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Аннотация. Рассматриваются основные особенности тренировочного процесса квалифицированных тя-

желоатлетов Советского Союза, касающиеся дозирования нагрузок и организации процесса предсоревнова-
тельной подготовки, в период с 1972 по 1992 г. В процессе исследования авторы обращались к научно-
методической литературе, выпущенной в СССР в разные годы. Проведен анализ дневников восьми спортс-
менов, проходивших предсоревновательную подготовку в основном и резервном составе сборной команды 
СССР в период с 1978 по 1991 г. Приведены рекомендации относительно распределения и дозирования тре-
нировочной нагрузки в период подготовки тяжелоатлетов к соревнованиям. 
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Abstract. The first performance of Soviet weightlifters at the Olympic Games took place in 1952 in Helsinki. 
There they won three gold medals, taking away the palm of the championship from American weightlifters. The basis 
for the success of Soviet weightlifters on all world platforms was the system of sports training, which was based on 
the principle of optimal dosing of training load. The use of this system made it possible to form a national team capa-
ble of holding a leading position in the world until the end of the 20th century. The aim of the study was to identify 
the main features of the training process of qualified weightlifters of the Soviet Union, concerning the dosing of loads 
and the organization of training, in the period from 1972 to 1992. During the preparation of the article, we analyzed 
scientific and methodological literature on the research topic, and the diaries of eight athletes who underwent compet-
itive training in the main and reserve composition of the USSR national team in the period from 1978 to 1991. In 
conclusion, we give recommendations regarding the distribution and dosing of the load of qualified weightlifters in 
preparation for competitions. As a result of the conducted research, we have found that the amount of load by volume 
in the preparation of weightlifters for competitions should be 1,000–1,300 number of rod lifts per month, depending 
on the athlete’s athletic qualifications. The parameters of the load volume (number of rod lifts and tonnage) increase 
with the increase in weightlifters’ athletic qualifications. Tonnage increases more significantly than the number of rod 
lifts. At the same time, the training load of qualified weightlifters should consist of 75–85% of sets for 1, 2 and 3 rep-
etitions in jerk and push exercises. We have revealed that qualified weightlifters should perform a new amount of 
load in preparation for competitions in competitive and specially preparatory weightlifting exercises. The relative in-
tensity of the load in the preparatory and competitive periods of training of qualified weightlifters should be more 
than 70% in competitive exercises and more than 90% in special preparatory exercises. Load planning of weightlift-
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ers in different periods of competitive training should be carried out taking into account the principle of variability, in 
particular, by various microcycling schemes using several types of microcycles with a load value from 10% to 40% 
of its total volume per mesocycle. Based on the data on the optimal amount of load in terms of volume and intensity, 
as well as data on the distribution of load by the number of repetitions in the approach and by types and groups of 
weightlifting exercises obtained as a result of the study, it is possible to develop universal models of various types of 
microcycles of competitive training. 
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Введение 

 
Актуальность. В период с 1896 г., когда прошли 

первые международные соревнования по поднятию 
тяжестей, и до настоящего времени тяжелоатлетиче-
ский спорт прошел основные этапы становления и раз-
вития. В 40-х гг. XX в. тяжелая атлетика как вид спорта 
уже имела четкие правила проведения соревнований, 
касающиеся в том числе весовых категорий атлетов, 
упражнений и снаряда, используемого для их выпол-
нения. До настоящего момента тяжелая атлетика явля-
ется единственным силовым видом спорта, представ-
ленным в олимпийской программе. Престижность и 
популярность данного вида, а также высокий уровень 
соревновательных результатов способствовали тому, 
что именно специалистами, работающими в тяжелой 
атлетике, были разработаны, обоснованы и применены 
на практике наиболее эффективные методы силового 
тренинга, направленные на развитие основных физиче-
ских качеств, необходимых штангисту: силы, гибкости, 
скорости [1–3]. 

Сборная команда Советского Союза по тяжелой ат-
летике впервые выступила на XV Летних Олимпийских 
играх 1952 г., которые проходили в Хельсинки (Фин-
ляндия). Штангисты СССР стали победителями в трех 
весовых категориях из семи, отобрав пальму первенства 
у американских тяжелоатлетов, которые были победите-
лями неофициального командного зачета на олимпиаде 
в Лондоне в 1948 г. На Играх 1960, 1964 и 1968 гг. сбор-
ная Советского Союза по тяжелой атлетике одержала 
победу в командном зачете. Именно в этот период нача-
лось активное становление методической части мировой 
тяжелой атлетики благодаря исследованиям советских 
ученых, методистов и тренеров. Работы отечественных 
ученых были посвящены вопросам совершенствования 
методики тренировки тяжелоатлетов, оптимизации тех-
ники выполнения соревновательных упражнений, раз-
витию специальных физических качеств, необходимых в 
данном виде спорта для достижения высоких результа-
тов. Большое внимание уделялось работе с отягощения-
ми в период непосредственной подготовки к соревнова-
ниям. Были разработаны критерии и параметры оценки 
тренировочной нагрузки. На сегодняшний день в отече-
ственной теории и методике тяжелоатлетического спор-
та имеется существенный научный материал. Данные 
мониторинга параметров предсоревновательной физи-
ческой нагрузки советских штангистов на протяжении 
десятилетий с успехом применялись практикующими 
специалистами в многолетнем процессе подготовки тя-
желоатлетов. Опираясь на результаты исследований, 

проверенных на практике, подтвержденных успехами 
отечественных штангистов на международной арене, 
можно констатировать, что советская система трениров-
ки тяжелоатлетов существует и является эффективной 
[1–4].  

Передовые методы тренировки успешно внедрялись 
в систему подготовки ведущих штангистов СССР. Тя-
желая атлетика в Советском Союзе являлась очень по-
пулярным видом спорта. К результатам советских тяже-
лоатлетов было приковано внимание общественности не 
только внутри станы, но и за рубежом, что оказывало 
положительное влияние на имиджевую составляющую 
отечественного спорта. В процессе подготовки совет-
ских тяжелоатлетов к международным соревнованиям 
использовались результаты разработок различных обла-
стей науки, оперативно внедрялись новейшие ждости-
жения спортивной медицины, фармакологии и других 
направлений медико-биологических и педагогических 
исследований. 

Однако основой успеха советских тяжелоатлетов на 
всех мировых помостах стала система спортивной тре-
нировки, в основе на которой лежал принцип оптималь-
ного дозирования тренировочной нагрузки. Применение 
данной системы позволило в достаточно короткие сроки 
сформировать команду, способную с момента дебюта 
сборной Советского Союза по тяжелой атлетике на 
Олимпийских играх и до конца 20-го столетия удержи-
вать лидирующие позиции в мире. 

Цель исследования – изучить основные параметры 
объма и интенсивности предсоревновательных трениро-
вочных нагрузок квалифицированных тяжелоатлетов 
Советского Союза в период с 1972 по 1992 г. 

Материал и методы исследования. Для дости-
жения цели исследования авторы использовали сле-
дующие методы: анализ научно-методической лите-
ратуры, анализ тренировочных планов и дневников 
высококвалифицированных тяжелоатлетов. 

 
Результаты исследования и их обсуждение 

 
В 1972 г. из программы соревнований тяжелоатле-

тов был исключен жим. С этого момента и до настоя-
щего времени соревнования проводятся в классиче-
ском двоеборье: рывок и толчок штанги. С отменой 
жима тяжелая атлетика окончательно сформировалась 
как скоростно-силовой вид спорта, предъявляющий 
жесткие требования к развитию целого ряда физиче-
ских качеств. Существенные изменения в связи с этим 
претерпели методики тренировки тяжелоатлетов в 
подготовительном и соревновательном периодах. 
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Предлагаемые методистами параметры объема и ин-
тенсивности тренировочных нагрузок в процессе вы-
полнения основных упражнений также изменились. 

Особое внимание в работах советских ученых [1–
5] сосредоточено на изучении средств и методов раз-
вития у спортсменов-тяжелоатлетов гибкости, ско-
ростных и силовых качеств. Именно уровень развития 
силы и быстроты оказывает наибольшее влияние на 
спортивный результат. Кроме того, эти два физиче-
ских качества наиболее тесно связаны между собой, 
так как развитие одного из них дает существенный 
прирост в развитии другого [6]. Для достижения вы-
соких результатов спортсмену необходима и вынос-
ливость. Развивать специальную выносливость следу-
ет таким образом, чтобы не затормозить развитие си-
лы и быстроты. Развитию и поддержанию на необхо-
димом уровне такого физического качества, как гиб-
кость, также уделяется большое внимание. Кроме 
развития специальной выносливости и гибкости, 
спортсмены постоянно совершенствют технику со-
ревновательных упражнений, улучшают и координа-
ционные способности, которые в тяжелой атлетике 
также являются определяющими. Определяющими 
факторами успешности спортсмена-тяжелоатлета, по 
мнению советских ученых, являются совокупный 
уровень развития перечисленных физических качеств 
и каждого из них в отдельности [7]. 

На протяжении многолетнего учебно-трени-
ровочного процесса тяжелоатлеты используют раз-
личные специализированные средства и методы тре-
нировки. Объем тренировочной нагрузки регулирует-
ся путем определения веса используемого снаряда 
или отягощения, вариативного подбора упражнений, 
количества подходов в конкретном упражнении и 
количества подъемов в каждом подходе. При этом 
повышение уровня функционального развития орга-
низма спортсмена достигается за счет постепенного 
увеличения тренировочных нагрузок.  

Изменение параметров совокупной тренировочной 
нагрузки квалифицированных тяжелоатлетов осу-
ществляется в основном за счет сбалансированности 
двух показателей – объема и интенсивности. 

Оптимизация нагрузки, ее адекватность физиче-
скому и психологическому состоянию спортсмена 

является одним из главных вопросов, которые реша-
ют теоретики и практики тяжелой атлетики. Именно 
адекватность тренировочных нагрузок и грамотный 
подбор упражнений обеспечивают наибольший при-
рост спортивного результата [7]. 

Ведущие исследователи в области физической 
культуры и спорта в СССР [1, 2, 6] сходились во мне-
нии, что к повышению соревновательного результата 
и росту уровня спортивного мастерства ведут адап-
тивные перестройки в организме спортсмена. Эффек-
тивным методом достижения таких перестроек явля-
ется применение определенной системы организации 
тренировочного процесса, обеспечивающей наиболее 
грамотное дозирование нагрузки в различных перио-
дах подготовки к соревнованиям. 

Основной задачей в процессе планирования тре-
нировочного процесса является адекватностьфизиче-
ских нагрузок, которая определяется в том числе и 
степенью психофизической готовности спортсмена в 
конкретный период времени. 

Как упоминалось ранее, основными оценочными 
критериями тренировочной нагрузки тяжелоатлета 
являются ее объем и интенсивность. Эти критерии по-
стоянно изменяются как в процессе отдельного заня-
тия, так и всего тренировочного процесса. Так, увели-
чение количества подъемов штанги в конкретном 
упражнении влечет за собой и увеличение объема вы-
полненной работы. Аналогичный подсчет тренировоч-
ной нагрузки осуществляется и в процессе выполнения 
ее за тренировку, микроцикл, мезоцикл и т.д. Кроме 
перечисленных, к числу оценочных критериев трени-
ровочной нагрузки тяжелоатлета относят: количество 
тренировочных упражнений за одно занятие, величину 
используемого отягощения, количество подъемов мак-
симальных и субмаксимальных весов и т.д. 

Объем тренировочной нагрузки – это количе-
ственный показатель, который характеризуется сум-
мой поднятых на тренировке килограммов (тоннаж) 
или количеством подъемов штанги (КПШ).  

В табл 1. приведены данные советских исследова-
телей тяжелоатлетического спорта [3, 5, 6] относи-
тельно рекомендуемых объемов тренировочной 
нагрузки спортсменов различной квалификации в те-
чение мезоцикла. 

 
Таблица  1  

Рекомендуемый средний тренировочный объем нагрузки за месяц для советских тяжелоатлетов различной квалификации 
независимо от периода подготовки к соревнованиям 

 

Объем 
Квалификация спортсмена 

III разряд II разряд I разряд КМС МС 
M m М m М m М m М m 

Тонны 70 30 93 33,5 109 34,7 119 31 139 34 
КПШ 986 37 1069 39 1094 38 1169 35 1306 41 

Примечание. М – среднее значение, m – вариация 
 

Таким образом, повышение спортивной квалифи-
кации является следствием прироста тренировочных 
объемов (например, у мастеров спорта по отношению 
к спортсменам III разряда тоннаж увеличивается 
практически на 100%, а количество подъемов штан-
ги – на 32%). 

По мнению А.Н. Воробьева [4], объем нагрузки 
должен индивидуально подбираться для каждого 

спортсмена с учетом уровня его спортивной квали-
фикации, физиологических особенностей организма 
и других факторов. Заниженный объем нагрузки не 
будет способствовать в полной мере реализации по-
тенциала спортсмена как в плане развития физиче-
ских качеств, так и в плане совершенствования тех-
нического мастерства. Завышенные объемы нагрузки 
на тренировках могут вызвать ряд негативных по-
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следствий (состояние перетренированности, ошибки 
при выполнении упражнений на фоне переутомле-
ния, травматизм и др.). 

Отдельно взятые значения объема тренировочной 
нагрузки не позволяют в полной мере судить о ее ка-
честве или характере. Интенсивность – это тот крите-
рий, который характеризует именно качественную 
сторону тренировочного процесса.  

Приведенные выше параметры объема нагрузки 
актуальны лишь при нагрузках определенной ин-
тенсивности. Интенсивность тренировочной 
нагрузки квалифицированных тяжелоатлетов в 
большинстве упражнений должна быть ≥ 70% от 
максимума [7]. 

Единого критерия интенсивности тренировочной 
нагрузки в тяжелой атлетике не установлено [8]. Та-
ким образом, интенсивность при планировании тре-
нировочной нагрузки в тяжелой атлетике определяет-
ся комплексно. Рассмотрим критерии интенсивности, 
оказывающие, по мнению советских ученых, макси-
мальное влияние на спортивный результат. 

1. Средний вес штанги (Вср) – показатель абсолют-
ной интенсивности, который выражается в килограм-

мах и определяется делением объема нагрузки в кило-
граммах на КПШ. Средний вес штанги можно вычис-
лить как в отдельно взятом упражнении, так и сум-
марно за тренировку, за микроцикл, мезоцикл и т.д.; 

2. Коэффициент интенсивности (КИ) выражает от-
носительную интенсивность и вычисляется по фор-
муле [4]: 

КИ = Вср·100 / Сдв, 
где КИ – коэффициент интенсивности суммарной 
нагрузки; Вср – средний тренировочный вес штанги, 
кг; Сдв – соревновательный результат в двоеборье, кг. 

Оптимальный КИ суммарной тренировочной 
нагрузки тяжелоатлетов высокой квалификации (МС, 
МСМК) составляет 38% ± 2% [4–6]. Используя опти-
мальные значения КИ, можно определить оптималь-
ный средний вес штанги как для отдельно взятого 
упражнения, так и для суммарной нагрузки. 

В исследованиях [3, 5] определена тесная взаимо-
связь показателей среднего тренировочного веса 
штанги с показателями абсолютной силы спортсмена. 
Установлено [4, 5], что показатель среднего веса 
штанги напрямую определяет уровень подготовки и 
спортивную квалификацию тяжелоатлета (табл. 2).  

 
Таблица  2  

Показатели среднего веса штанги советских тяжелоатлетов весовой категории 75 кг  
в зависимости от уровня спортивного мастерства 

 
Спортивная квалификация  Средний тренировочный вес, кг Отклонение, кг 

III–II разряды 67,5 5,0 
I разряд 85 3,0 
КМС 92,5 2,5 
МС 105 3,5 
МСМК 115 2,5 

 
Таким образом, значения показателя среднего веса 

штанги напрямую отражают результаты занимаю-
щихся, хотя показатель среднего тренировочного веса 
определяется с учетом подъемов штанги во всех при-
меняемых упражнениях.  

3. Тренировочный вес штанги, выраженный в про-
центах от максимального результата, – показатель 
относительной интенсивности, который широко при-
меняется при планировании тренировочной нагрузки. 
При этом тренировочный вес штанги в рывковых 
упражнениях планируется на основании результатов 
тяжелоатлета в рывке, тренировочные веса в толчко-
вых упражнениях и различных приседаниях опреде-
ляются с учетом результатов тяжелоатлета в толчке 
классическом [3, 7]. Величину тренировочной нагруз-
ки принято дифференцровать по зонам интенсивно-
сти, как правило, с интервалом в 10%. К зоне малой 
интенсивности (1-я зона) относят нагрузки, величина 
которых не превышет 60% от максимума; в зоне око-
ломаксимальной интенсивности (5-я зона) нагрузки 
достигают 100%. В зонах с 6-й по 9-ю интенсивность 
тренировочной нагрузки превышает стопроцентный 
рубеж и достигает 101–140%. Данная нагрузка, как 
правило, применяется при выполнении специально-
подготовительных упражнений (рывковые и толчко-
вые тяги, приседания). Советские исследователи [3–5] 
сходились во мнении, что для эффективного трениро-

вочного процесса рабочий вес снаряда в соревнова-
тельных упражнениях должен составлять > 70% от 
максимума, а в специально-подготовительных упраж-
нениях – достигать значений > 90%. 

Одним из важнейших условий для составления ра-
ционального тренировочного плана и учета выполня-
емой по объему и интенсивности нагрузки является 
четкая классификация и ранжирование специализиро-
ванных упражнений, применяемых тяжелоатлетами в 
тренировочном процессе [6, 8]. На рис. 1 приведены 
классификация и ранжирование соревновательных и 
специально-подготовительных тяжелоатлетических 
упражнений. 

Основными средствами, обеспечивающими вы-
полнение необходимой по объему и интенсивности 
нагрузки при подготовке тяжелоатлетов к соревно-
ваниям, являются общеразвивающие упражнения 
(ОРУ), специально-подготовительные упражнения 
(СПУ) и соревновательные упражнения (СОРУ). 
Максимальный прирост спортивного результата 
связан с выполнением тренировочной нагрузки при 
относительной её интенсивности >70% [4, 6, 10]. 
Соревновательные упражнения в тяжелой атлети-
ке – это рывок и толчок штанги, основные специ-
ально-подготовительные управжнения – различные 
виды тяг и приседаний со штангой, различные ва-
риации подводящих рывковых и толчковых упраж-
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нений, а также некоторые жимовые упражнения. 
Основными общеразвивающими выступают раз-
личные варианты прыжковых упражнений, гипер-
экстензия, упражнения с гантелями, на брусьях и 

перекладине. Распределение доли нагрузки по ос-
новным типам специализированных упражнений с 
учетом спортивной квалификации тяжелоатлетов 
представлено в табл. 3. 

 

 
 

Рис. 1. Классификация и ранжирование соревновательных и специально-подготовительных тяжелоатлетических упражнений 
на основе данных В.Е. Смирнова [9] 

 
Таблица  3  

Распределение нагрузки по типам упражнений в тренировочном процессе тяжелоатлетов 
 

Квалификация тяжелоатлета 
Доля нагрузки в % 

СПУ СОРУ ОРУ 
II–III разряды 40–50 20–30 30–35 
I разряд, КМС 50–60 20–30 20–25 
МС, МСМК 60–70 30–40 менее 10 

 
Анализ табл. 3 показывает, что основной объем 

нагрузки при подготовке тяжелоатлетов к соревнова-
ниям выполняется в специально-подготовительных и 
соревновательных упражнениях. С повышением 
спортивной квалификации доля ОРУ в тренировоч-
ном процессе снижается при параллельном увеличе-
нии доли СПУ. 

В советских литературных источниках, посвящен-
ных спортивной тренировке тяжелоатлетов, наиболь-
шее распространение имеют рекомендации по выпол-
нению 1–3 либо 4–6 подъемов за один подход к штан-
ге, в зависимости от выполняемого упражнения и ре-
шаемых в данном периоде подготовки или конкрет-
ном тренировочном занятии задач. Ученые сошлись 
во мнении [2–4], что выполнение спортсменом 
упражнения на 2–3 повторения не ведет к существен-

ному утомлению, позволяет при этом работать с до-
статочно высоким уровнем интенсивности (75–85% от 
максимума), что является оптимальным для прироста 
силы. При этом появляется возможность выявления и 
оперативного устранения технических проблем, кото-
рые часто проявляются только при работе спортсмена 
со значительным тренировочным весом. Считается, 
что выполнение за один подход 4–6 подъемов необ-
ходимо и целесообразно выполнять с весом 50–70% 
от максимума. Такой характер работы в меньшей сте-
пени способствует увеличению силы, чем высокоин-
тенсивные подходы на 1–3 повторения, но значитель-
но стимулирует процесс увеличения мышечной массы 
спортсмена. Оптимальное количество подъемов в 
подходе при выполнении рывковых и толчковых 
упражнений представлено в табл. 4. 

 
Таблица  4  

Распределение нагрузки по числу повторений в подходе (% от общего числа подъемов) для советских тяжелоатлетов высокой 
квалификации (по данным А.Н. Воробьева, 1981) 

 

Упражнения 
Повторность в %  

Однократные Двукратные Трехкратные Четырехкратные Пятикратные Шестикратные 
Рывковые (РУ) 19,4 59,4 19,4 1,2 0,6 - 
Точковые (ТУ) 19,3 57,4 17,9 3,4 1,8 0,2 
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Анализ табл. 4 показывает, что основная трениро-
вочная нагрузка атлетов высокой квалификации в 
толчковых и рывковых упражнениях распределяется 
между подходами на 1–3 повторения. Интенсивность 
нагрузки для двухповторных и трехповторных подхо-
дов составляет 75–85%. При весе штанги более 85% 
от максимума планируется, как правило, одноповтор-
ный подход. Данные положения актуальны при пла-
нировании нагрузки квалифицированных тяжелоатле-
тов в соревновательных упражнениях и в специально-
подготовительных рывковых и толчковых упражне-
ниях. Для атлетов, перед которыми стоит задача по 
набору собственного веса (мышечной массы), целесо-
образно выполнение подходов на 4–6 повторений. 
Доля таких подходов может составлять 10–15% от 
суммарного объема нагрузки в рывковых и толчковых 
упражнениях.  

В рамках одной тренировки советские квалифици-
рованные тяжелоатлеты выполняли 4–6 упражнений в 
мезоциклах подготовительного периода. При необхо-
димости разгрузки включались восстановительные 
тренировки, в которых объем нагрузки снижался, и 
выполнялось 2–3 упражнения. В предсоревнователь-
ном мезоцикле квалифицированные тяжелоатлеты, 
как правило, выполняли 3–4 упражнения за одно тре-
нировочное занятие. Данный количественный показа-
тель был характерен для 5–6-разовых занятий в мик-
роцикле (не более одного зонятия в день). При двух-
разовых ежедневных занятиях количество применяе-
мых тренировочных упражнений, как в подготови-
тельном, так и в предсоревновательном мезоциклах, 
увеличивалось от 3 до 5. Содержание учебно-
тренировочного процесса в двух ранее отмеченных 
мезоциклах, по мнению советских специалистов, 
предполагает включение в основную часть трениро-
вочного занятия упражнений динамического характе-
ра, сходных по своей структуре с соревновательными 
упражнениями. К их числу относят  рывковые и толч-
ковые СПУ, а также СОРУ [11]. Стоит отметить, что 
тренировка тяжелоатлетов, как правило, начинается с 
подводящих рывковых упражнений, выполняемых, 
чаще всего полуприседом, с весом 60–70% максиму-
ма. Это обусловлено порядком выполнения 2 сорев-
новательных упражнений (рывок – первое упражне-
ние, толчок – второе). После выполнения рывковых 
упражнений могут следовать основные соревнова-
тельные, тренировочные веса в которых не превыша-
ют 75–95% максимума. Во второй части тренировоч-
ного занятия используются специально-
подготовительные упражнения высокой интенсивно-
сти, направленные в основном на развитие силы (тяги 
и приседания). В заключительную часть включают 
упражнения ОФП, в том числе направленные на раз-

витие силовой выносливости, гибкости, координации 
движений, а также упражнения на расслабление.  

Большое внимание в исследованиях советских 
ученых уделялось и распределению тренировочных 
нагрузок в мезоциклах – по 4 микроциклам. Диффе-
ренцирование нагрузок по объему и интенсивности в 
микроциклах осуществлялось с использованием  
принципа вариативности их содержания, достижение 
которого обеспечивалось путем применения различ-
ных схем тренировочных занятий в микроциклах и 
постоянной ротацией средств и методов [11, 12].  

Тренировочный процесс, по мнению советских 
специалистов [1, 2, 4], должен планироваться с уче-
том постоянного повышения его эффективности, 
которая достигается за счет непрерывного совер-
шенствования необходимых тяжелоатлету физиче-
ских качеств, опосредованно способствующих 
улучшению адаптационных возможностей к тренир-
повочным нагрузкам. При этом объем и интенсив-
ность предстоящей работы в микроциклах распреде-
ляется неравномерно, чтобы избежать привыкания 
организма к однообразным и монотонным нагруз-
кам. Кроме того, при распределении тренировочных 
нагрузок планируются также их пики и спады с це-
лью минимизации фактов перетренированности и 
травматизма [12].  

По результатам исследований [1, 2, 6] были сфор-
мированы понятия о типах микроциклов и объемах 
нагрузки, применяемой тяжелоатлетами в данных мик-
роциклах. Микроцикл, доля которого составляет 30–
35% от величины нагрузки в месяц, принято называть 
ударным, или ударно-развивающим. При величине 
нагрузки за микроцикл 25–34% микроцикл считается 
«развивающим». При величине нагрузки 20–24% мик-
роцикл считается поддерживающим. Советскими спе-
циалистами по методике тяжелой атлетики также часто 
используются такие понятия, как базовый микроцикл, 
восстановительный микроцикл, соревновательный 
микроцикл.  

В табл. 5 представлены данные об основных типах 
микроциклов, применяемых советскими тяжелоатлета-
ми при подготовке к соревнованиям. 

Анализ табл. 5 показывает, что объем нагрузки за 
микроцикл при подготовке к соревнованиям варьиру-
ет в пределах 200–650 КПШ, т.е. доля нагрузки за 
месяц составляет от 15 до 40%. По мнению ученых, 
формирование алгоритма рациональной последова-
тельности микроциклов при подготовке к соревнова-
ниям должно строиться на основе результатов теку-
щих и этапных наблюдений за восстановлением 
функций организма под воздействием тренировочных 
воздействий различной величины и направленности 
[10, 12]. 

 
Таблица  5  

Параметры объема нагрузки квалифицированных тяжелоатлетов для основных типов микроциклов 
 

Тип микроцикла 
Объем нагрузки 

% от величины за месяц Количество подъемов штанги  
Поддерживающий 20 - 24 312 ± 34 
Ударный 35 и более 583 ± 92 
Развивающий 25 - 34 417 ± 49 
Восстановительный 12 - 19 220 ± 26 
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Как уже было сказано ранее, при планировании 
нагрузок необходимо обеспечивать такой выбор при-
меняемых средств и методов, при котором направ-
ленность, величина и содержание нагрузки соответ-
ствуют целям занятий, задачам подготовки в том или 
ином периоде и адекватны текущему состоянию орга-
низма спортсмена. 

Исследования советских ученых позволили уста-
новаить, что рациональное распределение величины 
нагрузки между упражнениями является одним из 
важнейших факторов, обеспечивающих повышение 
спортивного результата в тяжелой атлетике [2, 3, 5]. 
Данное положение особенно актуально в мезоциклах 
подготовительного периода и в предсоревнователь-
ном мезоцикле. Система соревновательной подготов-
ки тяжелоатлетов СССР предполагала рациональное 
сочетание нагрузки в соревновательных и специаль-
но-подготовительных упражнениях, выполняемых в 
различных зонах интенсивности. Соответствующие 
рекомендации изложены в трудах Р.А. Романа, 

А.Н. Воробьева, А.С. Медведева и других иследова-
телей [2, 9].  

Важным моментом является рекомендация совет-
ских ученых повышать долю рывковых и толчковых 
упражнений за счет увеличения КПШ в соревнова-
тельных движениях – классическом рывке и толчке 
штанги[3–5]. В предсоревновательном мезоцикле, при 
этом рекомендуется снижение доли тяги и приседа-
ний в среднем по 5% на каждый вид упражнения. В 
работах советских теоретиков четко прослеживается 
тенденция к повышению доли максимальных напря-
жений в тренировочном процессе квалифицирован-
ных спортсменов.  

Однако помимо подъемов максимальных и суб-
максимальных весов имеют значения и другие подъ-
емы, призванные оказывать тренировочный эффект в 
соревновательных и специально-подготовительных 
упражнениях. Усредненный объем работы квалифи-
цированных штангистов с различным относительно 
предельного максимума весом приведен в табл. 6.  

 
Таблица  6  

Удельный вес работы с различными отягощениями относительно предельного максимума в соревновательных  
и специально-подготовительных упражнениях при планировании соревновательной подготовки квалифицированных  

тяжелоатлетов Советского Союза 
 

Вес штанги в % от максимума  
(относительная интенсивность) 

Удельный вес 
Соревновательные  

упражнения 
Специально-подготовительные  

упражнения 
Менее 45 0,09 1,79 
45–50 0,13 3,10 
51–55 5,42 8,85 
56–60 2,29 11,15 
61–65 3,89 4,55 
66–70 12,34 10,54 
71–75 8,38 12,55 
76–80 8,37 7,27 
81–85 27,32 7,89 
86–90 11,33 11,67 
91–95 11,51 8,88 
96–100 8,94 4,35 
Более 100 – 7,51 

 
Анализ табл. 6 говорит о том, что основная 

нагрузка в соревновательных упражнениях приходит-
ся на вес 70% и более. Нагрузка менее 70% от макси-
мума составляет минимальную величину – около 
10%. В специально-подготовительных упражнениях, 
таких как приседания и тяги, некоторый объем рабо-
ты приходится также на веса более 100% от предель-
ного максимума. При этом необходимо понимать, что 
процентные соотношения тренировочных весов штан-
ги в рывковых упражнениях и тягах принимаются 
относительно максимального результата в рывке, а во 
всех остальных упражнениях – относительно макси-
мального достижения в толчке [3, 8].  

Выявленные советскими учеными количественные 
и качественные показатели тренировочной нагрузки 
для тяжелоатлетов различной квалификации позволи-
ли повысить эффективность и прогнозируемость со-
ревновательной подготовки спортсменов. Планирова-
ние нагрузки в различных периодах подготовки 
должно выполняться с учетом спортивной квалифи-
кации тяжелоатлета, календаря соревнований и дру-

гих факторов. Главенствующими принципами при 
этом являются адекватность тренировочных нагрузок, 
их вариативность по направленности и основным 
критериальным показателям, что создает предпосыл-
ки для активации адаптационных процессов в орга-
низме спортсмена. Соблюдение данных принципов 
планирования позволяет одновременно с высокой 
эффективностью проводить не только специальную 
физическую, но и специальную техническую подго-
товку тяжелоатлетов [5]. 

 
Выводы 

 
1. Объем тренировочной нагрузки тяжелоатлетов в 

процессе подготовки к соревнованиям зависит от 
спортивной квалификации спортсмена и должен со-
ставлять не менее 1 000–1 300 КПШ в течение микро-
цикла.  

Параметры тренировочной нагрузки (КПШ и объ-
ем) увеличиваются с повышением спортивной квали-
фикации; с повышением же тренированности спортс-
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мена увеличение общего объема выполняемой работы 
в учебно-тренировочном процессе более значимо, чем 
величина КПШ.  

2. Основной объем тренировочной нагрузки при 
подготовке к соревнованиям должен выполняться 
квалифицированными тяжелоатлетами за счет увели-
чения соревновательных и специально-подго-
товительных упражнений. Интенсивность СПУ ( тяги 
и приседания) должна составлять 90% и более. СОРУ, 
а также подводящие СПУ в этот период целесообраз-
но выполнять в основном с интенсивностью 65% и 
выше.  

3.Тренировка атлетов высокой квалификации с 
использованием толчковых и рывковых упражнений 
должна осуществляться с весом 75–85% от максиму-
ма и не более трех повторений в подходе. С весом 
85% и более выполняется не больше двух повторений 
в подходе в соревновательных, а также подводящих 

рывковых и толчковых специально-подготовительных 
упражнениях.  

4. Вариативный подход в процессе планирования 
нагрузки тяжелоатлетов в различные периоды сорев-
новательной подготовки должен осуществляться пу-
тем использования различных схем и типов микро-
циклов с величиной нагрузки, не превышающей 40% 
от ее общего объема. 

5. Данные, полученные в процессе исследования, 
позволили провести дифференцирование объема и 
интенсивности тренировочных нагрузок, а также их 
распределение в учебно-трентровочном процессе в 
зависимости от числа повторений в подходе и разно-
видностей тяжелоатлетических упражнений  

На этом основании возможна разработка различ-
ных вариантов микроциклов в процессе подготовки 
тяжелоатлетов высокой квалификации к соревнова-
тельной деятельности. 
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