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Введение

Тяжелая атлетика – один из основных видов спорта, при занятии которым ставится задача всестороннего
физического развития. Как известно, в тяжелой атлетике преобладают упражнения с отягощениями,
поэтому наибольшее влияние на организм она делает в направлении максимального развития опорно-
двигательного аппарата и силы мышц. В целом, занятия тяжелой атлетикой имеют большое прикладное
значение, потому что поднятие и перенос веса различной формы – является жизненно необходимыми
движениями человека.
Проблема исследования заключается в определении оптимального соотношения общей и специальной
физической подготовки с целью дальнейшего успешного построения тренировочного процесса. В тяжелой
атлетике выполняются упражнения со штангой, гантелями, весовыми гирями и на специальных блочных
системах. Но основным тяжелоатлетическим снарядом является штанга, устройство которой позволяет
менять ее вес и выполнять с ней большое количество различных упражнений. На соревнованиях по тяжелой
атлетике выполняются только упражнения со штангой. Вместе с тем необходимо уделять внимание
индивидуальной подготовке тяжелоатлетов на начальном этапе, в частности, развитию физической
подготовки.
Тренировка скоростно-силовых способностей у штангистов начинается с освоения техники выполнения
упражнений по тяжелой атлетике. Именно поэтому нужно стараться достигнуть точности и экономичности
движений, выполняя их сначала в темпе умеренном, а затем и в максимальном. Параллельно овладению
техникой подъёма штанги возникает задача увеличения её веса, при этом сохраняя скорость и точность, с
которыми выполняются упражнения.
Противоречие заключается в том, что в построении тренировочного процесса в тяжелой атлетике и
использованию средств скоростно-силовой направленности на этапе предварительной базовой подготовке
уделяется недостаточно внимания. Поэтому изучение построения специальной физической подготовки
тяжелоатлетов на этапе предварительной базовой подготовки является актуальным направлением
исследований.
Актуальность исследования заключается в том, что в настоящее время тяжелая атлетика является
олимпийским видом спорта и пользуется популярностью среди современной молодежи в России.
Постоянная конкуренция в спорте высших достижений, а также результаты российских спортсменов на
международных соревнованиях указывают на необходимость более тщательного подхода к научно-
методическому обоснованию построения тренировочного процесса. Известно, что основа для будущих
высоких спортивных достижений закладывается на этапе предварительной базовой подготовки
спортсменов, в течение которого происходит быстрое развитие силовых качеств, становление спортивного
мастерства, интенсивное протекание процессов адаптации к специфическим условиям занятий тяжелой
атлетикой.
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Объект исследования – тренировочный процесс тяжелоатлетов на этапе предварительной базовой
подготовки в возрасте 13-14 лет.
Предмет исследования – построение специальной физической подготовки тяжелоатлетов 13-14 лет
Цель исследования – провести исследование особенностей специальной физической подготовки у
тяжелоатлетов 13-14 лет в условиях детско-юношеской спортивной школы.
Задачи исследования.
1. Проанализировать особенности общей и специальной физической подготовки у тяжелоатлетов 13-14 лет.
2. Исследовать методы и средства развития физической подготовки у тяжелоатлетов.
3. Изучить особенности тренировочного процесса у тяжелоатлетов 13-14 лет в условиях ДЮСШ.
4. Разработать методические рекомендации по использованию комплекса упражнений для развития
специальной физической подготовки у тяжелоатлетов 13-14 лет в условиях детско-юношеской спортивной
школы.
Для реализации поставленных задач на всех этапах ВКР применялся следующие методы исследования:
анализ отечественной и зарубежной научно-методической литературы; изучение методической
литературы, посвященной построению тренировочного процесса юных тяжелоатлетов в условиях ДЮСШ.
Структура работы. Выпускная квалификационная работа состоит из введения, двух глав, заключения,
списка использованных источников, включающего 32 источника.
Теоретико-методологическая база исследования. На современном этапе развития спортивной науки
подготовку спортсмена рассматривают как комплексный, многофакторный процесс, неотъемлемой
составляющей которого является система тренировки. Поиск путей оптимизации тренировочного процесса
посвящены фундаментальные исследования многих специалистов. Определено, что в современном спорте
остро стоит проблема базовой силовой подготовки и дальнейшего совершенствования способности к
реализации силовых качеств в специфической деятельности, характерной для конкретного вида спорта.
Исследованию различных аспектов физических качеств спортсменов посвящены работы Ю. В.
Верхошанского[2], В. М. Зациорского[10],
В. Н. Платонова[19]. Установлено, что развитие скоростно-силовых качеств происходит эффективно при
условиях использования плиометрического и изокинетического методов, вариативности тренировочных
средств, плавного перехода от предыдущего растяжения к сокращению мышц, выполнение упражнений с
субмаксимальной и максимальной скоростью.
Многие исследователи, такие, как В.С. Кузнецов[30], В.П. Филин[29]и др. установили, что развитие
скоростно-силовых качеств эффективнее всего осуществляется в подростковом возрасте до 14 лет.
На основе данных исследований, B.П. Филин[29] делает вывод о том, что использование средств и методов
воспитания скоростно-силовых качеств у юных спортсменов является высокоэффективным на этапе
начальной подготовки.
Практическая значимость полученных результатов заключается в возможности использования
разработанных методических рекомендаций по использованию комплекса упражнений для развития
специальной физической подготовки у тяжелоатлетов 13-14 лет в условиях детско-юношеской спортивной
школы для построения тренировочного процесса тяжелоатлетов, улучшения их функционального
состояния, физических качеств и спортивной подготовленности спортсменов, специализирующихся в
тяжелой атлетике, на этапе предварительной базовой подготовки.

Глава 1. Общие аспекты развития физической подготовки у тяжелоатлетов

1.1. Особенности общей и специальной физической подготовки у тяжелоатлетов 13-14 лет

Физическая подготовленность спортсмена характеризуется возможностью функциональных систем
организма и уровнем развития основных физических качеств быстроты, силы, выносливости, ловкости
(координационных способностей) и гибкости. Физическая подготовленность спортсмена делится на общую
и специальную[21, с. 359].
Общая подготовленность – это разностороннее развитие физических качеств, функциональных органов и
систем организма, слаженность их проявлений в процессе мышечной деятельности. В современной
спортивной тренировке общая подготовленность связывается, в отличие от прежних представлений, не с
разносторонним совершенством вообще, а с уровнем развития качеств и способностей, имеющих



опосредованное влияние на спортивные достижение и эффективность тренировочного процесса в
различных видах спорта [11, с. 35].
Специальная подготовленность характеризуется уровнем развития физических качеств, а возможности
непосредственно определяют достижения в выбранном виде спорта.
При описании разных сторон физической подготовленности, особенно специальных, учитывают не только
абсолютный уровень функциональных возможностей основных систем организма спортсмена и развития
физических качеств, но и его способность реализовать имеющийся функциональный потенциал в процессе
соревновательной деятельности [7, с. 44].
Физическая подготовленность спортсмена тесно связана с его спортивной специализацией. В одних видах
спорта и их отдельных дисциплинах спортивный результат определяется, прежде всего, скоростно-
силовыми возможностями, уровнем развития анаэробной выносливости; в других – аэробной
выносливостью; в третьих – скоростно-силовыми и координационными возможностями; а порой и
равномерным развитием различных физических качеств [33, с. 385].
Физическая подготовка – одна из важнейших составных частей спортивной тренировки тяжелоатлета, она
направлена на развитие двигательных качеств - силы, быстроты, выносливости, гибкости,
координационных способностей. Данный вид подготовки подразделяется на общую и специальную.
Некоторые специалисты рекомендуют также выделять вспомогательную подготовку[13, с. 34].
Общая физическая подготовка направлена на гармоничное развитие различных двигательных качеств,
опосредованно способствующих достижению высоких результатов в выбранном виде спорта[14, с. 103].
Вспомогательная физическая подготовка базируется на общей физической подготовке. Она создает основу,
необходимую для эффективного выполнения объемов тренировок по развитию специальных качеств, а
также способствует повышению функциональных возможностей различных органов и систем организма.
При этом ставится цель улучшить нервно-мышечную координацию, совершенствовать способность
спортсменов выдерживать большие нагрузки и эффективно восстанавливаться после них[17, с. 60].
Специальная физическая подготовка направлена на развитие двигательных качеств в соответствии с
требованиями, обусловленными спецификой конкретного вида спорта.

Заключение

Проведенное исследование позволяет сделать ряд выводов
1. Для юных спортсменов при занятиях с тяжестями 13-летний возраст является сенситивным в воспитании
силовых качеств. В то же время данный возрастной период отличается весьма благоприятными
физическими и функциональными возможностями организма при развитии общей и силовой выносливости,
быстроты и ловкости. Общая физическая подготовка представляет собой необходимое звено спортивной
тренировки, которая решает такие задачи, как укрепление здоровья и гармоничное физическое развитие, в
том числе силовых характеристик, гибкости, быстроты, выносливости и ловкости, а также тренировка
двигательных навыков и функциональных возможностей спортсменов. В процессе подготовки юных
тяжелоатлетов повышается объем тренировочных средств, а также изменяется их состав. К общей
физической подготовке относится мышечная сила, скоростные способности, вестибулярная устойчивость,
выносливость, гибкость, координационные способности, телосложение. Специальная физическая
подготовка характеризует уровень развития физических качеств непосредственно в определенном виде
спорта.
2. Средствами физической подготовки являются различные физические упражнения общеразвивающего,
специально подготовительного, подводящего и вспомогательного характера, а также основные
упражнения из приемов и действий. Все они включают множество приемов двигательной деятельности и
направлены на развитие специальных качеств, умений и навыков.
Что касается специальной физической подготовки в тяжелой атлетике, то она представляет собой процесс,
который включает ряд методов и приемов, направленных на развитие и поддержание оптимального уровня
специальных двигательных качеств, которые обеспечивают технически правильное выполнение
спортивных элементов и соревновательных комбинаций.
Важнейшим аспектом специальной физической подготовки относительно современной практике является
комплексное развитие физических качеств в специфических режимах работы.
3. Планирование упражнений, методов их выполнения и объема и интенсивности нагрузки в процессе
тренировки юных тяжелоатлетов должен осуществляться с учетом возрастных особенностей юных
спортсменов. Так, в возрасте 13-14 лет при сохранении аналогичных объемов тренировочных занятий в



неделю атлетическая подготовка включается в каждую тренировку. Количество прыжковых, беговых и
игровых упражнений остается в том же объеме, что и в предыдущей возрастной группе. Тренировочный
процесс в детско-юношеской спортивной школы должен быть достаточно организован и, в первую очередь,
представлять собой непрерывную систему тренировок, которая включала бы в себя занятия по программам
спортивной подготовки.
4. В данной работе в качестве меры совершенствования развития специальной физической подготовки у
тяжелоатлетов 13-14 лет в условиях ДЮСШ был разработан специализированный комплекс упражнений,
направленный на развитие, главным образом, силовых навыков, а также составлен недельный
тренировочный план. Данный комплекс упражнений в перспективе будет способствовать
совершенствованию специальной физической подготовки тяжелоатлетов на начальном этапе.
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