

юных тяжелоатлетов различных групп весовых кате-

горий. Поэтому, на основании анализа научно-

методической литературы, опроса тренеров и спорт-

сменов, считаем, что наша проблема должна быть 

изучена. 

Цель работы – исследование показателей трени-

ровочной нагрузки по характеру работы в подготови-

тельном периоде годичного макроцикла юных тяже-

лоатлетов различных групп весовых категорий.  

Задачи исследования: выявить, охарактеризо-

вать и оценить показатели тренировочной нагрузки по 

характеру работы в подготовительном периоде го-

дичного макроцикла юных тяжелоатлетов различных 

групп весовых категорий.  

Методы исследований: 1) анализ научно-

методической литературы; 2) анкетирование и опрос 

тренеров и спортсменов; 3) обобщение документов 

планирования и учѐта; 4) педагогическое наблюдение 

за тренировочным процессом юных тяжелоатлетов; 5) 

методы математической статистики.  

Изложение основного материала. В исследова-

нии принимали участие 36 юных тяжелоатлетов 14-15 

лет, имеющих І-й юношеский разряд и ІІІ-й спортив-

ный разряд. Все юные тяжелоатлеты были распреде-

лены на группы весовых категорий: І – 38-44 кг, ІІ – 

45-55, ІІІ – 56-65 кг.   
По результатам анкетирования и опроса тренеров и 

спортсменов были установлены показатели тренировоч-
ного объѐма по характеру работы (по подъѐмам и под-
ходам) в подготовительном периоде юных тяжелоатле-
тов различных групп весовых категорий (табл. 1).  
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Таблица 1. 

Показатели объѐма тренировочной нагрузки по характеру работы (по подъемам и подходам) в подго-

товительном периоде юных тяжелоатлетов различных групп весовых категорий, х ± m, % (n=36) 

Группа 

Упражнения 

Скоростные Скоростно-силовые Силовые 

КПШ Подходы КПШ Подходы КПШ Подходы 

Первая 1429,0±4,6 635,0±1,6 623,0±3,9 414,0±1,2 49,0±0,7 49,0±1,2 

Вторая 1450,8±3,9 646,0±1,7 631,1±4,4 423,0±1,3 50,7±0,5 51,0±1,1 

p<0,05 p<0,05 p<0,05 p>0,05 p>0,05 p<0,05 p>0,05 

Третья 1460,7±2,1 650,0±1,5 645,3±3,0 433,0±1,1 52,0±0,4 52,0±1,0 

p<0,05 p<0,05 p<0,05 
p>0,05 

p<0,05  
p<0,05 p<0,05 

p>0,05 

p>0,05 

 

Анализ данных таблицы 1 показывает, что ис-

пользование юными тяжелоатлетами в подготови-

тельном периоде годичного макроцикла скоростных 

упражнений (по подъемам) в первой группе составля-

ет  1429,0±4,6 подъемов штанги (68,0 %), второй – 

1450,8±3,9 (68,0%), (p<0,05), третьей – 1460,7±2,1 

(67,7%), (p<0,05); скоростно-силовых в первой – 

623,0±3,9 (29,6%), второй – 631,1±4,4 (29,6%), 

(p>0,05), третьей – 645,3±3,0 (29,9%), (p<0,05); сило-

вых в первой – 49,0±0,7 (2,4%), второй – 50,7±0,5 

(2,4%), (p<0,05), третьей – 52,0±0,4 (2,4%), (p<0,05), 

что подтверждает исследования ведущих специали-

стов [1-6].  

Полученные результаты показали, что более по-

ловины тренировочной нагрузки составляли скорост-

ные упражнения, почти четверть от объѐма трениров-

ки занимали скоростно-силовые упражнения и ещѐ 

менее – силовые упражнения. 

Анализ свидетельствует, что использование 

юными тяжелоатлетами в подготовительном периоде 

годичного макроцикла скоростных упражнений (по 

подходам) в первой группе составляет 635,0±1,6 под-

ходов (57,6%); второй группе – 646,0±1,2 (57,2%), 

(p<0,05), третьей – 650,0±1,5 (57,3%), (p>0,05); скоро-

стно-силовых в первой – 414,0±1,2 (37,9 %), второй – 

423,0±1,2 (p>0,05), третьей – 433,0±1,1 (38,1 %), 

(p<0,05); силовых в первой – 49,0±1,2 (4,5 %), второй 

– 51,0±1,1 (5,4 %), (p>0,05), третьей – 52,0±1,0 (4,6 %), 

(p>0,05), что подтверждает исследования ведущих 

специалистов [1– 6].  
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Рис.1. Показатели объѐма тренировочной нагрузки по характеру работы (по подъѐмам и подходам) в 

мезоциклах подготовительного периода юных тяжелоатлетов (    – скоростные упражнения по подъѐмам, 

 – скоростные упражнения по подходам,        – скоростно-силовые упражнения по подъѐмам,       – ско-

ростно-силовые упражнения по подходам,       – силовые упражнения по подъѐмам,     – силовые упражнения по 

подходам), х ± m, % (n=36) 

 

Анализ показывает, что скоростные упражнения 

имеют тенденцию к возрастанию с увеличением 

групп весовых категорий по подъемам – на 1,5% 

(p<0,05) и 0,7% (p<0,05); по подходам – на 1,7% 

(p<0,05) и 0,6% (p>0,05); скоростно-силовые по подъ-

ѐмам – на 1,3% (p<0,05) и 2,25% (p<0,05); по подхо-

дам – на 2,1% (p<0,05) и 2,3% (p<0,05); силовые по 
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подъемам – на 3,6% (p<0,05) и 2,3% (p<0,05); по под-

ходам – на 4,0% (p<0,05) и 1,9% (p>0,05).  

Таким образом, анализ тренировочной работы 

показал, что наибольшее повышение уровня трениро-

ванности и развития спортивной формы происходило 

при использовании средств общей и специальной на-

правленности, что характеризовалось в подготови-

тельном периоде годичного макроцикла юных тяже-

лоатлетов. 

Показатели объѐма тренировочной нагрузки по 

характеру работы (по подъемам и подходам) в мезо-

циклах подготовительного периода юных тяжелоат-

летов в трѐх исследуемых группах приведено на ри-

сунке 1. 

Анализ показывает, что объем КПШ скоростных 

упражнений, скоростно-силовых и силовых юных 

тяжелоатлетов достоверно увеличивается на протяже-

нии всех мезоциклов. При этом объем КПШ скорост-

ных упражнений в среднем составляет 476,3±1,9, ско-

ростно-силовых – 211,6±0,9, силовых – 24,5±0,45. 

Установлено, что объем скоростных упражнений 

в первом мезоцикле составлял 447,0±2,1 подъемов 

штанги (74,3%) и 200,0±1,6 подходов (64,5%), во вто-

ром мезоцикле он вырос на 4,4 и 5,5% соответственно 

(p<0,05), третьем мезоцикле – на 15,1 и 13,0%; объем 

скоростно-силовых упражнений в первом мезоцикле 

составил 154,0±0,8 КПШ (25,7%) и 109,0±0,8 подхо-

дов (35,5%), во втором он вырос на 50,3 и 21,8% соот-

ветственно (p<0,05), в третьем – 52,9 и 59,1% 

(p<0,05); объем силовых упражнений во втором мезо-

цикле составил  22,0±0,5 КПШ (3,1%) и 22,0±0,5 под-

ходов (6,2%), в третьем он вырос на 21,7% (p<0,05). 

Полученные данные распределения упражнений по 

характеру работы подтверждаются исследованиями 

ведущих специалистов [1-6].  

Выводы и перспективы дальнейших исследо-

ваний:  
1. Рассмотрены показатели объѐма тренировоч-

ной нагрузки по характеру работы юных тяжелоатле-

тов различных групп весовых категорий в подготови-

тельном периоде годичного макроцикла.   

2. Установлено, что скоростные упражнения 

имеют тенденцию к возрастанию с увеличением 

групп весовых категорий по подъемам и  подходам – 

на 1,95% (p<0,05) и 2,2% (p<0,05); скоростно-силовые 

упражнения по подъѐмам – на 3,5% (p<0,05); по под-

ходам – на 3,6% (p<0,05); силовые упражнения по 

подъемам и подходам – на 6,1% (p<0,05). Скоростных 

упражнений в подготовительном периоде юных тяже-

лоатлетов больше, чем скоростно-силовых по подъѐ-

мам и подходам – на 38,0 и 28,0% (p<0,05). Скорост-

но-силовых упражнений больше, чем силовых по 

подъемам и подходам – на 21,6% (p<0,05).  

3. Полученные результаты показали, что более 

половины тренировочной нагрузки юных тяжелоатле-

тов составляли скоростные упражнения, почти чет-

верть от объѐма тренировки занимали скоростно-

силовые упражнения и ещѐ менее – силовые упраж-

нения. 

Дальнейшие исследования предусматривается 

провести в направлении изучения других проблем 

подготовки весовых и возрастных групп тяжелоатле-

тов. 
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ОБСЯГ ТРЕНУВАЛЬНОГО НАВАНТАЖЕННЯ ЗА ХАРАКТЕРОМ РАБОТИ  

У ПІДГОТОВЧОМУ ПЕРІОДІ РІЧНОГО МАКРОЦИКЛУ ЮНИХ ВАЖКОАТЛЕТІВ 

Стаття присвячена питанням теорії і практики тренувального процесу юних важкоатлетів різних груп вагових ка-

тегорій з урахуванням співвідношення засобів загальної та спеціальної спрямованості. У роботі визначено теоретичні 

засади та практичний стан проблеми загальної та спеціальної підготовки у юних важкоатлетів. У досліджені взяли 

участь 36 спортсменів віком від 14 до 15 років. Аналізується співвідношення засобів загальної та спеціальної підготовки 

у різних групах юних важкоатлетів з іншими важкоатлетами і школярами. Запропоновано розподіл вправ за характером 

роботи для трьох груп юних важкоатлетів. Розглянуто показники тренувального навантаження за характером роботи 

юних важкоатлетів різних груп вагових категорій у підготовчому періоді річного макроциклу. Обґрунтовано та визна-

чено сутність і структуру використання співвідношення засобів загальної та спеціальної підготовки юних важкоатлетів 

різних груп вагових категорій у підготовчому періоді річного макроциклу в загальному обсязі річної роботи. У статті 

також розглянуто взаємозв’язок максимальних досягнень у ривку і поштовху з присіданнями зі штангою на плечах і 

грудях, підйому штанги на груди напівприсідом у юних важкоатлетів різних груп вагових категорій. Розроблено про-

граму тренувального процесу підготовчого періоду юних важкоатлетів різних груп вагових категорій залежно від типу 

мезоциклу, представлено тренувальні програми юних важкоатлетів у мезоциклах підготовчого періоду річного макро-

циклу. Експериментально перевірено ефективність застосування засобів загальної та спеціальної спрямованості у мезо-

циклах підготовчого періоду різних типів.  Установлено, що розподіл показників обсягу тренувального навантаження за 

характером роботи мають свої особливості: швидкісних вправ – 68,0% (p<0,05), швидкісно-силових – 29,6% (p<0,05), 

силових – 2,4% (p<0,05). Виявлені у роботі закономірності можуть використовуватися для підвищення ефективності 

тренувального процесу юних важкоатлетів різних груп вагових категорій шляхом оптимізації засобів ЗФП та СФП із 

урахуванням показників поточного контролю юних спортсменів.  

Ключові слова: тренувальний процес, юні важкоатлети, засоби фізичної підготовки, швидкісні, швидкісно-

силові та силові вправи, підготовчий період, тренувальне навантаження. 
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AMOUNT OF TRAINING LOADS ACCORDING TO THE KIND OF WORK IN THE PREPARATORY 

TRAINING PERIOD OF YOUNG WEIGHTLIFTERS IN THE ANNUAL MACROCYCLE   
The article deals with the theory and practice of training process of young weightlifters considering the ratio of 

methods of general and special focus. The theoretical foundations and practical state of the issue of general and specific train-

ing of young weightlifters have been considered in the paper. The experiment involved 36 weightlifters aged from 14 to 15 

years old. The ratio of methods of general and special physical training in different groups of young weightlifters and repre-

sentatives of others kinds of sports has been analyzed. Exercise allocation according to the kind of work for three groups of 

young weightlifters has been suggested. The essence and structure of using the ratio of methods of general and special training 

of young weightlifters of different age categories in the preparatory period of the annual macrocycle in the general amount of 

annual work have been also considered. The article also deals with the interrelation of maximum achievements in clean and 

jerk with squatting with a barbell on shoulders and chest, and hang squatting of young weightlifters of different weight catego-

ries. The training programme of the preparatory period for weightlifters depending on the type of mesocycle has been devel-

oped. The efficiency of using methods of general and special focus in mesocycles of the preparatory period has been experi-

mentally proved. It has been established that the allocation of the indicators of the amount of training loads has its specificity: 

speed exercise – 68,0% (p<0,05), speed and power exercises – 29,6% (p<0,05), and power exercises – 2,4% (p<0,05). The 

research results can be used for increasing the efficiency of the training process of the above mentioned categories of 

sportsmen by means of optimization of the methods of general and special physical training considering the indicators of the 

formative assessment of young weightlifters.  

Keywords: training process, young weightlifters, means of physical training, speed exercises, speed and power ex-

ercises, power exercises, preparatory period, training loads. 
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