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СИСТЕМА ПОДГОТОВКИ ТЯЖЕЛОАТЛЕТОВ НА НАЧАЛЬНОМ ЭТАПЕ В 
УСЛОВИЯХ ФУНКЦИОНИРОВАНИЯ СДЮШОР  
 
В статье представлены материалы, отражающие систему спортивной подготовки тяжелоат-
летов в контексте функционирования СДЮШОР, когда систематизация научных данных и 
практики по организации и проведению учебно-тренировочного процесса дает возможность со-
вершенствовать работу в этом направлении. 
Развитие тяжелой атлетики в Республике Беларусь происходит в условиях жесткой конкурен-
ции, особенно это наблюдается на более поздних этапах спортивного отбора. Вместе с тем,  
проблема раннего отбора часто не согласуется с нормативной базой, практика опережает нор-
мативную базу, поэтому необходимо вносить коррективы в подготовку тяжелоатлетов уже на 
ее раннем этапе 
 
Ключевые слова: система подготовки, тяжелая атлетика, спортивный отбор, группы началь-
ной подготовки.  
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SYSTEM OF PREPARATION OF WEIGHTATLIFTERS AT THE INITIAL STAGE 
UNDER THE FUNCTIONING CONDITIONS OF SDYUSHOR 
 
The article presents materials reflecting the system of sports training for weightlifters in the context of the 
functioning of the Sports Sports School, when the systematization of scientific data and practice in organ-
izing and conducting the educational and training process makes it possible to improve work in this di-
rection. 
The development of weightlifting in the Republic of Belarus occurs in conditions of fierce competition, 
especially in the later stages of sports selection. At the same time, the problem of early selection is often 
not consistent with the regulatory framework, practice is ahead of the regulatory framework, therefore it 
is necessary to make adjustments to the training of weightlifters at an early stage. 
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Актуальность. Современные тенденции 

развития тяжелой атлетики обусловлены 
уровнем развития скоростно-силовых спосо-
бностей. Поиск, выбор средств и методов 
развития скоростно-силовых способностей у 
мальчиков на этапе начальной подготовки, 
занимающихся тяжелой атлетикой в услови-
ях функционирования СДЮШОР, представ-
ляется актуальным направлением, так как 
систематизация научных данных и практики 
по организации и проведению учебно-
тренировочного процесса дает возможность 
совершенствовать работу в этом направлении 
[1, 2].  

Объект исследования: учебно-
тренировочный процесс спортсменов-
учащихся группы НП-2 года обучения в 
СДЮШОР №5 г. Пинска.  

Предмет исследования: методика разви-
тия скоростно-силовых качеств спортсменов-
учащихся, занимающихся тяжелой атлетикой 
в СДЮШОР № 5 г. Пинска.  

Задачи исследования: 1. Раскрыть осо-
бенности построения учебно-тренировочного 
процесса с юными тяжелоатлетами в аспекте 
повышения уровня спортивного мастерства. 
2.Выявить показатели физического развития 
и физической подготовленности юных тяже-
лоатлетов в период обучения с ГНП 1-го года 
обучения до УТГ 1-го года обучения. 
3.Обобщить динамику роста уровня спортив-
ного мастерства юных тяжелоатлетов в пери-
од обучения с ГНП 1-го года обучения до 
УТГ 1-го года обучения. 

Методы исследования: анализ научно-
методической литературы, педагогические 

наблюдения, педагогический експеримент, 
методы математической статистики. 

Результаты исследований и их обсуж-
дение. На основании контент-анализа трене-
рской и медицинской документации была 
проанализирована динамика роста уровня 
спортивного мастерства в многолетней под-
готовке тяжелоатлетов в период от ГНП 1-го 
года обучения (2021-2022 учебный год) до 
обучения в УТГ 1-го года обучения (2023-
2024 учебный год).  

Анализ показателей физического развития 
у испытуемых за 2021–2022 учебный год (пе-
рвый год занятий на отделении тяжелой ат-
летики) показал, что  обхват груди у испыту-
емых по выборке был отмечен в 75±0,76 см, 
коэффициент вариации V – 3,2 % (степень 
рассеивания данных незначительна, выборка 
однородна по данному показателю). 

По обхвату талии испытуемые показали 
результат 60,7±0,76 см, коэффициент вариа-
ции V = 3,97% (степень рассеивания данных 
незначительна, выборка однородна по дан-
ному показателю). Средне-групповой резуль-
тат по обхвату бёдер в 75,9±0,78 см, коэффи-
циент вариации V = 3,25 % (степень рассеи-
вания данных незначительна, выборка одно-
родна по данному показателю). 

По массе тела испытуемые показали сред-
не-групповое значение в 34,72±0,48 кг, соот-
ветствующее возрастной норме для 10–11 
летнего возраста (33,2–36,2 кг), коэффици-
ент вариации V = 4,37 % (степень рассеива-
ния данных незначительна, выборка одноро-
дна по данному показателю). 

Длина тела соответствует возрастной но-
рме. Испытуемыми показано средне-
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групповой значение 143±0,96 см, коэффици-
ент вариации V = 2,13 % (степень рассеива-
ния данных незначительна, выборка одноро-
дна по данному показателю). Индекс Эрис-
мана по всем испытуемым меньше 10, что 
указывает на крепкое телосложение – 
3,5±0,57 ИЭ, коэффициент вариации V = 
21,14 % (степень рассеивания данных сред-
няя, выборка однородна по данному показа-
телю). 

Жизненный индекс легких  для мальчиков 
10-11 лет должен составлять 2000–2100 мл. 
Испытуемые показали результат по ЖЕЛ 
2095±27,35 мл, коэффициент вариации V = 
4,13 % (степень рассеивания данных незна-
чительна, выборка однородна по данному 
показателю). 

По сумме в двоеборье юные тяжелоатлеты 
показали результат 50,50±1,31 кг. 

Анализ показателей физического развития 
у испытуемых за 2022–2023 учебный год 
(ГНП 2-го года обучения) по отношению к 
2021–2022 учебному году (ГНП 1-го года 
обучения) отражен в таблице 1. 

Обхват груди за учебный год в период 
обучения с ГНП 1-го года до ГНП 2-го года 
возрос на 2,53 % различия в динамике пока-
зателей статистически недостоверны с 
75±0,76 см до 76,9±0,86 см. (Число степеней 
свободы f при связанных выборках высчиты-
вается по формуле n2+n1-1. В нашем случае 
10+10-1=19. Р при 0,05 для f=19 составляет 
2,0930.) Эмпирическое значение tst (1,65) 
ниже табличного при P ≥ 0,05 (0,05 х 100% 
= более 5% достоверности), различия в дина-
мике показателей недостоверны (о достовер-
ности можно говорить, если Р ≥ 0,05 (5% и 
менее)). 

Обхват талии за аналогичный период из-
менился на 3,79 % с 60,7±0,76 см до 63±0,73 

см. различия в динамике показателей досто-
верны, Р < 0,05, эмпирическое значение tst = 
2,18, что выше табличного. Средне-
групповой результат по обхвату бёдер за 
учебный год изменился на 3,16 % с 75,9±0,78 
см до 78,3±0,67 см статистически достоверно 
Р < 0,05, эмпирическое значение tst = 2,34 
выше табличного. Длина тела имеет динами-
ку в 0,91 % с 143±0,96 см до 144,3±0,92 см. 
Показатели изменились статистически не-
достоверно,  Р > 0,05, эмпирическое значение 
tst = 0,97 ниже табличного. 

Так как масса и длина тела юных спорт-
сменов стали приближаться к таковым у 
взрослых людей, то индекс Эрисмана за уче-
бно-тренировочный год изменился с 3,5±0,57 
ИЭ до 4,75±0,54 ИЭ. Как известно, у детей 
соотношения длины и массы тела сущест-
венно отличаются от взрослого человека. 
Жизненный индекс возрос на 3,46 % с 
2095±27,35 мл до 2215±21,16 мл статисти-
чески достоверно Р < 0,05, эмпирическое 
значение tst = 3,46 выше табличного. Показа-
тели в сумме двоеборья возросли на 10,69 % 
с 50,50±1,31 кг до 55,90±1,76 кг статисти-
чески достоверно,  Р < 0,05, эмпирическое 
значение tst = 2,54 выше табличного. В пери-
од обучения с 2021–2022 учебного года до 
2022–2023 учебного года юные тяжелоатлеты 
существенно и статистически достоверно (Р 
< 0,05) улучшили все тестовые показатели. 
Мы это связываем как с эффективностью 
учебно-тренировочного процесса, так и с фи-
зиологической особенностью организма, ко-
торый наиболее интенсивно развивается в 
первые годы занятий в избранном виде спор-
та. Юные тяжелоатлеты, которые в настоя-
щее время обладают более высокой спортив-
ной квалификацией, уже первоначально по-
казали более высокие тестовые результаты. 

 
Таблица 1 – Анализ показателей физического развития у испытуемых за 2022–2023 учебный год 
(ГНП 2-го года обучения) по отношению к 2021–2022 учебному году (ГНП 1-го года обучения) 
 

Антропометрические 
показатели 

ГНП 1-го 

± m 

ГНП 2-го 

± m 
% 

Tst 

tэмп. Tкрит. Р 

Обхват груди, см 75±0,76 76,9±0,86 2,53 1,65 2,09 > 0,05 
Обхват талии, см 60,7±0,76 63±0,73 3,79 2,18 2,09 < 0,05 
Обхват бёдер, см 75,9±0,78 78,3±0,67 3,16 2,34 2,09 < 0,05 
Масса тела, кг 34,72±0,48 36,68±0,48 5,64 2,89 2,09 < 0,05 
Длина тела, см 143±0,96 144,3±0,92 0,91 0,97 2,09 > 0,05 
Индекс Эрисмана, ИЭ 3,5±0,57 4,75±0,54 35,71 1,50 2,09 > 0,05 
Жизненный индекс, мл 2095±27,35 2215±21,16 5,73 3,46 2,09 < 0,05 

Физическая подготовленность 
Сумма двоеборья, кг 50,5±1,31 55,90±1,76 10,69 2,54 2,09 < 0,05 

X X
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Таблица 2. – Анализ показателей физического развития у испытуемых за 2023–2024 учебный год 
(УТГ 1-го года обучения) по отношению к 2022–2023 учебному году (ГНП 2-го года обучения) 
 

Антропометрические 
показатели 

ГНП 2-го 

± m 

УТГ 1-го 

± m 
% 

Tst 

tэмп. tкрит. Р 

Обхват груди, см 76,9±0,86 79,4±0,36 3,25 2,7 2,09 < 0,05 
Обхват талии, см 63±0,73 64,9±1,09 3,01 1,45 2,09 > 0,05 
Обхват бёдер, см 78,3±0,67 80,7±0,75 3,06 2,39 2,09 < 0,05 
Масса тела, кг 36,68±0,48 40,1±0,59 9,32 4,50 2,09 < 0,05 
Длина тела, см 144,3±0,92 149,1±1,05 3,33 3,45 2,09 < 0,05 
Индекс Эрисмана, ИЭ 4,75±0,54 5,05±0,64 6,31 0,34 2,09 > 0,05 
Жизненный индекс, мл 2215±21,16 2410±25,62 8,80 5,86 2,09 < 0,05 

Физическая подготовленность 
Сумма двоеборья, кг 55,90±1,76 73,2±2,33 30,95 4,98 2,09 < 0,05 

 
 

Обхват груди в период обучения с ГНП 2-
го года до УТГ 1-го года возрос на 3,25% 
статистически достоверно с 76,9±0,86 см до 
79,4±0,36 см.  

Увеличение обхвата груди вызвано систе-
матическим учебно-тренировочным процес-
сом, в результате чего произошло развитие 
мышц туловища, а также жизненной емкости 
легких. Критерий Стьюдента позволяет гово-
рить о достоверности различий между двумя 
временными измерениями, Р < 0,05 (tэмп.= 
2,7). Обхват талии за описываемый период 
изменился на 3,01% статистически недосто-
верно с 63±0,73 см до 64,9±1,09 см. Критерий 
Стьюдента указывает на недостоверности 
различий между двумя временными измере-
ниями, Р > 0,05 (tэмп.= 1,45).  Средне-
групповой результат по обхвату бёдер в пе-
риод обучения с ГНП 2-го года обучения по 
УТГ 1-го года обучения изменился на 3,06 % 
с 78,3±0,67 см до 80,7±0,75 см. Критерий 
Стьюдента позволяет говорить о достоверно-
сти различий между двумя временными из-
мерениями, Р < 0,05 (tэмп.= 2,39).   

Для возраста 12–13 лет характерен пубер-
татный скачок. В этот период происходит 
наиболее бурное развитие организма, сущес-
твенно изменяются масса и длина тела, осо-
бенно в сочетании со спортивной деятельно-
стью. Масса тела на третий учебно-
тренировочный год составила  40,1±0,59 кг 
по отношению к 36,68±0,48 кг в период обу-
чения в ГНП 2-го года обучения. Критерий 
Стьюдента позволяет говорить о достоверно-
сти различий между двумя временными из-
мерениями, Р < 0,05 (tэмп.= 4,50).  Длина тела 
под влиянием пубертатного скачка также 
существенно и статистически достоверно 
возросла до 149,1±1,05 см по отношения к 
144,3±0,92 см прошлого года. Критерий 

Стьюдента позволяет говорить о достоверно-
сти различий между двумя временными из-
мерениями, Р < 0,05 (tэмп.= 3,45).  Под влия-
нием пубертатного скачка и интенсивного 
учебно-тренировочного процесса произошло 
существенное развитие кардио-
респираторной системы, что можно отчётли-
во проследить по существенному увеличе-
нию ЖЕЛ на 8,80 % с 2215±21,16 мл до 
2410±25,62 мл. Критерий Стьюдента позво-
ляет говорить о достоверности различий ме-
жду двумя временными измерениями, Р < 
0,05 (tэмп.= 5,86).   

Заключение. 1. На первом этапе многоле-
тней подготовки не предусмотрено обязате-
льное выполнение спортивных разрядов, ну-
жно ориентироваться только на показатели 
врачебно-педагогического контроля и конт-
рольных испытаний. Учебные группы ком-
плектуются из числа наиболее способных к 
занятиям тяжелой атлетикой детей, подрост-
ков, юношей и девушек, а также спортсме-
нов, перешедших из других видов спорта, 
проявивших способности к тяжелой атлетике 
и отвечающих требованиям по уровню спор-
тивной и физической подготовленности для 
поступления в спортивные школы. 

2. Анализ показателей физического разви-
тия у испытуемых группы начальной подго-
товки 1-го года обучения можно охарактери-
зовать как хороший, это связано с тем, что 
дети, желающие заниматься тяжелой атлети-
кой, прошли предварительный спортивный 
отбор, были выбраны лучшие из числа запи-
савшихся. Обхват груди по выборке отмечен 
в 75±0,76 см, обхват талии – 60,7±0,76 см, 
обхват бедер – 75,9±0,78 см, масса тела – 
34,72±0,48 кг, длина тела – 143±0,96 см, жиз-
ненный индекс – 2095±27,35 мл. 

X X
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3. Показатели физического развития у ис-
пытуемых за 2022–2023 учебный год (группа 
начальной подготовки 2-го года обучения) по 
отношению к 2021–2022 учебному году (гру-
ппа начальной подготовки 1-го года обуче-
ния) и за 2023–2024 учебный год (учебно-
тренировочная группа 1-го года обучения) по 
отношению к 2022–2023 учебному году (гру-
ппа начальной подготовки 2-го года обуче-
ния) результаты имеют позитивную достове-
рную динамику по большинству показателей. 
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