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Введение. Высокий уровень спортивных 
результатов в тяжёлой атлетике требует поис-
ка новых теоретико-методологических и ме-
тодических подходов к решению проблемы 
повышения эффективности тренировочного 
процесса, особенно в подготовке спортсменов 
национальных сборных. Анализ практической 
деятельности, а также траектории становления 
спортивного мастерства выдающихся атлетов 
показывают, что спортсмены выполняют в го-
дичном цикле большие объемы тренировочной 
работы в основном в соревновательной зоне 
интенсивности, и данный фактор является оп-
ределяющим для высоких темпов роста спор-
тивных результатов. Разработка эффективных 
технологий подготовки тяжелоатлетов и 
практическая реализация её в условиях реаль-
ной работы с национальной сборной является 
актуальной проблемой. Данные разработки 

должны впитать в себя новейшие достижения 
научных исследований в области спортивной 
тренировки, а также максимально обобщить 
опыт работы ведущих специалистов, которые 
добились выдающихся результатов в практи-
ческой деятельности с квалифицированными 
спортсменами [5, 11, 16, 25]. Создание новых 
тренировочных программ, а также экспери-
ментальная оценка их эффективности, позво-
ляет повысить качество учебно-тренировоч-
ного процесса и добиться более высоких тем-
пов повышения спортивно-технического мас-
терства спортсменов. 

Методика и организация исследования. 
Для оценки эффективности эксперименталь-
ной программы был проведен педагогический 
эксперимент, который проходил в течение  
7 месяцев. В экспериментальную и контроль-
ную группу вошли спортсмены высокой квали-
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Цель исследования – теоретическое и экспериментальное обоснование эффективности
тренировочного процесса алактатной направленности, моделирующего условия и структуру
соревновательной деятельности. Организация и методы исследования. Для оценки эф-
фективности экспериментальной программы был проведен педагогический эксперимент,
который проходил в течение 7 месяцев. В экспериментальную и контрольную группу во-
шли спортсмены высокой квалификации (МСМК, ЗМС) в возрасте 20–27 лет в количестве
10 человек. В эксперименте участвовали спортсмены высокой квалификации, которые в
разные годы становились победителями и призерами чемпионатов Азии, мира, Азиатских
и Олимпийских игр. Экспериментальная группа тренировалась с использованием специ-
ально разработанной экспериментальной программы. Условия подготовки и фармакологи-
ческая программа были одинаковы для обеих групп. Результаты исследования. Резуль-
таты эксперимента показали, что наибольший эффект при использовании тренировочной
нагрузки преимущественно алактатной направленности был получен в рывке штанги. Это
могло быть связано с долговременной адаптацией испытуемых, связанной с увеличением
мощности алактатных механизмов энергообеспечения и накоплением массы миофибрилл
(преимущественно в быстрых мышечных волокнах), что повлияло на увеличение проявле-
ния силы мышц при высоких скоростях их сокращения. Заключение. Полученная инфор-
мация может быть использована для управления тренировочным процессом и коррекции
тренировочной нагрузки в зависимости от индивидуального соотношения результативно-
сти в рывке и толчке штанги у конкретного спортсмена.  
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фикации (МСМК, ЗМС) в возрасте 20–27 лет  
в количестве 10 человек. В эксперименте уча-
ствовали спортсмены высокой квалификации, 
которые в разные годы становились победи-
телями и призерами чемпионатов Азии, мира, 
Азиатских и Олимпийских игр. По уровню 
спортивного мастерства группы были относи-
тельно однородны. С целью исключения влия-
ния неучтенных факторов контрольная (n = 5) 
и экспериментальная (n = 5) группы формиро-
вались с использованием метода случайного 
выбора (метод рандомизации). Контрольная 
группа тренировалась в основном по тради-
ционной программе [11]. Экспериментальная 
группа тренировалась с использованием спе-
циально разработанной экспериментальной 
программы. Условия подготовки и фармако-
логическая программа были одинаковы для 
обеих групп. 

При анализе результатов исследования 
использовались традиционные статистические 
методы. Рассчитывались среднегрупповые 
значения М и стандартное отклонение S. Дос-
товерность различия в темпах прироста спор-
тивных результатов спортсменов контрольной 
и экспериментальной группы оценивались по 
t-критерию Стьюдента для независимых вы-
борок. 

Изучение всего процесса спортивной под-
готовки предполагает использование систем-
ного подхода, в котором традиционно спор-
тивный результат рассматривается в качестве 
системообразующего фактора. Хотя по наше-
му мнению [22], которое согласуется с други-
ми авторами [2], системообразующим факто-
ром процесса спортивной подготовки являет-
ся «двигательное действие», которое является 
предметом спортивного состязания в кон-
кретном виде спорта. В процессе спортивной 
подготовки вся деятельность спортсмена под-
чинена формированию, развитию и совершен-
ствованию двигательного действия, соответ-
ствующего специфике соревновательной дея-
тельности. Работа всех систем организма: 
физиологической (ФЗС), биохимической (БХС), 
биомеханической (БМС), психической и т. д., 
а также видов подготовки (физической, тех-
нической, тактической, психической, инте-
гральной), направлены на обеспечение опти-
мального и эффективного выполнения всех 
характеристик двигательного действия (про-
странственно-временных, динамических, ки-
нематических, темпо-ритмических, координа-
ционных и др.) [2]. Таким образом, спортив-

ный результат является следствием эффектив-
ности функционирования двигательного дей-
ствия и зависит от того, насколько совершен-
ным на данный момент является его выполне-
ние конкретным спортсменом [2, 22–24].  

Становится очевидным, что эффектив-
ность тренировочного процесса на всех этапах 
становления спортивно-технического мастер-
ства будет зависеть от системного использо-
вания знаний, а также результатов диагности-
ки основных систем организма (БМС, ФЗС, 
БХС), обеспечивающих выполнение необхо-
димых характеристик двигательных действий. 
Таким образом, целостный педагогический 
процесс направлен на формирование, разви-
тие и совершенствование двигательного дей-
ствия в классическом рывке и толчке штанги 
с предельными весами. 

Результат в тяжёлой атлетике в основном 
определяется эффективностью техники со-
ревновательных упражнений, уровнем разви-
тия специальных физических качеств, а также 
способностью атлета реализовать свой двига-
тельный потенциал в условиях высокой кон-
куренции соревновательной деятельности 
(психологический фактор). Исследования 
показывают, что уровень максимальной и 
взрывной силы определяют динамические 
характеристики соревновательных упражне-
ний, имеющих высокую степень взаимосвязи 
со спортивным результатом в тяжёлой атле-
тике [30]. Таким образом, очевидно, что тем-
пы роста спортивного результата в основном 
будут определяться динамикой роста величи-
ны максимальной и взрывной силы тех мы-
шечных групп, которые обеспечивают рабо-
чий эффект движения. Важным требованием 
является способность спортсмена проявлять 
силовые способности в высокоскоростных 
движениях, характерных для соревнователь-
ных упражнений тяжелоатлетов [23, 24]. 

Научные данные показывают, что макси-
мальная сила связана с гипертрофией как бы-
стрых, так и медленных мышечных волокон,  
а рост взрывной силы в основном связан с из-
бирательной гипертрофией быстрых мышеч-
ных волокон [29]. Таким образом, становится 
очевидным, что наиболее важной задачей 
тренировочного процесса является избира-
тельная гипертрофия быстрых мышечных во-
локон в тех мышечных группах, которые оп-
ределяют рабочий эффект в соревновательных 
упражнениях тяжелоатлетов. Решение данной 
задачи требует выполнения ряда условий: 



Сивохин И.П., Федоров А.И., Тапсир М. и др.        Алактатная тренировка как фактор повышения 
  эффективности подготовки элитных тяжелоатлетов 

Человек. Спорт. Медицина  
2016. Т. 16, № 4. С. 75–86  77

1. Высокая интенсивность тренировоч-
ной нагрузки. 

2. Использование специально-подготови-
тельных упражнений, которые соответствуют 
или превышают динамические характеристи-
ки соревновательных упражнений.  

3. Выполнение упражнений, соответст-
вующих структуре соревновательных упраж-
нений или отдельным фазам и фрагментам. 

4. Использование в одном подходе не 
более 1–2 повторений. 

5. Выполнение основной нагрузки в от-
дельном упражнении в течение 15–20 мин  
в основном в 15–20 подходах. 

6. Включение пассивного отдыха в тече-
ние 15–20 мин после каждого упражнения. 

7. Увеличение количества тренировок в 
течение дня до трех. 

При решении проблемы избирательной 
гипертрофии быстрых мышечных волокон 
важно учитывать следующие позиции, кото-
рые могут влиять на суммарную эффектив-
ность тренировочного процесса: 

– быстрые мышечные волокна генетиче-
ски более предрасположены к гипертрофии за 
счет накопления массы миофибрилл [20]; 

– с увеличением максимальной силы за 
счет избирательной гипертрофии быстрых 
мышечных волокон пропорционально увели-
чивается сила при высоких скоростях сокра-
щения мышц; 

– увеличение максимальной силы за счет 
избирательной гипертрофии быстрых мышеч-
ных волокон не приводит к значительному 
увеличению мышечной массы тела, в связи с 
отсутствием выраженной гипертрофии в мед-
ленных мышечных волокнах; 

– отсутствие выраженной гипертрофии 
медленных мышечных волокон не будет соз-
давать дополнительного давления в мышце, 
которое ухудшает условия для проявления 
силы сокращения быстрых мышечных воло-
кон [6]; 

– не происходит чрезмерного накопления 
молочной кислоты в быстрых мышечных во-
локнах при действии физической нагрузки за 
счет активного поглощения и утилизации её 
медленными волокнами [19]; 

– активизация быстрых двигательных еди-
ниц сопряжена с предельным напряжением 
ЦНС, в результате чего активизируется эн-
докринная система и повышается концентра-
ция гормонов в крови [4]. 

Тяжелоатлеты высокой квалификации об-

ладают рядом стабильных характеристик, ко-
торые не меняются в ходе тренировочного 
процесса. К ним можно отнести стабильность 
биомеханических характеристик техники 
(многолетний навык), уровень тренированно-
сти имеет максимальные характеристики. 
Нервный фактор проявления силы относи-
тельно быстро насыщается (в течение 7–8 не-
дель) при наличии силовой нагрузки высокой 
интенсивности [29, 31]. Таким образом, тео-
ретический анализ позволяет сделать вывод, 
что основным фактором повышения спортив-
ных результатов тяжелоатлетов может яв-
ляться увеличение массы миофибрилл пре-
имущественно в быстрых мышечных волок-
нах. От того насколько интенсивно будет 
происходить наполнение массы миофибрилл в 
мышечных волокнах будут зависеть темпы 
прироста спортивного результата и суммарная 
эффективность тренировочного процесса в 
относительно длительных циклах. Это явля-
ется одним из важных факторов определяю-
щим интенсивность формирования системно-
структурного следа долговременный адапта-
ции спортсмена к воздействию специфиче-
ской нагрузки [12], от чего в конечном итоге 
зависит суммарный тренировочный эффект 
[5, 16, 30, 31]. Интенсивность данного про-
цесса зависит от большого количества факто-
ров, которые важно учитывать при организа-
ции тренировочного процесса.  

1. Активность быстрых двигательных еди-
ниц, которая достигает максимума примерно 
через 7–8 недель применения силовых нагру-
зок высокой интенсивности за счет роста 
нервного фактора [12, 18, 29, 31]; 

2. Активность эндокринной системы  
[12, 31]; 

3. Активность генетического аппарата 
мышечных клеток, определяющего интенсив-
ность синтеза нуклеиновых кислот и белков 
[12, 14, 19]; 

4. Повышенная концентрация аминокис-
лот в организме [19]; 

5. Повышенная проницаемость мембран 
мышечных клеток для гормонов и питатель-
ных веществ [14, 19]. 

Важно учитывать то обстоятельство, что 
длительное выполнение физической нагрузки 
повышенной интенсивности может вызвать 
обширные разрушения в мышечных клетках 
и способствовать подавлению процесса син-
теза нуклеиновых кислот и белков, снижая 
тем самым тренировочный эффект [7, 19].  
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К подобному эффекту может привести исполь-
зование длительное время нагрузок с низкой 
интенсивностью за счет снижения активности 
быстрых мышечных волокон. 

Освоение больших объёмов нагрузки в 
соревновательной зоне интенсивности, моде-
лирующей условия и структуру соревнова-
тельной деятельности, как по набору исполь-
зуемых средств, так и по характеру выпол-
няемой работы, является необходимым 
условием более быстрых адаптационных пе-
рестроек, тех функциональных систем и орга-
нов, которые обеспечивают мощность функ-
ционирования организма при выполнении со-
ревновательных упражнений [5, 16, 30, 31]. 
Это требует применение в течение достаточно 
длительного времени (например, в течение 
годичного цикла) тренировочной нагрузки с 
однонаправленным вектором, максимально 
соответствующим специфике соревнователь-
ной деятельности [13, 25]. 

При разработке содержательной части 
тренировочного процесса и выбора трениро-
вочных средств для экспериментальной груп-
пы были отобраны только те упражнения, 
которые по биомеханическим и физиологи-
ческим характеристикам соответствуют со-
ревновательным упражнениям, а также спо-
собны решать задачу избирательной гипер-
трофии быстрых мышечных волокон [11].  

На основе изложенного теоретического 
анализа была разработана модель учебно-
тренировочного занятия, а также модель базо-
вого микроцикла [17, 22]. Важным условием 
выполнение данной программы является пла-
нирование тренировки в конце каждой недели 
(в пятницу) максимально моделирующей ус-
ловия соревнований, предполагающей выпол-
нение классических упражнений и приседа-
ний с предельными весами вне зависимости 
от типа микроцикла. Результаты, показанные 
спортсменами на данных тренировках, ис-
пользовались в качестве критериев для оцен-
ки успешности адаптации организма к трени-
ровочной нагрузке и принятия управленче-
ских решений в ходе реализации процесса 
подготовки спортсменов.  

В ходе организации тренировочного про-
цесса исключались чрезмерно большие тре-
нировочные нагрузки, которые вызывают 
снижение работоспособности, и неизбежно 
требуют включение восстанавливающих тре-
нировок, сопровождающихся уменьшением 
интенсивности нагрузки. Применяемые уп-

ражнения выполнялись с весами в зоне интен-
сивности 80–100 % от максимума в основном 
в 10–16 подходах с 1-2-кратным повторением. 
Основная работа выполнялась с высокой мо-
торной плотностью в течение 15–20 мин,  
после чего включались 15–20-минутные пау-
зы отдыха.  

Многолетний опыт использования данной 
модели микроцикла подготовки спортсменов, 
а также некоторые научные данные позволя-
ют сделать заключение, что такое построение 
тренировочного процесса в течение недели 
способствует стабильному накоплению, пре-
имущественно в быстрых мышечных волок-
нах, внутриклеточных структур, которые опре-
деляют интенсивность синтеза миофибрилл 
[19]. Это закономерно ведет к избирательной 
гипертрофии быстрых мышечных волокон  
и, как следствие, к повышению скоростно-
силовых показателей, а также динамических 
характеристик движения и росту результатов 
в соревновательных упражнениях. Такая ор-
ганизация нагрузки позволяет добиваться 
высокой мощности работы и избегать чрез-
мерного закисления работающих мышц, что 
может привести к ухудшению процессов 
восстановления и подавлению интенсивно-
сти синтеза структурных белков в мышечных 
волокнах [7, 19]. Это также обеспечивает вы-
сокую физиологическую нагрузку на креатин-
фосфатный механизм энергообеспечения, что 
поддерживает направленный вектор специ-
фичности тренировочной нагрузки относи-
тельно скоростно-силовой работы.  

Важной закономерностью, которую необ-
ходимо учитывать при построении теории 
спортивной тренировки применительно к тя-
желоатлетическому спорту, является практи-
чески линейная взаимосвязь между содержа-
нием актина в миофибриллах и общим коли-
чеством креатина в мышечных клетках [1]. 
Известно, что накопление массы миофибрилл 
происходит за счет синтеза сократительного 
белка актина. Количество миозина консерва-
тивный признак, который генетически обу-
словлен и не изменяется под действием тре-
нировок [1]. Правомерно допустить предпо-
ложение, что увеличение физиологической 
нагрузки на алактатный механизм энерго-
обеспечения приведет к увеличению общего 
количества креатина, что неизбежно будет 
сопровождаться увеличением синтеза актина 
и накоплением суммарной массы миофибрилл. 
В сочетании с увеличением интенсивности 
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ресинтеза АТФ это приведет к повышению 
сократительных возможностей мышечных 
волокон. Это был главным эксперименталь-
ным фактором при проведении педагогиче-
ского эксперимента. 

Экспериментальная программа, а также 
условия ее реализации носили строго выра-
женную алактатную направленность, при 
этом были полностью исключены нагрузки, 
которые могли привести к существенному 
накоплению молочной кислоты. Научные дан-
ные говорят о том, что активация анаэробно-
гликолитического механизма энергообеспече-
ния приводит к подавлению алактатного ме-
ханизма энергообеспечения [15], что может 
снижать эффективность скоростно-силовой 
подготовки. Контроль действия тренировоч-
ной нагрузки проводился по субъектив- 
ным ощущениям спортсменов. Исключались 
состояния, которые сопровождались чувством 
сильной «забитости» работающих мышц, или 
сильными болями после нагрузки. 

С целью усиления алактатной направлен-
ности тренировочной нагрузки в ходе экспе-
риментального периода для спортсменов экс-
периментальной группы включались между 
тренировочными упражнениями дозированные 
паузы пассивного отдыха в течение 15–20 мин. 
Результаты исследований показали, что через 
20 мин концентрация молочной кислоты в пе-
риферической крови снижается примерно на 
60 % [8]. Это позволяет следующее упражне-
ние выполнять с большей мощностью, при 
этом увеличивается физиологическая нагрузка 
на креатин-фосфатные механизмы и снижение 
на анаэробно-гликологические механизмы.  

Вместе с тем, анализ практики трениро-
вочного процесса сборных команд показы-
вает, что спортсмены выполняют трениро-
вочную нагрузку на высоких значениях лак-
тата (в пределах среднегрупповых величин 
14,0–15,0 милимоль/л) [9]. Это может быть 
причиной снижения эффективности трени-
ровки для роста скоростно-силовых качеств и 
смещение эффекта в сторону развития сило-
вой выносливости при выполнении высокоин-
тенсивной силовой работы. Это в свою оче-
редь снижает суммарный вектор специфично-
сти тренировочной нагрузки в подготовке 
тяжелоатлетов высокой квалификации.  

Результаты исследования и их обсуж-
дение. Результаты проведенного эксперимен-
та представлены в табл. 1 и 2. В табл. 1 пред-

ставлены критерии тренировочной нагрузки 
выборочного базового мезоцикла (4 недели), 
которая применялась в подготовке спортсме-
нов контрольной и экспериментальной груп-
пы. Для сравнения в таблице представлены 
критерии тренировочной нагрузки сборной 
СССР 1988 г. непосредственно в период под-
готовки к сеульской олимпиаде.  

Анализ показывает, что тренировочная 
нагрузка экспериментальной программы ха-
рактеризуется более низким суммарным объ-
емом тренировочной работы, в том числе и в 
зоне интенсивности более 90 %, в сравнении  
с тренировочной программой контрольной 
группы. Особенно различия существенны в 
таких группах упражнений как толчковые уп-
ражнения, тяги рывковые и приседания со 
штангой на груди и плечах. Обращает на себя 
внимание тот факт, что нагрузка в контроль-
ной и экспериментальной группе в 2-3 раза 
выше, чем нагрузка в сборной команде образ-
ца 1988 г. Это подтверждает мнение многих 
специалистов, что в современном спорте рез-
ко возросли объемы и интенсивность трени-
ровочной нагрузки.  

Результаты эксперимента, которые пред-
ставлены в табл. 2 показали, что прирост 
спортивно-технических показателей за 7 ме-
сяцев экспериментального периода в сумме 
двоеборья составил в экспериментальной 
группе 45,2 кг, S = 11,4, что на 13,8 кг больше, 
чем в контрольной группе (Р < 0,05). Резуль-
таты эксперимента оценивались по лучшим 
результатам, которые спортсмены показывали 
в классическом рывке и толчке в условиях 
тренировочного процесса до и после экспери-
ментального периода, что нам позволяло ис-
ключить влияние психологического фактора, 
который является значимым в условиях со-
ревнований. 

В разрезе соревновательных упражнений 
прирост в классическом рывке штанги в экс-
периментальной группе составил 20,4 кг, что 
превышает прирост в этом упражнении в кон-
трольной группе на 9,0 кг (Р < 0,05). Прирост 
в классическом толчке штанги в эксперимен-
тальной группе составил 24,8 кг, что на 4,8 кг 
выше чем в контрольной группе (Р > 0,05). 
Различия в приросте результатов в толчке 
штанги между экспериментальной и кон-
трольной группой были практически в два 
раза меньше, чем в рывке и оказались стати-
стически не достоверными. 



Спортивная тренировка 

Human. Sport. Medicine 
2016, vol. 16, no. 4, pp. 75–86 80 

Результаты эксперимента показали, что 
наибольший эффект при использовании тре-
нировочной нагрузки преимущественно алак-
татной направленности был получен в рывке 
штанги. Это могло быть связано с долговре-
менной адаптацией испытуемых связанной с 
увеличением мощности алактатных механиз-
мов энергообеспечения и накоплением массы 
миофибрилл (преимущественно в быстрых 
мышечных волокнах), что повлияло на увели-
чение проявления силы мышц при высоких 

скоростях их сокращения. Более высокая ско-
рость движения штанги как раз характерна 
для выполнения классического рывка штанги 
[3, 20, 26, 28, 33]. 

Различия в темпах прироста результатов в 
толчке штанги оказались менее выражены. 
Это может быть связано с несколькими фак-
торами. Толчок отличается тем, что состоит 
из двух упражнений, подъем на грудь и тол-
чок от груди. Подъем штанги на грудь выпол-
няется на меньшей скорости, чем рывок.  

Таблица 1

Table 1
Стандартные модельные характеристики критериев тренировочной нагрузки  

по зонам интенсивности в основных группах упражнений в базовом мезоцикле (четыре недели) 

Standard model characteristics of training load criteria by intensity zones  
in the main groups of exercises within the basic mesocycle (four weeks) 

Упражнение 
Exercise 

Зона интен-
сивности (%)

Intensity  
zone (%) 

Олимпийская сборная 
1988 г. (n = 10) М ; S 

Olympic national team 1988 
(n = 10) М ; S

Контрольная группа 
(n = 5) М ; S 
Control group 
(n = 5) М ; S 

Экспериментальная группа 
(n = 5) М ; S 

Experimental group  
(n = 5) М ; S 

> 70 > 90 > 70 > 90 > 70 > 90 

М S М S М S М S М S М S 
РУ 
Jerk exercises 

> 70 
> 80 
> 90 

> 100 
Сумма 

Sum 

69 
41 
10 
 

120 

9 
9 
1 
 

19 

 
 
 
 

10 

 
 
 
 
1 

272 
312 
264 
28 

876 

29 
27 
24 
7 
87 

 
 
 
 

292 

 
 
 
 

31 

224 
192 
236 
20 

662 

29 
23 
32 
7 
91 

 
 
 
 

256 

 
 
 
 

39 

ТУ 
Clean exer-
cises 

> 70 
> 80 
> 90 

> 100 
Сумма 

Sum 

65 
39 
16 
 

120 

9 
9 
4 
 

22 

 
 
 
 

16 

 
 
 
 
4 

276 
204 
236 
40 

756 

33 
19 
24 
9 
78 

 
 
 
 

276 

 
 
 
 

33 

232 
148 
80 
12 

472 

34 
18 
12 
2 
66 

 
 
 
 

92 

 
 
 
 

14 

ТР 
Snatch grip 
deadlift 

> 70 
> 80 
> 90 

> 100 
> 110 
> 120 
Сумма 

Sum 

39 
60 
56 
3 
21 
 

179 

28 
14 
10 
2 
7 
 

61 

   
96 
24 

132 
276 
120 
648 

 
22 
7 
20 
57 
23 

129 

   
120 
60 
60 
48 
 

288 

2 27 
21 
15 
9 
 

72 

  

ТТ 
Clean deadlift 

> 70 
> 80 
> 90 

> 100 
> 110 
Сумма 

Sum 

37 
52 
46 
8 
14 

157 

17  
7 
10 

3 
7 
44 

   
 

12 
32 
96 

140 

 
 

5 
11 
19 
35 

   
 

12 
24 
96 

132 

 
 

4 
11 
23 
38 

  

ПР 
Squats 

> 70 
> 80 
> 90 

> 100 
> 110 
> 120  
Сумма 

Sum 

58 
71 
64 
13 
30 
 

236 

9 
13 
9 
5 
9 
 

45 

 
 
 
 
 
 

43 

 
 
 
 
 
 

14 

 
80 
72 

408 
100 
650 

 
 

21 
23 
50 
15 

109 

 
 
 
 
 
 

580 

 
 
 
 
 
 

88 

 
 

236 
128 
116 
68 

548 

 
 

43 
24 
16 
12 
95 

 
 
 
 
 
 

312 

 
 
 
 
 
 

52 

Итого 
Total 

 
812 190   3070 438   2102 242  
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Результат в подъеме штанги на грудь в боль-
шей степени определяется уровнем макси-
мальной силы и в меньшей степени мощно-
стью движения, чем в рывке, о чем свидетель-
ствуют различия в биомеханических харак-
теристиках [3, 20, 21, 26, 32, 33]. Результат  
в толчке штанги от груди определяется мощ-
ностью движения [21, 32]. Мощность движе-
ния в толчке штанги от груди определяется 
уровнем проявления взрывной силы в фазе 
амортизации, которая зависит от вклада силы 
упругой деформации мышц нижних конеч-
ностей, которая в свою очередь связана с 
уровнем максимальной силы [3, 28], т. е. от 
суммарной массы миофибрилл в быстрых  
и медленных мышечных волокнах (общее ко-
личество деформированных акто-миозиновых 
мостиков) [6]. Классический толчок штанги 
предъявляет более высокие требования к про-
явлению максимальной силы, а также к вы-
носливости при выполнении работы, сопря-
женной с проявлением максимальной силы. 
При выполнении толчка штанги от груди про-
явление взрывной силы совпадает с упругой 
деформацией грифа штанги, что в совокупно-
сти повышает эффективность двигательного 
действия.  

Результативность в толчке штанги опре-
деляется мощностью алактатных механизмов, 
но при этом возрастает значимость анаэробно-
гликолитических механизмов энергообеспе-
чения. Смещение вектора направленности 
тренировочной нагрузки в анаэробно-глико-
литическую зону неизбежно ведет к увеличе-
нию физиологической нагрузки на медленные 
мышечные волокна и накоплению в них струк-
турных изменений. Это повышает их вклад в 
проявление максимальной силы и в проявле-
ние силы в относительно медленных движе-
ниях по сравнению с рывком. Увеличение 

анаэробно-гликолитической нагрузки на бы-
стрые мышечные волокна будет способство-
вать увеличение их выносливости к выполне-
нию высокоинтенсивной силовой работе. Все 
эти факторы в совокупности позволили спорт-
сменам контрольной группы добиваться более 
высоких темпов прироста результатов в клас-
сическом толчке штанги, чем в рывке. Это 
было показано в результатах нашего экспе-
римента.  

Более высокие темпы прироста результа-
тов мы также склоны объяснить такой органи-
зацией тренировочного процесса, которая ис-
ключала чрезмерную волнообразность и ва-
риативность нагрузки. Это методическое 
положение было обосновано научными дан-
ными о том, что чрезмерно большие нагрузки 
вызывают в мышечных клетках обширные 
разрушения, которые организм не в состоянии 
восстановить [7, 10, 14, 19]. После такой на-
грузки необходимо включение восстанавли-
вающих тренировок с выраженным снижени-
ем объема и интенсивности. Это ведет к сни-
жению алактатной направленности работы и  
к уменьшению физиологической нагрузки на 
быстрые мышечные волокна. В совокупности 
это будет приводить к снижению суммарной 
эффективности тренировочного процесса. 

Методология разработки инновационных 
спортивно-педагогических технологий требу-
ет создания концептуальных моделей функ-
ционирования организма человека и на этой 
основе проектирование средств и методов 
спортивной подготовки [18, 27]. Такой подход 
предполагает прежде всего разработку теории 
вопроса и на ее основе построение модели 
или программы тренировочного процесса  
и затем ее экспериментальное обоснование и 
оценку эффективности в практической плос-
кости подготовки спортсменов. 

Таблица 2

Table 2
Результаты прироста спортивного результата у тяжелоатлетов  

в течение экспериментального периода (n1 = n2 = 5) 

Sport performance growth in weightlifters during the experimental period (n1 = n2 = 5) 

Упражнения 
Exercises 

Экспериментальная группа (кг) 
Experimental group (kg) 

Контрольная группа (кг) 
Control group (kg) Различия (кг) 

Difference (kg) 
t P 

M S M S 
Рывок 
Clean 

20,4 5,7 11,4 2,1 + 9,0 3,33 < 0,05 

Толчок 
Jerk 

24,8 7,0 20,0 7,5 + 4,8 1,04 > 0,05 

Сумма 
Sum 

45,2 11,4 31,4 13,8 + 13,8 2,42 < 0,05 
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В работе представлено теоретическое и 
экспериментальное обоснование тренировоч-
ной программы, которая была представлена в 
ряде публикаций [21, 26, 34]. Данная про-
грамма была положена в основу системы под-
готовки сборной команды РК в течение олим-
пийского цикла 2009–2016 года. В работе 
представлены основные организационно-
методические особенности системы подго-
товки сборной команды РК, которые склады-
вались в ходе практической работы и которые 
в определенной степени оказали положитель-
ное влияние на качество и эффективность 
подготовки спортсменов. В ходе реализации 
представленной модели подготовки спорт-
сменов был накоплен большой практический 
опыт, а также результаты прикладных иссле-
дований по вопросам тренировочного процес-
са, которые в совокупности позволили наме-
тить перспективный направления дальнейше-
го совершенствования системы подготовки. 

Одним из таких направлений мы избрали 
разработку модели тренировочного процесса, 
а также условий ее реализации, максимально 
соответствующей теории алактатной направ-
ленности тренировочной нагрузки, которая 
позволит добиваться более высоких темпов 
прироста спортивно-технических показателей 
тяжелоатлетов высокой квалификации, что 
было показано по результатам проведенного 
педагогического эксперимента с участием 
элитных тяжелоатлетов.  

Выводы. Подготовка спортсменов по экс-
периментальной программе, связанной с пре-
имущественно алактатной направленностью 
тренировочной работы, максимально модели-
рующей условия и структуру соревнователь-
ной деятельности, с однонаправленным век-
тором нагрузки позволяют добиваться более 
высоких темпов прироста спортивных резуль-
татов и согласуются с данными других авто-
ров [5, 13, 16, 19, 25, 30].  
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Aim of research was to provide theoretical and experimental justification of efficiency of
alactic training modeling conditions and structure of competitive activity. Materials and Me-
thods. To assess the experimental program efficiency we conducted educational experiment
which took 7 months. Experimental and control groups included 10 highly-skilled athletes (Mas-
ters of Sport of International Class and Merited Masters of Sport) aged 20–27. The participants
were winners and medalists of Asian and World Championships and the Asian and Olympic
Games. The experimental group was training according to specially designed experimental pro-
gram. Conditioning specifics and pharmacologic program were the same for both groups.
Results. The results of the experiment showed that the greatest effect of mainly alactic training
was observed in barbell clean. This could be associated with long-term adaptation of the partici-
pants due to increased power of alactic mechanisms of energy supply and accumulation of myo-
fibril mass (mostly in fast muscle fibers), which influenced the growth of observed strength of
muscles at a high rate of their contraction. Conclusion. The obtained information may be used for
training process management and correction of training load depending on the individual perfor-
mance in clean and jerk.  

Keywords: training process, alactic training, weightlifting, effective technologies. 
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