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СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ПОДГОТОВКИ ЮНЫХ ТЯЖЕЛОАТЛЕТОВ  
РАЗНЫХ ВЕСОВЫХ КАТЕГОРИЙ  

НА ОСНОВЕ УЧЕТА ИНДИВИДУАЛЬНЫХ ОСОБЕННОСТЕЙ
5.8.5 — Теория и методика спорта

Аннотация. Подготовка юных тяжелоатлетов  — 
сложный и многофакторный процесс, результатами 
которого являются повышение уровня физической и техни-
ческой подготовленности, рост спортивных результатов, 
а также сохранение здоровья спортсменов. Для этого тре-
буется индивидуализация параметров физической работы 
с учетом индивидуальных возможностей атлетов. Одна-
ко существует острая проблема, которая заключается 
в форсировании спортивной подготовки для быстрого 
достижения высоких спортивных результатов.

С целью повышения эффективности тренировочного 
процесса юных тяжелоатлетов нами была разработана 
методика индивидуализации, которая учитывает принад-
лежность атлетов к группе весовых категорий, а также 
особенности физического развития, физической, функцио­
нальной и специальной подготовленности. Помимо это-
го, методика подразумевает выявление как особенностей 
адаптации организма в рамках макро- и мезоциклов, так  
и реакции спортсменов на отдельное упражнение на осно-
ве показателей пульсометрии и шкал RIR, DOMS и процен-
та от одноповторного максимума.

В результате проведенного исследования установ-
лено, что экспериментальная методика оказала поло-

жительное влияние на уровень физической подготов-
ленности, которая обусловливает рост спортивных 
достижений в тяжелой атлетике. В результате оценки 
динамики специальной подготовленности у юных тяже-
лоатлетов установлено, что показатели достоверно 
улучшились во всех весовых группах. Итоговые значения 
суммы толчка и рывка штанги достоверно выше в экс-
периментальных группах, чем в контрольных: в легких 
категориях  — на 16 %, в средних — на 13 %, в тяже-
лых — на 14,4 %.

Также важно отметить, что в контрольной группе 
увеличилась выраженность реакции сердечно-сосудистой 
системы на пробу Руфье и стресс-индекса по результа-
там кардиоинтервалографии, что связано с повышением 
напряженности регуляторных механизмов. В эксперимен-
тальной группе у спортсменов в категории свыше 81  кг 
показатели диаметрально противоположны и указывают 
на более адекватный режим построения учебно-трениро-
вочной деятельности.

Ключевые слова: спортивная подготовка, тяжелая 
атлетика, учебно-тренировочный этап, планирование, 
физическая подготовка, весовая категория, индивидуали-
зация, адаптация, толчок штанги, рывок штанги
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IMPROVING THE TRAINING OF YOUNG WEIGHTLIFTERS  
OF DIFFERENT WEIGHT CATEGORIES  

BASED ON INDIVIDUAL CHARACTERISTICS
5.8.5 — Theory and methodology of sports

Abstract. The training of young weightlifters is a com-
plex and multifactorial process, the results of which are an 
increase in the level of physical and technical fitness, an 
increase in athletic performance, as well as the preserva-
tion of athletes’ health. This requires individualization of the 
parameters of physical work, taking into account the individ-
ual capabilities of athletes. However, there is an acute prob-
lem, which is to boost athletic training in order to quickly 
achieve high athletic results. 

In order to increase the effectiveness of the training process 
of young weightlifters, we have developed an individualization 
technique that takes into account the athletes’ weight categories, 
as well as the characteristics of physical development, physi-
cal, functional and special fitness. In addition, the technique 
involves identifying the body’s adaptation features both within 
the framework of macro and mesocycles, as well as athletes’ 
reactions to a particular exercise based on heart rate monitor-
ing and the RIR, DOMS and percentage scales of one-rep max.

© Баринов И. О., 2025
© Barinov I. O., 2025



529

BUSINESS. EDUCATION. LAW. 2025, September No. 3(72). Subscription index – 85747

As a result of the conducted research, it was found that 
the experimental technique had a positive effect on the lev-
el of physical fitness, which leads to an increase in athletic 
achievements in weightlifting. As a result of the assessment 
of the dynamics of special training among young weightlift-
ers, it was found that the indicators significantly improved 
in all weight categories. The total values of the barbell push 
and barbell jerk were significantly higher in the experimental 
groups than in the control groups: in the light categories by 
16 %, in the medium categories by 13 %, and in the heavy 
categories by 14.4 %.

It is also important to note that in the control group, the 
severity of the reaction of the cardiovascular system to the 
Roufier test and the stress index according to the results of 
cardiointervalography increased, which is associated with an 
increase in the tension of regulatory mechanisms. In the exper-
imental group, athletes in the 81 kg+ category have diametri-
cally opposed indicators and indicate a more adequate mode of 
building educational and training activities.

Keywords: sports training, weightlifting, training stage, 
planning, physical training, weight category, individualization, 
adaptation, barbell push, barbell jerk
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Введение
Одной из самых актуальных проблем подготовки 

юных тяжелоатлетов является повышение эффективности 
учебно-тренировочной деятельности, результатом кото-
рой должен стать не только рост спортивных результатов,  
но и обеспечение безопасности для здоровья спортсменов. 
Для этого требуется стандартизация объемов нагрузки, 
индивидуализация параметров физической работы с уче-
том индивидуальных возможностей атлетов.

Спортивная подготовка  — это сложный и много-
гранный процесс, в котором все компоненты взаимо-
обусловлены. Взаимосвязь компонентов подготовки 
наблюдается на каждом из этапов становления спор-
тивного мастерства. Планирование роста подготовлен-
ности спортсмена и его спортивного результата напря-
мую зависит от сочетания тренировочных воздействий 
дозировки и интенсивности. Поэтому необходимо учи-
тывать этапность спортивной тренировки. В настоящее 
время все спортивных школы ориентируются на требо-
вания, изложенные в федеральном стандарте спортив-
ной подготовки, который определяет четыре этапа: этап 
начальной подготовки, учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной специализации), этап совершенство-
вания спортивного мастерства, этап высшего спортив-
ного мастерства.

На всех этапах спортивной подготовки каждый тре-
нировочный год основывается на периоде проведения 
соревнований, и все мезоциклы определяются исходя  
из календарного плана. Поэтому к настоящему време-
ни сложилось противоречие между сформировавшим-
ся явлением форсирования спортивной подготовки для 
быстрого достижения высоких спортивных результатов 
и необходимостью учета индивидуальных особенностей  
при организации учебно-тренировочной деятельности  
у юных тяжелоатлетов, что обусловливает актуальность 
нашего исследования.

Изученность проблемы. Вопросы, связанные с орга-
низацией спортивной подготовки в тяжелой атлетике, 
как указывают в своем исследовании Ю.  Ф.  Курамшин  
и К.  А.  Бирюкова, регламентируются федеральным стан-
дартом спортивной подготовки  [1]. Многие специалисты 
уделяют внимание проблеме методическим особенностям 
организации спортивной тренировки в тяжелой атлетике. 
К. Ф. Баязитов [2] в своем исследовании предлагает акту-
альную структуру и содержание многолетней спортивной 
подготовки, а  также требования к отбору спортсменов  
и основным задачам.

Вопросы, связанные с планированием и подготовкой 
спортсменов к достижению высоких спортивных резуль-
татов в тяжелой атлетике, затрагивают В.  Ф.  Скотников  
с соавторами [3—6] и мн. др. Как отмечают А. И. Погреб-
ной и Д.  А.  Лазько, важное место отводится к непосред-
ственной подготовке к соревновательной деятельности,  
что обеспечивается на предсоревновательном этапе [7].

Учитывая специфику соревновательной деятельности 
тяжелой атлетики [8], С. В. Абзалова и Е. Г. Веселова [9] 
посвятили свое исследование вопросам профилактики 
травматизма спортсменов. Важное место в этом процес-
се играют индивидуальные особенности спортсменов.  
Поэтому А. В. Большой и Г. С. Антонов [10], Д. А. Лазь-
ко и А. И. Погребной [11; 12], уделяют пристальное вни-
мание вопросам, связанных с контролем и прогнозиро-
вание спортивной подготовки, в т. ч. внетренировочных 
факторов.

При индивидуализации спортивной подготовки высо-
кую роль, как указывают Я.  Е.  Бугаец с соавторами  [13], 
играют гендерные особенности. Д.  Н.  Черногоров  [14] 
предлагает учитывать типы телосложения, а А.  П.  Ба- 
юрин  [15] рекомендует индивидуализировать параметры 
интенсивности в зависимости от массы тела спортсменов.

Вопросы, связанные с подготовкой юных тяжелоатле-
тов, изучали П.  В.  Змановский  [16], А.  А.  Минибаев  [17] 
и мн. др. И все исследователи указывают на необходимость 
обеспечения учета не только половозрастных, но и индиви-
дуальных особенностей, что подтверждается исследовани-
ями А. П. Исаева с соавторами [18].

Целесообразность разработки темы исследования 
обусловлена необходимостью совершенствования спортив-
ной подготовки юных тяжелоатлетов на основе внедрения 
методических подходов к построению учебно-тренировоч-
ного процесса.

Цель исследования — разработать и научно обосновать 
методические подходы к построению учебно-тренировоч-
ного процесса юных тяжелоатлетов 13—15  лет с учетом 
индивидуальных особенностей.

Задачи исследования:
1.  Уточнить особенности управления учебно-трениро-

вочной нагрузкой у спортсменов 13—15 лет, занимающих-
ся тяжелой атлетикой, на учебно-тренировочном этапе.

2.  Разработать и апробировать методику организации 
тренировочной нагрузкой юных тяжелоатлетов с учетом 
индивидуальных анатомо-физиологических особенностей.

Научная новизна заключается в том, что опреде-
лены методические подходы, позволяющие обеспечить  
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эффективность, адекватность и соответствие тренировоч-
ных воздействий возрастным особенностям юных тяжело-
атлетов 13—15 лет в условиях высоких нормативных зна-
чений параметров объема спортивной подготовки.

Теоретическая значимость исследования заключает-
ся в дополнении положений теории и методики подготов-
ки юных тяжелоатлетов научно обоснованными знаниями  
об основных методических подходах, позволяющих обе-
спечить эффективность и адекватность тренировочных воз-
действий и соответствие с возрастными и индивидуальны-
ми особенностями юных тяжелоатлетов в условиях высо-
ких объемов спортивной подготовки.

Практическая значимость: внедрение в тренировоч-
ный процесс разработанных методических подходов позво-
ляет повысить эффективность подготовки спортсменов. 
Результаты исследования рекомендуется применять при 
разработке программ спортивной подготовки по тяжелой 

атлетике, реализации дополнительных профессиональных 
образовательных программ для специалистов силовых 
видов спорта.

Основная часть
Организация исследования. Для эксперимента были 

отобраны 65 тяжелоатлетов 13—15 лет. Спортсмены были 
поделены на 6 групп: по 3 подгруппы разных весовых кате-
горий, определенных в контрольную и экспериментальную.

В рамках констатирующего педагогического экспери-
мента (рис.  1) проводился сбор первичных данных, кото-
рый позволил разработать индивидуальные тренировочные 
программы. Использовались следующие методы: педаго-
гическое тестирование, оценка соревновательной деятель-
ности; медико-биологические методы, включая антропоме-
трические измерения, биоимпедансометрию, оценку вариа-
бельности сердечного ритма.

Рис. 1. Схема проведения констатирующего эксперимента с юношами 13—15 лет  
различных весовых категорий в тяжелой атлетике

Констатирующий эксперимент включал следующие 
блоки тестирования:

–  оценка физического развития на основе анатомо-мор-
фологических данных и биоимпедансометрии;

–  оценка функционального состояния на основе био-
импедансометрии, вариабельности ритма сердца, спироме-
трии, кистевой динамометрии;

–  педагогическое тестирование с использовани-
ем упражнений для оценки уровня развития физических 
качеств;

–  определение уровня специализированной подго-
товленности на основе выполнения соревновательных 
упражнений.

Формирующий педагогический эксперимент (рис. 2) про-
водился на втором этапе исследования и служил основой для 
обоснования предлагаемых методических подходов повы-
шения эффективности подготовки юных тяжелоатлетов.  

На основе проведения 3  тестирований с шагом 6  месяцев 
получена динамика данных, характеризующих физиче-
ское развитие, а также уровень функциональной, физиче-
ской и специализированной подготовленности спортсменов 
13—15 лет, занимающихся тяжелой атлетикой.

Методика. С целью повышения эффективности трени-
ровочного процесса юных тяжелоатлетов нами была раз-
работана методика индивидуализации, которая учитывает 
в первую очередь принадлежность атлетов к группе весо-
вых категорий, а во вторую — на результаты этапного ком-
плексного тестирования, позволяющего выявить особенно-
сти физического развития, физической, функциональной  
и специальной подготовленности. Помимо этого, методи-
ка подразумевает выявление особенностей адаптации орга-
низма как в рамках макро- и мезоциклов, так и реакции 
спортсменов на отдельное упражнение на основе показате-
лей пульсометрии и шкал RIR и DOMS (рис. 3).
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Рис. 2. Схема проведения формирующего педагогического эксперимента с юношами 13—15 лет  
различных весовых категорий в тяжелой атлетике

Рис. 3. Содержание экспериментальной методики индивидуализации спортивной тренировки тяжелоатлетов 13—15 лет



532

БИЗНЕС. ОБРАЗОВАНИЕ. ПРАВО. 2025, сентябрь № 3(72). Подписной индекс – 85747

Специализированность тренировочных нагрузок  
по весовым категориям проявляется в индивидуализации 
средств и методов, воспитании физических качеств, обу-
словливающих достижение высокого уровня спортивного 
мастерства.

В результате комплексного подхода при оценке инди-
видуальных возможностей юных тяжелоатлетов обеспечи-
валась объективизация тренировочных воздействий в тече-
ние всего периода подготовка.

По выраженности и сопоставимости эффективной 
работы организма во время тренировочной деятельности 
при выполнения соревновательного упражнения, инте-
грируют три группы методов специальной физической 
подготовки:

–  специальные, состоят из всевозможных элементов 
достижения главной спортивной задачи — выполнения 
упражнений, с целью совершенствования процессов жиз-
недеятельности в организме и его адаптации;

–  специально-адаптационные — способы подготовки 
спортсмена к соревновательной деятельности;

–  несвойственные — нацеленные не на определенные 
вероятные двигательные нагрузки и задачи во время осу-
ществления соревновательной и тренировочной деятель-
ности, но направленные на комплексное совершенство-

вание организма спортсмена, задающие нужный вектор 
развития в целом.

В тяжелой атлетике для универсальности подхода  
к исследованиям тренировочных и соревновательных 
нагрузок разработана структуризация учебно-трениро-
вочных методов, базирующихся на различных средствах 
физического воспитания: физических упражнениях, кото-
рые в свою очередь разделяются по степени сложности  
и адекватного соответствия требованиям соревновательной 
деятельности. Поэтому в рамках методики тренировочные 
средства были строго дифференцированы по группам весо-
вых категорий.

Результаты исследования. Соревновательные 
результаты в тяжелой атлетике определяются весовы-
ми категориями, что отражено в Единой всероссийской 
спортивной классификации. В результате статистиче-
ской обработки результатов юных тяжелоатлетов все 
спортсмены были распределены в категорию до 61  кг 
(легкие), до 81  кг (средние) и свыше 81  кг (тяжелые). 
Внутри каждой группы уровень подготовленности спор-
тсменов не имеет выраженных различий и высокой вари-
ативности признаков.

Далее проанализируем динамику физической и специ-
альной подготовленности юных тяжелоатлетов (рис. 4—6).

Рис. 4. Динамика скоростно-силовых способностей юных тяжелоатлетов

Как видно на рис. 4, результаты у всех категорий тяже-
лоатлетов стали за время эксперимента лучше. Наиболее 
выраженный прирост результатов установлен в группе 
тяжелых категорий ЭГ на 14,9 %. В экспериментальных 
группах в конце исследования скоростно-силовые способ-
ности достоверно выше, в частности в категории до 61 кг —  
на 6,2 % (< 0,05), до 81  кг — на 7,6 % (< 0,05), свыше  
81 кг — на 5,1 % (< 0,05).

На рис. 5 отражены результаты оценки силовой 
выносливости. Несмотря на высокую динамику у всех 

испытуемых, в экспериментальных группах показа-
тели в тесте «Сгибание и разгибание рук в висе на 
перекладине» достоверно выше в категории до 61  кг  
на 10,1 % (< 0,05), до 81 кг — на 15,3 % (< 0,05), свыше 
81 кг — на 37,7 % (< 0,05).

Повышение уровня физической подготовлен-
ности является важным фактором для обеспечения 
роста спортивных достижений в тяжелой атлетике.  
На рис.  6 представлены результаты суммы толчка  
и рывка штанги.
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Рис. 5. Динамика силовой выносливости юных тяжелоатлетов

Рис. 6. Динамика специальной подготовленности юных тяжелоатлетов

В результате оценки динамики специальной под-
готовленности у юных тяжелоатлетов установлено, 
что показатели достоверно улучшились во всех груп-
пах. Итоговые значения суммы толчка и рывка штан-
ги достоверно выше в экспериментальных группах, чем  

в контрольных: в легких категориях — на 16 %, в сред-
них категориях — на 13 %, в тяжелых категориях —  
на 14,4 %.

В таблице представлена динамика подготовленности 
тяжелоатлетов в течение эксперимента.
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Динамика подготовленности тяжелоатлетов  
разных весовых категорий

Показатель
КГ ЭГ

ЛВК СВК ТВК ЛВК СВК ТВК

Бег на 30 м, с –2,5 –2,5 –3,4 –5,2 –5,1 –5,9
Прыжок в длину с места, см 5,7* 5,1* 9,3* 12,8* 13,6* 14,9*
Тройной прыжок в длину с места, см 5,9* 4,5* 8,5* 11,0* 8,2* 14,6*
Сгибание и разгибание в висе на перекладине, раз 7,2 8,3 35,9* 17,3* 26,9* 82,5*
Бег на 1000 м, с –3,3 –3,5 –3,5 –5,4 –6,2 –6,8*
Индекс Руфье, балл –1,4 –1,3 4,3 –17* –12* –13*
Стресс-индекс (вариабельность сердечного ритма), балл 6,0 –6,5 14,1* –24,6* –15* –8,4*
Рывок штанги, кг 14,9* 14,5* 13,3* 31,9* 31,1* 28,0*
Толчок штанги, кг 16,4* 15,2* 14,4* 36,1* 32,1* 30,8*
Сумма баллов выполнения упражнений «Рывок и толчок 
штанги», кг 15,7* 14,9* 13,9* 34,3* 31,7* 29,5*

Примечание: ЛВ — легкие весовые категории (до 61 кг); СВК — средние весовые категории (до 81 кг); ТВК — тяжелые весовые 
категории (свыше 81 кг); * — достоверные различия при р < 0,05.

Как видно из таблицы, достоверные различия наблюда-
лись в первую очередь в скоростно-силовых и силовых спо-
собностях, которые предопределяют качество выполнения 
соревновательных упражнений.

Следует обратить на повышение в контрольной груп-
пе выраженности реакции сердечно-сосудистой систе-
мы на пробу Руфье и стресс-индекса по результатам 
кардиоинтервалографии. 

В экспериментальной группе у спортсменов в катего-
рии свыше 81 кг показатели диаметрально противополож-
ны и указывают на более адекватный режим построения 
учебно-тренировочной деятельности.

С точки зрения организации учебно-тренировочной 
деятельности можно констатировать о целесообразно-
сти предлагаемого подхода, который не только повыша-
ет уровень специальной подготовленности, но и обес
печивает повышение функциональных возможностей 
организма.

Заключение
В рамках реализации методических подходов целесо

образно учитывать индивидуальные физиологические осо-
бенности тяжелоатлетов, таких как тип вегетативной регу-
ляции, реакция на физическую нагрузку, скорость восста-
новления пульса и дыхания после упражнений, показатели 
кистевой динамометрии, шкалы RIR (Reps in Reserve  — 
количество повторений в запасе) и DOMS (Delayed onset 
muscle soreness  — отсроченная мышечная боль), а  также 
процент от одноповторного максимума, что обеспечивает 
эффективное управление тренировочной нагрузкой.

В результате формирующего эксперимента выявлено, 
что применение предлагаемых методических подходов 
позволяет обеспечить повышение эффективности учеб-
но-тренировочной деятельности юных тяжелоатлетов, что 
подтверждается динамикой уровня функциональной, физи-
ческой и специальной подготовленности, результатами 
выступления на официальных спортивных соревнованиях.
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