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Уровень физической подготовленности в подготовительном периоде (сентябрь м-ц) на этапе 
углубленной специализации (7 год подготовки) низкий – средний бал по всем восьми тестам – 
2,77. Наименьшими баллами были оценены следующие контрольные нормативы: сгибание и раз-
гибание рук в упоре лежа на полу, кол-во раз – 1,1 балл;  бег 30 м, с – 0,08 балла; бег 300 м, с (ско-
ростная выносливость) – 1,42 балла. 

Выводы. Достижение высокой физической подготовленности хоккеистов зависит от каче-
ственного и эффективного учебно-тренировочного процесса. Характеристики физического разви-
тия хоккеистов постоянно увеличивались в среднестатистических показателях, что обуславлива-
лось физиологическими механизмами пубертатного периода. Результаты исследования физиче-
ского развития показали, что масса тела, равно как и длина, и динамометрия находились в преде-
лах возрастных норм. Уровень физической подготовленности в подготовительном периоде (сен-
тябрь м-ц) на этапе углубленной специализации (7 год подготовки) низкий – средний бал по всем 
восьми тестам – 2,77.  

Для комплексного развития двигательных реакций наиболее эффективны подвижные и спор-
тивные игры. 
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Актуальность. В настоящее время на передний план в подготовке высококвалифицированных 

спортсменов выступает качественное информационное обеспечение в вопросах организации и 
осуществления тренировочного процесса и соревновательной деятельности. В связи с этим акту-
альным является оперативный мониторинг публикуемых зарубежных научно-методических мате-
риалов, их аналитическая обработка, отбор, систематизация и высококвалифицированный перевод 
под редакцией опытных специалистов по видам спорта [1, Р.132-137; 2, P 1-17; 3, P 1-6]. 

Современная тяжелая атлетика представляет большой интерес для молодежи, так как дает от-
личную возможность для физического развития. В тяжелоатлетическом спорте для достижения 
результатов мирового класса требуется многолетняя подготовка с максимальной отдачей сил,  
начиная с детского возраста. Исследования, проведенные отечественными и зарубежными учены-
ми за последние 30–40 лет, свидетельствуют о том, что тренировка с дозированными отягощения-
ми в детском и подростковом возрасте не приводит к ухудшению и задержке роста, а благоприят-
но влияет на всестороннее физическое развитие. 

Цель исследования. Выявить оздоровительные перспективы развития тяжелой атлетики. 
Материал и методы исследования. 
В исследовании приняли участие 10 учащихся УСУ «ДЮСШ №5 г. Пинска». 
Методы исследования: анализ литературы, тестирование, методы математической статистики. 
Результаты исследований и их обсуждение. Для выявления динамики роста уровня спортив-

ного мастерства в многолетней подготовке тяжелоатлетов использовались следующие тесты: об-
хват груди, обхват талии, обхват бедер, рос, вес, индекс Эрисмана.  

Показатели выписывались из личной медицинской карточки спортсмена в Пинском городском 
диспансере спортивной медицины. 

Движение рывок штанги и толчок штанги  (максимально поднятый вес). Выписывались резуль-
таты протоколов первенства ДЮСШ. Показатели физического развития у испытуемых за 
2022/2023 учебный год (группа начальной подготовки 2-го года обучения) по отношению к 
2021/2022 учебному году (группа начальной подготовки 1-го года обучения)  и за 2023/2024 учеб-
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ный год (учебно-тренировочная группа 1-го года обучения) по отношению к 2022/2023 учебному 
году (группа начальной подготовки 2-го года обучения)  имеют позитивную достоверную (Р < 
0,05) динамику по большинству показателей: 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, обхват 
талии изменился на 3,01% статистически недостоверно с 63±0,73 см до 64,9±1,09 см, обхват бёдер 
– на 3,06% с 78,3±0,67 см до 80,7±0,75 см статистически достоверно, масса тела возросла с 
40,1±0,59 кг до 36,68±0,48 кг, длина тела – 149,1±1,05 см по отношения к 144,3±0,92 см статисти-
чески достоверно, ЖЕЛ возросла на 8,80 % с 2215±21,16 мл до 2410±25,62 мл.  

 
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 обуче-
ния) 

 
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 
Сумма двоеборья, кг 50,5±1,31 55,90±1,76 10,69 2,54 2,09 < 0,05 
 
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 
Сумма двоеборья, кг 55,90±1,76 73,2±2,33 30,95 4,98 2,09 < 0,05 

 
Выводы. Результаты подтверждают, что тренировки с отягощением могут улучшить как ко-

гнитивные функции, так и работу мозга. Они показывают, что силовые тренировки положительно 
влияют как на организационные функции, так и на ассоциативную память — два процесса, кото-
рые крайне чувствительны к эффекту старения и нейродегенерации. 

Для выполнения прыжка вверх из приседа тяжелоатлеты должны были принять исходное по-
ложение приседа (угол в коленном суставе 90°), затем по команде совершить прыжок вверх. В хо-
де выполнения прыжка с приседом спортсмен из исходного положения «стоя» по команде совер-
шал присед на комфортную глубину и сразу затем – прыжок вверх. Между прыжковыми тестами 
спортсменам предоставлялся интервал отдыха не менее 60 секунд. При выполнении тяги спортс-
мены принимали исходное положение, соответствующее началу второй части толчковой тяги (ве-
личина угла коленных суставов составляла 125 ± 5°, туловище располагалось вертикально, а угол 
тазобедренных суставов – 145 ± 5°).  

Результаты тестирования использовались для сопоставления с абсолютными и скорректиро-
ванными результатами соревнований (результаты соревнований в рывке, толчке, сумма взятых 
весов и значение суммарного коэффициента Синклера ST). 

X X

X X
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Актуальность. Современные тенденции развития тяжелой атлетики обусловлены уровнем раз-

вития скоростно-силовых способностей за счѐт мышечных напряжений, главным образом, - это  
проявление физических качеств быстроты, силы. В настоящее время в системе спортивной подго-
товки тяжелоатлетов широко применяются различные тренажеры, спортивные снаряды и отяго-
щения [1, С. 127-129]. 

Поиск, выбор средств и методов развития скоростно-силовых способностей у мальчиков на 
этапе начальной подготовки, занимающихся тяжелой атлетикой в условиях функционирования 
СДЮШОР представляется актуальным направлением, так как систематизация научных данных и 
практики по организации и проведению учебно-тренировочного процесса дает возможность со-
вершенствовать работу в этом направлении [2, С. 169-178].  

Вместе с тем, публикации по организации учебно-тренировочного процесса в тяжелой атлетике 
по отдельным направлениям подготовки спортсменов часто носят противоречивый характер, в 
аспекте возрастных особенностей, уровня физической подготовленности [3, С. 126–130]. 

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

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

Цель исследования: повышение уровня развития скоростно-силовых качеств спортсменов-
учащихся, занимающихся тяжелой атлетикой в СДЮШОР №5 г. Пинска.   

Задачи: 1. Изучить научно-методическую литературу по проблеме исследования.  
2. Разработать комплексы упражнений, направленных на развитие скоростно-силовых качеств у 

спортсменов-учащихся, занимающихся тяжелой атлетикой.  
3. Обосновать эффективность применения дифференцированной методике развития физиче-

ских качеств спортсменов-учащихся, занимающихся тяжелой атлетикой. 
 Результаты исследования и их обсуждение. В исследовании принимали участи юные тяже-

лоатлеты учебно-спортивного учреждения «СДЮШОР №5 г. Пинска». Было сформировано 2 
группы: одна группа – контрольная (n = 10), вторая группа – группа исследования (n = 10).  

Контрольная группа занималась по общепринятой методике.  
Группа исследования дополнительно занималась с элементами дифференцированной методике 

развития скоростно-силовых качеств ног. 
В соответствии с программой по тяжелой атлетике, утвержденной Министерством спорта и ту-

ризма Республики Беларусь приказом №363 от 5 сентября 2023 года определены этапы многолет-
ней подготовки спортсменов, содержание материала учебно-тренировочных занятий по группам и 




