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ственным использованием примерного варианта проведения попутной физической тре-
нировки будет способствовать повышению боевой готовности морских пехотинцев. 
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Аннотация 
Необходимость изучения параметров тренировочной нагрузки продиктована одной лишь 

целью, возможностью управления тренировочным процессом, поиском ориентиров, которые по-
могли бы его оптимизировать. На основании анализа и обобщения опыта спортивной подготовки 
ведущих тяжелоатлетов Советского Союза и России мы предлагаем современные модели парамет-
ров объема и интенсивности тренировочной нагрузки для разных групп весовых категорий. 
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Abstract 
The need to study the parameters of the training load is dictated by only one goal, the ability to 

control the training process, the search for guidelines that would help optimize it. Based on the analysis 
and generalization of the experience of sports training of the leading weightlifters of the Soviet Union and 
Russia, we offer modern models of the parameters of the volume and intensity of the training load for dif-
ferent groups of weight categories. 

Keywords: weightlifting, weight categories, snatching exercises, amount of training load, intensi-
ty of the training load, optimization of the training process. 

Несмотря на то, что подготовка спортсменов высокой квалификации – это процесс 
творческий и в какой-то степени исследовательский, направленный на изучение и макси-
мальную реализацию индивидуальных способностей спортсмена, он должен опираться 
на общие закономерности, характерные для атлетов данного уровня спортивной квалифи-
кации, что связано с несколькими причинами. Во-первых, в тяжелой атлетике часто 
спортсмены при наборе мышечной массы, переходят в более тяжелую весовую категорию 
и наши данные позволят тренерам планируя этот переход подбирать соответствующую 
нагрузку; во-вторых, при изучении параметров объема нагрузки даже в рамках одной ве-
совой категории, были обнаружены существенные индивидуальные различия, что под-
тверждается высокими значениями коэффициента вариации; в-третьих, это поможет ат-
летам, выступающим в тех весовых категориях, которые не входят в олимпийскую 
программу при подготовке к олимпийским играм, определить для себя «олимпийскую» 
весовую категорию и подобрать соответствующие параметры тренировочной нагрузки. В-
четвертых, на протяжении как минимум четырех десятилетий, мы испытываем трудности 
в подготовке высококвалифицированных атлетов первой, так называемой «легкой» груп-
пы весовых категорий, способных конкурировать на международной арене. 

Рывок это одно из двух соревновательных упражнений в тяжелой атлетике, поэто-
му величина и характер тренировочной нагрузки в рывковых упражнениях напрямую 
влияют на спортивный результат.  

В таблице 1 представлены параметры объема в количестве подъемов штанги 
(КПШ) в рывковых упражнениях (РУ) у тяжелоатлетов высокой квалификации трех 
групп весовых категорий суммарно за 8-ми недельный цикл подготовки к соревнованиям, 
состоящий из контрольно-подготовительного (4 недели) и предсоревновательного (4 не-
дели) мезоциклов. 

Таблица 1 – Объем нагрузки в рывковых упражнениях в трех группах весовых категорий 
(КПШ) 
Группы ВК, 
 
Критерий 

I группа 
n=42 (55–73 к) 

II группа 
n=29 (81–102 кг) 

III группа 
n=23 (≥109 кг) 

X̅±SX̅ v, % X̅±SX̅ v, % X̅±SX̅ v, % 
РУ КПШ  335±12 22,9 217±12 30,0 157±13 40,0 

Как следует из таблицы 1, с ростом массы тела тяжелоатлетов, наблюдается тен-
денция снижения величины объемов нагрузки в рывковых упражнениях, в первой группе 
– 335±12 ПШ, во второй – 217±12 ПШ, в третьей – 157±13 подъемов штанги.  

В таблице 2 представлены параметры доли нагрузки в рывковых упражнениях у 
тяжелоатлетов высокой квалификации суммарно за 8-ми недельный цикл подготовки в 
трех группах весовых категорий. Данные свидетельствуют о снижении доли этих упраж-
нений в суммарном объеме нагрузки по пяти группам упражнений, в первой – 18,8±0,86, 
во второй – 16,2±0,72, в третьей – 13,4 ±1,1 процента. Заслуживает внимания и тот факт, 
что и по объему, и по доле нагрузки в рывковых упражнениях в рамках трех групп весо-
вых категорий, существуют значительные индивидуальные различия. 
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Таблица 2 – Доля нагрузки в рывковых упражнениях в трех группах весовых категорий 
(%) 
Группы ВК, 
 
Критерий 

I группа 
n=42 (55–73 кг) 

II группа 
n=29 (81–102 кг) 

III группа 
n=23 (≥109 кг) 

X̅±SX̅ v, % X̅±SX̅ v, % X̅±SX̅ v, % 
% РУ КПШ 18,8±0,86 29,4 16,2±0,72 23,7 13,4±1,1 38,5 

В таблицах 3 и 4 представлены параметры объема и доли тренировочной нагрузки 
в трех группах весовых категорий у атлетов высокой квалификации в рывковых упражне-
ниях в контрольно-подготовительном мезоцикле (КПМЗЦ).  

Таблица 3 – Объем нагрузки в рывковых упражнениях в трех группах весовых категорий 
в контрольно-подготовительном мезоцикле (КПШ) 
Группы ВК, 
 
Критерий 

I группа 
n=42 (55–73 кг) 

II группа 
n=29 (81–102 кг) 

III группа 
n=23 (≥109 кг) 

X̅±SX̅ v, % X̅±SX̅ v, % X̅±SX̅ v, % 
Р КПШ КПМЗЦ 187±8 28,2 116±9 41,4 86±9 51,1 

При анализе показателей объема тренировочной нагрузки в трех группах весовых 
категорий также наблюдается тенденция снижения величины данных параметров от пер-
вой к третьей группе весовых категорий, так в первой группе объем рывковой нагрузки 
187±8 ПШ, во второй – 116±9 ПШ, в третьей–86±9 подъемов штанги. 

Таблица 4 – Доля нагрузки (в%) в рывковых упражнениях в трех группах весовых катего-
рий в контрольно-подготовительном мезоцикле 
Группы ВК, 
 
Критерий 

I группа 
n=42 (55–73 кг) 

II группа 
n=29 (81–102 кг) 

III группа 
n=23 (≥109 кг) 

X̅±SX̅ v, % X̅±SX̅ v, % X̅±SX̅ v, % 
% РУ КПШ КПМЗЦ 18,8±1,00 34,2 15,8±0,86 28,8 13,0±1,05 38,0 

Доля рывковых упражнений в трех группах весовых категорий составляет соответ-
ственно: соответственно в первой – 18,8±1,0, во второй – 15,8±0,86, в третьей – 13,0±1,05 
процентов.  

В таблицах 5 и 6 представлены параметры объема и доли тренировочной нагрузки 
в рывковых упражнениях у высококвалифицированных тяжелоатлетов в предсоревнова-
тельном мезоцикле (ПСМЗЦ). Как следует из таблиц, наблюдается та же тенденция сни-
жения этих параметров от первой к третьей группе весовых категорий.  

Таблица 5 – Объем нагрузки в рывковых упражнениях в трех группах весовых категорий 
в предсоревновательном мезоцикле (КПШ) 
Группы ВК, 
 
Критерий 

I группа 
n=42 (55–73 кг) 

II группа 
n=29 (81–102 кг) 

III группа 
n=23 (≥109 кг) 

X̅±SX̅ v, % X̅±SX̅ v, % X̅±SX̅ v, % 
КПШ ПСМЗЦ 149±7 28,1 100±5 25,8 71±6 34,2 

В первой группе объем рывковой нагрузки равен 149±7 подъемов штанги, во вто-
рой – 100±5 ПШ, в третьей – 71±6 ПШ. 

Таблица 6 – Доля нагрузки в рывковых упражнениях (в%) в трех группах весовых катего-
рий в предсоревновательном мезоцикле 
Группы ВК, 
 
Критерий 

I группа 
n=42 (55–73 кг) 

II группа 
n=29 (81–102 кг) 

III группа 
n=23 (≥109 кг) 

X̅±SX̅ v, % X̅±SX̅ v, % X̅±SX̅ v, % 
% РУ КПШ ПСМЗЦ 19,6±0,77 25,2 17,3±0,78 23,8 14,3±1,26 11,2 

Доля рывковых упражнений в первой – 19,6±0,77, во второй – 17,3±0,78, в третьей 
– 14,3±1,26 процентов. Обращает на себя внимание тот факт, что если по объему нагрузки 
от контрольно-подготовительного мезоцикла к предсоревновательному произошло сни-
жение абсолютных значений, то доля рывковых упражнений в предсоревновательном ме-
зоцикле по сравнению с контрольно-подготовительным, незначительно выросла.  
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В таблице 7 представлено процентное соотношение объема нагрузки в рывковых 
упражнениях между двумя мезоциклами подготовки в десяти весовых категориях. Как 
следует из таблицы, тенденция снижения данного параметра в предсоревновательном ме-
зоцикле в той или иной степени прослеживается в девяти весовых категориях, исключе-
ние составляет весовая категория до 73 кг, где объем нагрузки в рывковых упражнениях 
от мезоцикла к мезоциклу не изменяется. Наибольшее снижение объема нагрузки наблю-
дается в весовых категориях до 81 кг – на 20% и до 55 кг – 16%, наименьшее, в весовых 
категориях до 102 кг – 4% и свыше 109 кг – 6%. Нам представляется, что каких-либо за-
кономерностей снижения объема нагрузки в рывковых упражнениях (РУ) от контрольно-
подготовительного к предсоревновательному мезоциклу обнаружить не удалось. 

Таблица 7 – Распределение объема нагрузки в рывковых упражнениях между различными 
мезоциклами (в %) 

ВК, 
Критерий 

55 61 67 73 81 89 96 102 109 св. 109 

РУ КПМЗЦ 58 54 55 50 60 55 54 52 56 53 
РУ ПСМЗЦ 42 46 45 50 40 45 46 48 44 47 
Разница 16 8 10 0 20 10 8 4 12 6 

В таблице 8 представлены параметры объема тренировочной нагрузки в рывковых 
упражнениях у тяжелоатлетов высшей квалификации по зонам интенсивности.  

Таблица 8 – Параметры объема тренировочной нагрузки тяжелоатлетов высшей квалифи-
кации по зонам интенсивности в рывковых упражнениях в различных мезоциклах подго-
товки в двух группах весовых категорий 

Упражнения, мезоциклы, зоны 
интенсивности 

Группы ВК, кг 
P 

1/2 групп 
I группа: 55–73 кг 

(n=42) 
II группа: ≥81 кг  

(n=52) 
X̅±SX̅ % Y, % X̅±SX̅ % Y, % 

РУ КПМЗЦ±ПСМЗЦ 70–79% 166±10 (49%) 38,6 113±7 (59%) 44,2 Р<0,05 
РУ КПМЗЦ±ПСМЗЦ 80–89% 126±9 (38%) 45,7 60±3 (32%) 35,7 Р<0,05 
РУ КПМЗЦ±ПСМЗЦ > 90% 44±4 (13%) 58,2 17±2 ( 9%) 84.0 Р<0,05 
РУ КПМЗЦ 70–79% 95±7 (51%) 53,9 64±4 (62%) 44,6 Р<0,05 
РУ КПМЗЦ 80–89% 70±6 (37%) 54,9 31±2 (30%) 46,0 Р<0,05 
РУ КПМЗЦ > 90% 23±3 (12%) 83,5 8±1 ( 8%) 89,3 Р<0,05 
РУ ПСМЗЦ 70–79% 71±4 (48%) 36,1 49±3 (56%) 43,7 Р<0,05 
РУ ПСМЗЦ 80–89% 56±4 (38%) 45,7 29±2 (33%) 49,3 Р<0,05 
РУ ПСМЗЦ > 90% 21±2 (14%) 61,0 9±1 (11%) 79,3 Р<0,05 

В отличие от объема нагрузки в данном упражнении по этому параметру весовые 
категории были разделены на две группы, статистически достоверно отличающиеся друг 
от друга, где в первой группе весовых категорий (55–73 кг), объем нагрузки по всем зо-
нам интенсивности выше, чем во второй (81 – св.109 кг). Так же наблюдается тенденция 
снижения объема нагрузки от зоны 70–79% к зоне равно и больше 90%, однако доля объ-
ема нагрузки в зоне 70–79% во второй группе (81 – св.109 кг) выше (59%), чем в первой 
(55–73 кг) – (49%). Обращают на себя внимание значительные индивидуальные различия 
по данным параметрам во всех зонах интенсивности, что подтверждается высокими зна-
чениями коэффициента вариации.  

В таблице 9 представлены параметры относительной интенсивности тренировоч-
ной нагрузки (коэффициент интенсивности – КИ) в рывковых упражнениях у тяжелоат-
летов высшей квалификации в двух группах весовых категорий в контрольно-
подготовительном и предсоревновательном мезоциклах. Как следует из таблицы 9, коэф-
фициент интенсивности в первой группе весовых категорий (55–73 кг) достоверно выше, 
(в среднем 80,2%), чем во второй группе (78,6%). Так же во второй группе весовых кате-
горий достоверно выше значение коэффициента интенсивности в предсоревновательном 
мезоцикле (79,2%), чем в контрольно-подготовительном (77,9%). В первой группе весо-
вых категорий это различие недостоверно – КПМЗЦ – 80,1%, ПСМЗЦ – 80,4%.. 
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Таблица 9 – Параметры относительной интенсивности тренировочной нагрузки (%) в 
рывковых упражнениях у тяжелоатлетов высшей квалификации в двух группах весовых 
категорий в различных мезоциклах подготовки 

Критерии интенсивности 

Группы ВК, кг 
P 

1/2 групп 55–73 кг 
(n=31) 

81 и св. кг 
(n=61) 

X̅±SX̅ Y, % X̅±SX̅ Y, %  
КИ РУ КПМЗЦ±ПСМЗЦ 80,2±0,3 2,0 78,6±0,2 1,2 Р<0,05 
КИ РУ КПМЗЦ 80,1±0,4 2,7 77,9±0,3 3,0 Р<0,05 
КИ РУ ПСМЗЦ 80,4±0,3 2,0 79,2±0,2 2,0 Р<0,05 
КИ РУ КПМЗЦ:ПCМЗЦ ±0,3 (Р>0,05)  (Р<0,05) - 

На основе обработки и анализа большого количества статистического материала по 
параметрам объема и интенсивности тренировочной нагрузки в рывковых упражнениях у 
тяжелоатлетов высшей квалификации в контрольно-подготовительном и предсоревнова-
тельном мезоциклах, нами предлагаются модельные характеристики для различных 
групп весовых категорий. В таблице 10 представлены модельные характеристики объе-
мов и доли нагрузки для тяжелоатлетов высшей квалификации в контрольно-
подготовительном мезоцикле, распределенные по группам весовых категорий. 

Таблица 10 – Модели объемов и доли нагрузки рывковых упражнений для тяжелоатлетов 
высшей квалификации в контрольно-подготовительном мезоцикле 

Группы ВК, Параметры 
 нагрузки 

Мезоциклы 

55–73 кг 81–102 кг ≥109 кг 

КПШ % КПШ % КПШ % 

КПМЗЦ±ПСМЗЦ 
КПМЗЦ 
ПСМЗЦ 

350–320 
195–175 
155–140 

20–17,5 
20–17,5 
20–18,5 

230–205 
125–105 
110–90 

17–15 
17–15 

18–16,5 

170–145 
95–75 
80–65 

14,5–12 
14–11,5 
16–13,5 

В таблице 11 представлены модельные характеристики тренировочной нагрузки, 
как по зонам интенсивности, так и в зависимости от групп весовых категорий. 

Таблица 11 – Модели объема нагрузки по зонам интенсивности в рывковых упраж-
нениях для тяжелоатлетов высшей квалификации 

Критерии интенсивности нагрузки 
Группы ВК, кг 

КПШ;% КПШ;% 
55–73 кг 81 кг и св. 

РУ КПМЗЦ±ПСМЗЦ 70–79%  
РУ КПМЗЦ±ПСМЗЦ 80–89%  
РУ КПМЗЦ±ПСМЗЦ > 90% 

155–175 (49%) 
115–135 (38%) 

40–50 (13%) 

105–120 (59%) 
55–65 (32%) 
15–20 (9%) 

РУ КПМЗЦ 70–79%  
РУ КПМЗЦ 80–89%  
РУ КПМЗЦ > 90% 

85–105 (51%) 
65–75 (37%) 
20–25(12%) 

60–70 (62%) 
30–35 (30%) 
5–10 (8%) 

РУ ПСМЗЦ 70–79%  
РУ ПСМЗЦ 80–89%  
РУ ПСМЗЦ > 90% 

65–75 (48%) 
50–60 (38%) 
20–25 (14%) 

45–55 (56%) 
25–35 (33%) 
5–10 (11%) 

Нам представляется, что данные модели послужат ориентиром при планировании 
спортивной подготовки тяжелоатлетов уровня высшего спортивного мастерства. 
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ВЛИЯНИЕ СПОРТИВНО-МАССОВЫХ И ФИЗКУЛЬТУРНО-
ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ НА ПРОФЕССИОНАЛЬНОЕ 

СТАНОВЛЕНИЕ СТУДЕНТОВ ВУЗА 
Наталия Олеговна Смирнова, кандидат педагогических наук, доцент, Костромской 

государственный университет 

Аннотация 
Спортивно-массовая и физкультурно-оздоровительная деятельность является неотъемлемым 

компонентом в подготовке специалистов по физической культуре. В статье показан широкий спектр 
различных форм массового спорта и физкультурно-оздоровительных мероприятий, организуемых в 
Костромском государственном университете. Анкетирование показало, что такие мероприятия ока-
зывают положительное влияния и обеспечивают развитие у студентов силы воли (90% ответов ре-
спондентов), самоорганизации (74%), приобретение новых знаний в области физической культуры 
и спорта (63%), повышение уровня физкультурно-спортивного совершенствования (54%). На осно-
вании результатов анкетирования определены преобладающие мотивы участия в физкультурно-
оздоровительных, спортивно-массовых мероприятиях свидетельствующие о наличии потенциаль-
ных воспитательных возможностей этих мероприятий. Полученные результаты могут рассматри-
ваться, как важный элемент определения путей решения проблем с целью повышения качества под-
готовки кадров, формирование профессиональных компетенций, будущих специалистов по 
физической культуре. Результаты исследования могут быть полезны при планировании учебного 
процесса и организации спортивно-массовой работы студентов профиля «Физическая культура». 

Ключевые слова: массовый спорт, физкультурно-оздоровительные мероприятия, влияние, 
мотивы, профессиональное становление, студенческая молодежь. 
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INFLUENCE OF SPORTS MASS AND PHYSICAL CULTURE AND RECREATION 
ACTIVITIES ON THE PROFESSIONAL FORMATION OF UNIVERSITY STUDENTS 
Nataliya Olegovna Smirnova, the candidate of pedagogical sciences, senior lecturer, Kostroma 

State University 

Abstract 
Mass sports and fitness activities are an integral component in the training of specialists in physi-

cal education. The article shows a wide range of different forms of mass sport and fitness events organized 
at Kostroma State University. The questionnaire showed that such events have a positive impact and en-
sure the development of students 'willpower (90% of respondents' answers), self-organization (74%), the 
acquisition of new knowledge in the field of physical culture and sports (63%), and the increase in the lev-
el of physical culture and sports improvement (54%). Based on the results of the questionnaire, the pre-
vailing motives for participation in sports and recreational, sports and public events are determined, indi-
cating the presence of potential educational opportunities for these events. The results can be considered as 
an important element in determining ways to solve problems in order to improve the quality of training, 


