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Аннотация  
Рассматривается проблема подготовки к соревнованиям по тяжелой атлетике спортсменов, 

имеющих небольшой стаж занятий. Изучается динамика формирования биомеханической структу-
ры соревновательных упражнений на начальной стадии обучения. Отмечается, что в процессе вы-
работки устойчивого двигательного навыка в структуре движений происходят выраженные изме-
нения. Предложен контрольный тест для оценки устойчивости выполнения движения на этапе под-
готовки к соревнованиям. Тестирование позволяет давать количественную оценку технической 
подготовленности и прогнозировать соревновательный результат.  

Ключевые слова: биомеханическая структура, устойчивость движения, тестирование. 
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Annotation 
The article considers the problem of the athletes with poor experience preparation for the weight-

lifting competitions. The dynamics of formation of the biomechanical structure of the competitive exercis-
es at the initial stage of learning has been revealed. As a result of motor training, the biomechanical struc-
ture changes towards the direction of rationalization. The test to evaluate the stability of motions at the 
stage of preparation for the competitions has been proposed. Testing allows us to quantify the technical 
readiness and to predict the competitive outcome.  
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ВВЕДЕНИЕ 

Техническая подготовленность, устойчивость движений оказывает самое непо-
средственное влияние на соревновательный результат, поэтому разработка методов ее 
оценки является важной задачей. В частности, в тяжелой атлетике подобная оценка мо-
жет осуществляться сравнительным анализом удачных и неудачных подъемов штанги 
при выполнении соревновательных упражнений: рывка и толчка штанги двумя руками 
[4]. При этом, в условиях соревнований решающее значение для успеха обычно приобре-
тают резервы, содержащиеся в эмоциональной компоненте психологической составляю-
щей устойчивости [1]. Однако эффективное использование этих резервов возможно 
только на фоне овладения устойчивого навыка движения.  

В процессе тренировки, и повышением спортивного результата движения стано-
вятся более рациональными, и их биомеханическая структура приближается к лучшим 
образцам в данном виде спорта. Представленная в том или ином наглядном виде, подоб-
ная структура может служить средством контроля технической подготовленности. Коли-
чественные характеристики структур тяжелоатлетических движений, полученные с ис-
пользованием метода тензометрии, были предложены ранее в работе [3].  

Здесь поставлена задача – продемонстрировать эффективность оценки техниче-
ской подготовленности более доступными средствами с помощью оперативного тестиро-
вания спортсменов. При этом имеется возможность не только оценивать устойчивость 
движений, но и прогнозировать соревновательный результат. 

Тесты широко используются в спортивной тренировке в качестве методов кон-
троля подготовленности и должны коррелировать с результатом соответствующего нор-
мативного упражнения. Требование надежности теста предполагает получение близких 
друг другу показателей измеряемого свойства в следующих одна за другой нескольких 
попытках. При этом, по мере овладения движениями всё большую часть повторений по-
лезно осуществлять кратковременными сериями непрерывной работы [2]. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для изучения биомеханической структуры соревновательных упражнений на 
начальной стадии обучения получены тензодинамограммы (ТДГ) – зависимости верти-
кальных реакций опор при подъеме штанги от времени выполнения движения. В экспе-
рименте участвовали спортсмены ДЮСШ с различным тренировочным стажем, от 3 ме-
сяцев до 1,5 лет. 

Существуют различные способы разбиения структуры движения в рывке и толчке 
на отдельные фазы. Здесь за основу используется схема, когда в составе соревнователь-
ного упражнения в рывке рассматриваются три основные стадии: 1 – разгона; 2 – без-
опорная; 3 – фиксации штанги над головой. Третью стадию в ряде случаев можно рас-
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сматривать состоящей из двух частей (фаз): стабилизации в подседе и собственно фикса-
ции (включая подъем из подседа). Эти три стадии наблюдаются также при подъеме 
штанги в толчке. 

Для оценки устойчивости соревновательных движений использовалось тестирова-
ние. За неделю до соревнований проводился контрольный тест на устойчивость соревно-
вательного движения – рывка штанги двумя руками. Испытуемые, начиная с веса равно-
го 50% от максимального результата, выполняли серии подъемов штанги с интервалом в 
2,5; 5; 7,5 и 10 кг между сериями, в зависимости от индивидуальной подготовки. Каждая 
серия содержала 5 подходов к снаряду по одному подъему за подход. В ходе тестирова-
ния фиксировались удачные и неудачные попытки. Тестирование в толчке проводилось 
за 10 дней до соревнований.  

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

На рисунке 1 представлены примеры тензодинамограмм при выполнении рывка 
двумя руками. Усилия, развиваемые спортсменами, на всех графиках оцениваются в кгс 
(вертикальная ось). Время движения в секундах (горизонтальная ось). 

На графиках, как общая черта структуры движения в рывке, просматриваются три 
вышеуказанные стадии. Стадия разгона во всех случаях продолжается в течение около 1 
сек, безопорная – не более 0,5 сек. Около 1 … 1,5 секунд длится первая часть заключи-
тельной стадии – стабилизация, за которой следует непосредственная фиксация.  

3 месяца 10 месяцев 

1 год 1,5 года 
Рисунок 1 – Тензодинамограммы рывка штанги начинающих спортсменов 

С опытом происходит дифференцировка усилий. А именно, появляются три пика 
усилий (акценты усилий), из них два выраженных – в начале и в конце разгона. Посте-
пенно проявляется доминирование акцента, приходящего на окончание первой стадии 
(1 год) – «подрыва штанги». Активный подрыв обеспечивает финальный разгон спортив-
ного снаряда и является необходимым условием успешного выполнения всего упражне-
ния. Затем первое и второе усилие сливаются в единое целое (1,5 года). В то же время, 
подрыв приобретает еще более выраженный характер, и вся структура движения начина-
ет приближаться к некоторой образцовой структуре.  

Для стадии фиксации, как и для разгона, также характерно наличие акцентов уси-
лий, формирующих сложную картину процесса стабилизации и поиска равновесия 
спортсменом. 

Характер тензодинамограмм в определенной мере может свидетельствовать о го-
товности спортсменов к соревнованиям. Однако получение ТДГ связано с необходимо-
стью использования дорогостоящей аппаратуры, поэтому была поставлена задача – раз-
работать более доступный способ оценки технической подготовленности. С этой целью 
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проводилось тестирование движений на устойчивость. 
В таблице 1, приведены результаты тестирования при выполнении рывка группы 

из 10 спортсменов (девушки и юноши) в виде показателей устойчивости движений 

(надежности), определяемых по формуле 
0

N
H

N
 . Здесь No – общее количество подхо-

дов серии (в нашем случае N0 = 5), N – количество удачных подходов. Серия – очередные 
пять подходов. 
Таблица 1 – Данные тестирования группы  
№ 
п/п 

Серии
Спортсмен 

I II III IV V VI VII 

1 К-на 1 1 0.8 1 1   
2 М-ва 1 1 1 0.4    
3 К-ко 1 1 1 0.8    
4 З-ин 1 0.8 1 0.8 0.4   
5 Ф-ев  1 1 1 1 1 1 0.8 
6 Р-ов 1 1 0.6 0.8 1 0.4  
7 У-ев 1 1 1 0.6 0.4   
8 Н-ев 1 1 0.8 0.2 0   
9 Б-ин 1 1 1 0.6 0   
10 И-ев 1 0.8 0.8 0.6 0.4   

Анализ результатов тестирования позволяет привести графическую иллюстрацию 
(рисунок 2) изменения устойчивости движений в рывке по показателю, осредненному 
для всех спортсменов. 

 
Рисунок 2 – Динамика устойчивости в рывке 

На этом рисунке под серией понимается не количество подъемов штанги, а набор 
показателей надежности всех 10 спортсменов. При этом серии отсчитываются в обрат-
ном порядке, начиная с максимальных весов. Например, серия V содержит следующие 
показатели (соответственно списку спортсменов): 1; 0,4; 0,8; 0,4; 0,8; 0,4; 0,4; 0; 0; 0,4. 
Это соответствует среднему показателю, равному 0,46. 

Общий вид графика демонстрирует снижение надежности выполнения движения с 
ростом веса штанги, косвенно выраженного через порядок (номер) серии. С повышением 
порядка повышается вес штанги. 

В дальнейшем тестирование проводилось для обоих соревновательных движений. 
В толчке требуется большее время восстановления, поэтому его тестирование проводи-
лось за 11 дней, а рывка за 7 дней до соревнований. 

В ходе исследований была поставлена дополнительная задача по обнаружению 
взаимного влияния на устойчивость обоих соревновательных движений. С этой целью 
тестирование проводилось в условиях, когда подготовка к соревнованиям осуществля-
лась с использованием близких по абсолютной величине тренировочных весов в рывке и 
толчке. Применялись «сближенные зоны» тренировочных весов. 

В результате проведенного эксперимента из 10 участников 9 спортсменов улуч-
шили свои показатели в рывке и 8 – в толчке. В таблице 2 представлены результаты те-
стирования для рывка. Индивидуальные показатели тестирования сравниваются с дан-

1 0,92 0,92 0,78

0,46

0

0,5

1

Серия I Серия II Серия III Серия IV Серия V

Н
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ными, полученными по соревновательным результатам. Здесь Нт – надежность по тесту; 
Нс – надежность по трем соревновательным попыткам. 
Таблица 2 – Данные тестирования в рывке 
№ 
п/п 

Серии
Спортсмен 

I II III IV V Нт Нс 

1 К-на 1 1 1 1 0.8 0.96 1 
2 З-ва 1 1 1 0.8 0.8 0.92 1 
3 А-ва 1 1 1 1 1 1 1 
4 Му-на 1 1 1 1 1 1 1 
5 Аб-ин 1 1 1 1 0.8 0.96 1 
6 У-ев 1 1 1 1 1 1 0.66 
7 М-ва 1 1 1 1 1 1 0.66 
8 И-ев 1 1 1 1 0.8 0.96 0.66 
9 Адг-ва 1 1 1 1 1 1 0.33 
10 Бах-ер 1 1 1 1 0.8 0.96 0.66 

ВЫВОДЫ 

Анализ исследований позволяет сделать следующие выводы:  
1. В ходе выработки двигательного навыка у начинающих тяжелоатлетов в струк-

туре их движений происходят выраженные изменения в сторону приближения их инди-
видуальных особенностей к некоторой общей форме. 

2. Наиболее характерной чертой указанных изменений является появление акцен-
тов усилий на определенных стадиях движения. Характер акцентирования с увеличением 
стажа занятий приближается к модельным характеристикам, полученным с участием вы-
сококлассных спортсменов. Эти характеристики могут быть использованы для количе-
ственной оценки эффективности подготовки. 

3. Эффективность технической подготовленности может быть также оценена по-
казателями соревновательной надежности спортсмена. С этой целью предложено опера-
тивное тестирование в ходе тренировочного процесса в соревновательный период. Те-
стирование позволяет оценить устойчивость движений. 

4. При подготовке к соревнованиям начинающих спортсменов рекомендуется ис-
пользовать близкие по абсолютной величине тренировочные веса в рывке и толчке. 
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В статье приведены результаты изменения функциональных показателей членов молодеж-
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ВВЕДЕНИЕ 

Для объективного планирования, выполнения и контроля тренировочной и сорев-
новательной нагрузки спортсмена необходимо знать его индивидуальные возможности и 
их изменения под действием конкретной нагрузки. Одной из информативных групп по-
казателей, характеризующих данные возможности, в последние годы считается группа 
показателей вариабельности сердечного ритма (ВСР). В ряде исследований на примере 
спортсменов циклических видов спорта (лыжники-гонщики, конькобежцы и др.) показа-
но, что эффективность подготовки спортсмена зависит от соответствия физических 
нагрузок его функциональному состоянию на конкретном этапе подготовки [1, 2].  

В свою очередь функциональное состояние характеризуется физиологическими 
показателями, отражающими состояния симпатической и парасимпатической нервной 
системы спортсмена, то есть, вегетативной регуляции активности сердечно-сосудистой 


