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ВВЕДЕНИЕ 

 

Тяжелая атлетика пользуется большой популярностью во 

всем мире, в том числе в нашей стране. Занятия этим видом 

спорта способствует гармоническому развитию скелетной му-

скулатуры, а также силы и быстроты мышечного сокращения. 

В процессе занятий с тяжестями порой возникают различ-

ные травмы и повреждения. Причины травм могут быть различ-

ны: неисправность и неподготовленность инвентаря, оборудова-

ния, мест занятий, спортивной формы, неподготовленность ат-

лета к упражнениям со значительным весом, плохая техника, 

неумение само страховаться, утомление и переутомлении и це-

лый ряд других причин. 

Нередко спортсмены жалуются на боли в области поясни-

цы, плечевых суставов, коленей. 

Во время занятий и соревнований большую нагрузку испы-

тывает весь опорно-двигательный аппарат. 

При правильном планировании учебно-тренировочных за-

нятий, применении комплекса восстановительных мероприятий, 

профилактика и оздоровление опорно-двигательного аппарата, и 

других мер, можно до минимума снизить травмирование 

спортсменов. 

Данное пособие помогает студентам, занимающимся тяже-

лой атлетикой, грамотно сочетать учебно-тренировочные заня-

тия с обедом, исследовав весь комплекс восстановительных ме-

роприятий. 

Молодые начинающие тренеры могут использовать пособие 

для организации учебно-тренировочного и учебно-

воспитательного процессов, планирования воспитательных ме-

роприятий. 



5 

1 ОБЩАЯ И СПЕЦИАЛЬНАЯ 
ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА  

Обязательное условие занятий с начинающими тяжелоатле-

тами – всемерное использование средств, обеспечивающих раз-

ностороннее физическое развитие и подготовленность. Разно-

сторонняя физическая подготовка позволяет успешно развивать 

физические качества, совершенствовав нервную систему, кост-

но-мышечный аппарат, сердечно0-сосудистую и дыхательную 

системы, другие жизненно важные органы, обогащает двига-

тельными навыками необходимыми в спорте и трудовой дея-

тельности. 

Общая физическая подготовка складывается из обще подго-

товительных упражнений, применяемых в основной и заключи-

тельных частях урока особенно в группах начальной подготовки. 

В подготовке тяжелоатлетов рекомендуются следующие ви-

ды спорта: гимнастика, акробатика, спортивные и подвижные 

игры, велосипедный спорт, плаванье, лыжи, коньки, легкая атле-

тика. 

 Применение любого вида спорта должно сопровождаться 

грамотным выполнением техники каждого упражнения, приема 

и действия. Вот почему тренер обязан, прежде чем вводить в 

тренировочный процесс ту или иную спортивную дисциплину, 

ознакомиться с основными положениями рациональной техники 

соответствующих упражнений. Этому праву следует прибегать 

тогда, когда есть специалист по соответствующему виду спорта. 

Летнее время (июнь – август) наиболее благоприятное для 

организации широкой, разносторонней общей физической под-

готовки, особенно с применением средств легкой степени. 

Средства легкой степени воздействуют на развитие всех ос-

новных физических качеств, необходимых спортсменам. Вместе 

с тем для тяжелоатлетического спорта важное из средств разно-

сторонней физической подготовки имеют  скоростно-силовые 

упражнения. 

На совершенствование скоростно-силовых качеств значи-

тельное влияние оказывают занятия акробатикой, спортивными 

и подвижными играми. В летние месяцы в общем комплексе 

общеразвивающих упражнений особое место должны занять ор-
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ганизационные занятия по легкой атлетике: бег на короткие ди-

станции, всевозможные прыжки и кроссовая подготовка на 

средние дистанции. 

Уровень запланированной нагрузки должен быть примерно 

на 50% меньше, чем у аналогичного контингента специализиру-

ющихся в легкой атлетике. В связи с тем, что занятия легкой ат-

летикой оказывают значительную нагрузку на двигательный ап-

парат нижних конечностей, в программах по тяжелой атлетике 

предусмотрено на это время не более трех специальных упраж-

нений на каждом занятии. 

Причем силовая нагрузка приходится главным образом на 

мышцы туловища и верхнего плечевого пояса. Силовой ком-

плекс входит составной частью в поурочные программы по 

ОФП. Он планируется в заключительной части тренировочного 

занятия, но до выполнения подвижных и спортивных игр. Чет-

вертное занятие в каждой неделе целиком состоят из средней 

ОФП. 

В ходе реализации программы по ОФП в летние месяцы тя-

желоатлеты проходят контрольные испытания в конце августа. 

Испытания проводятся в соревновательной обстановке. Показа-

тели заносятся в протокол и в специальный журнал. 

Легкоатлетическая подготовка проводится не только в лет-

ние месяцы. Ее элементы должны присутствовать в обязатель-

ном порядке в разминочной и заключительной частях каждого 

занятия, бег от 3-х до 6 мин. в начале занятий и до 12 мин. в 

конце занятий.  

Практика показывает, что те атлеты, которые планируют на 

начальном этапе подготовки небольшие объемы по ОФП, при 

хорошем фундаменте ОФП в дальнейшем показывают стабиль-

ные результаты в беге на 30 м. (4 – 6 с.) и на 60 м. (7 – 9 с.), а 

также продолжают прогрессировать во всех прыжковых упраж-

нениях, что в свою очередь положительно сказывается на спор-

тивно-технических показателях в классических упражнениях по 

тяжелой атлетике (рывке и толчке). 

Специальная физическая подготовка (СФП) 

Все упражнения с отягощениями, применяемые тяжелоат-

летами в подготовке, разделяются на две самостоятельные груп-
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пы: основные и дополнительные. Основные упражнения разде-

ляются на 12 групп, а дополнительные на 4. 

 

Распределение основных средств: 

 

1. Рывок классический. 

2. Рывок в разножку: с виса, с плинтов, стоя на подставке, 

комбинированный, с различными режимами мышечной деятель-

ности и др. 

3. Рывок в полу присед с помоста, с виса, с плинтов, стоя на 

подставке, комбинированный и др. 

4. Тяга рывковая со всеми разновидностями, перечислен-

ными в предыдущих упражнениях. 

5. Толчок классический (подъем на грудь и толчок от гру-

ди), подъем на грудь в разножку с помоста. 

6. Подъем на грудь в разножку: все разновидности, пере-

численные в упражнении № 2 (рывок в разножку). 

7. Подъем на грудь в полу присед: все разновидности, пе-

речисленные в упражнении №3 (рывок в полу присед). 

8. Толчок от груди: со стоек (с подачей на грудь), из-за го-

ловы, швунг толчковый, полутолчок, толчок комбинированный, 

толчок с различными режимами мышечной деятельности. 

9. Тяга толчков со всеми разновидностями, перечисленны-

ми в упражнении №3. 

10.  Приседания со штангой на плечах, на груди, штанга 

вверху на прямых руках, комбинированные с различными режи-

мами мышечной деятельности. 

11.  Наклоны со штангой на плечах стоя на согнутых в ко-

ленных суставах ногах, наклоны плюс прыжок вверх, тяга ста-

новая (хват рывковой, толчковый), комбинированный и другие 

12. Жимовые упражнения: жим стойке, швунг жимовой от 

груди и из-за головы, швунг из-за головы хват рывковый (толч-

ковый), или жим лёжа горизонтально, комбинированный и дру-

гие. 

Распределение дополнительных средств 

13. Упражнения для мышц ног: приседания в ножницах (со 

штангой между ног в прямых руках, на груди, плечах), прыжки 
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со штангой, на плечах (штанга в руках), разгибания ног в поло-

жении лежа и др. 

14.  Упражнения для мышц спины (туловища), наклоны со 

штангой на плечах, стоя на прямых ногах, наклоны с отягощени-

ем на плечах лежа бедрами на гимнастическом козле и др. 

15.  Упражнения для мышц рук и плечевого пояса: все виды 

протяжек из-за головы хват рывковой (стоя, сидя в разножке), 

жим сидя, лежа на наклонной доске и др. 

16.  Рывковые и толчковые упражнения со штангой весом 

менее 60% ( для новичков и спортсменов 3 разряда – менее 50%) 

 

2 СИЛА КАК ФИЗИЧЕСКОЕ КАЧЕСТВО 
И МЕТОДЫ ЕЕ РАЗВИТИЯ 

 

Физическое качество «сила» имеет особое значение для тя-

желоатлетов. На ее развитие они расходуют большую долю тре-

нировочного времени. Следовательно, специалист по тяжелой 

атлетике должен хорошо ориентироваться во всем. Что касается 

мышечной силы как двигательного качества и об основных за-

кономерностях методики ее развития. 

Под мышечной силой подразумевается способ носить, раз-

вивать в них при максимальном усилии напряжение той или 

иной величины. Силу мышц можно измерить с помощью раз-

личных приборов, в частности динамометров. 

Главная характеристика силы мышц (или группы мышц) – 

её статическая сила. 

У тяжелоатлетов отмечается высокий уровень развития си-

лы мышц – разгибателем. Он в несколько раз превышает уро-

вень развития силы мышц – сгибателей.  

С повышением мастерства сила мышц – сгибателей верхних 

конечностей и туловища мало изменяется. У сильнейших атле-

тов сила мышц – сгибателей такая же, как у спортсменов 1 раз-

ряда и мастеров спорта, в то время как сила мышц – разгибате-

лей у первых значительно больше. 

Такая направленность в преимущественном развитии силы 

мышц, выполняющих основную работу в подъеме тяжести, свя-

зана как со стремлением увеличить результат в классических 
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упражнениях, так и с тем, что с увеличением силы мышц – сги-

бателей возрастает их масса. 

В тяжелой атлетике принято измерять силу мышц в тех по-

ложениях, которые спортсмены принимают при подъеме штан-

ги. 

Сила – одно из основных качеств тяжелоатлета. Следова-

тельно, одним из резервов в раскрытии потенциальных возмож-

ностей организма, является более качественное построение тре-

нировочной нагрузки, и в частности подбор упражнений, их ин-

тенсивности, которые бы дали интенсивный эффект в развитии 

силовых качеств атлета. 

В развитии силы мышц важную роль играет величина тре-

нировочного веса, т.е. веса поднимаемого за одно занятие. Ква-

лифицированные атлеты ы наше время применяют большие ве-

са. Однако в начальный период тренировки лучший эффект в 

развитии силы дают занятия с малыми весами. У новичка нет 

еще правильных технических навыков. Поднимая тяжелый вес, 

он сосредотачивает все внимание на создании максимального 

усилия, но не в состоянии правильно координировать свои дви-

жения, вот почему для освоения техники целесообразна трени-

ровка с малым весом (55 – 65%) предела в соответствующем 

упражнении.  

Регулярные и систематические занятия с небольшой нагруз-

кой позволяют сохранить силу в пожилом возрасте. У новичков 

и спортсменов, вновь приступивших к тренировке после пере-

рыва уже после 5 – 10 занятий сила мышц значительно возраста-

ет. Затем рост ее несколько замедляется. В следующий период 

тренировки хороший эффект дает подъем средних весов. Далее 

прирост силы мышц вновь замедляется, теперь уже необходимы 

тренировки с еще большими весами. Однако выносливость при 

этом выше у тренирующихся с меньшими нагрузками. Подъём 

малого веса – до 50% предела – по 5 – 8 раз ведет в основном к 

увеличению общей массы мышц. 

Влияет на развитие силы и количество подъемов в одном 

подходе.  Большинство квалифицированных атлетов в одном 

подходе поднимают штангу 2 – 3 раза. Если спортсмен в 5 – 6 

подходах поднимает вес по 3 – 4 раза, то следует прибавить 2,5 – 

5 кг и далее тренироваться с этим весом. Однако необходимы 
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тренировки, в которых атлет поднимает вес 4 – 6 раз за один 

подход.  

Частота занятий и отдыха – также немаловажные факторы в 

развитии силы. Сильнейшие атлеты как у нас в стране, так и за 

рубежом занимаются 4 – 6 раз в неделю. У новичков и совер-

шенно нетренированных спортсменов интервал между подхода-

ми к штанге должен быть 4 – 5 мин. 

Частые подходы ухудшают координацию движения, сни-

жают ему мышцы между подходами, как это делают большин-

ство наших сильнейших тяжелоатлетов, хорошо выполняют ды-

хательные движения с расслаблением и потряхиванием во время 

выдоха. 

Изометрический метод развития силы 

 

В физиологии различают два режима мышечной деятельно-

сти: изотермический и изотонический. Под изотоническим ре-

жимом понимают такое укорочение мышц, при котором тонус 

их и напряжение остаются неизменными. К такому виду мы-

шечной деятельности относятся все виды динамической работы. 

Изометрический режим – это такая работа мышц, при кото-

рой изменяется ее тонус, она напрягается, но укорочение воло-

кон не происходит. Примером изометрического режима является 

попытка поднять непомерно большой вес, удержание груза в 

определенном положении и т.д. Статические усилия оказывают 

специфическое воздействие на организм человека. Изометриче-

ский метод действительно эффективен, но не лучше динамиче-

ского. Кроме того, как показывают исследования, сила мышц 

при изотермических упражнениях возрастает именно в тех по-

ложениях и при тех углах, при которых выполняются данные 

упражнения. 

Исследования показали, что все систематические (изомет-

рические) напряжения от 40 – 100% максимальных и продолжи-

тельностью от 4 – 12 сек. положительно влияют на развитие си-

лы мышц. Причем наибольший эффект дают напряжения, со-

ставляющие 80 – 100% предельного. 

 Оптимальное время напряжения 6 сек. Систематическое 

напряжение можно применять и при разучивании и совершен-

ствовании положений, которые тяжелоатлет должен сохранять 
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при выполнении данных упражнений, чтобы избегать перена-

пряжения мышц. Следует соблюдать определенную последова-

тельность в выполнении упражнений, учитывать количество 

участвующих в работе мышц и степень их напряжения. Напри-

мер, при больших напряжениях более сильнее мышцы берут на 

себя функции слабых. Слабые мышцы не получают необходи-

мой нагрузки, следовательно, и развиваются не значительно. 

Поэтому начинать упражнения необходимо с «проработки», 

если так можно выразиться более слабых мышц. Статические 

упражнения в в тренировке тяжелоатлетов необходимо так же 

применять в определенной комбинации с упражнениями дина-

мическими. Например, выполняя тягу атлет не сразу поднимает 

штангу до высшей точки, останавливает ее в каком-либо поло-

жении и после незначительной паузы (3 – 4 сек.) продолжает 

подъем. В этом случае в одном подходе сочетаются два вида ра-

боты мышц – статическая и преодолевающая (системно-

преодолевающий режим), вес снаряда при этом  может быть 

выше 100% максимального. 

Статические упражнения можно выполнять в виде специ-

альных комплексов в те дни, когда не проводятся тренировки 

основные; или включать в тренировку в виде отдельных напря-

жений. 

Рекомендуется их выполнять после упражнений связанных 

с совершенствованием техники, и после каждого напряжения 

делать упражнения на расслабление, гибкость и т.д. Системати-

ческие напряжения предъявляют весьма высокие требования к 

сердечнососудистой и дыхательной системам. Очень большое 

воздействие они оказывают на связки, суставы и позвоночник, 

поэтому к подбору комплексов упражнений статической трени-

ровки необходимо подходить весьма осторожно, нагрузку в них 

увеличивать постепенно, предварительно делать хорошую раз-

минку. 

 

Упражнения уступающего характера 

 

Исследования различных вариантов выполнения упражне-

ний с режимом работы уступающего характера показали, что 

наиболее эффективно сила увеличивается в том случае, если 
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опускаемый вес равен или превышает результат в упражнении с 

преодолевающей работой. 

При выполнении упражнений уступающего характера тяже-

лоатлет поднимает штангу с посторонней помощью и берет со 

стоек, затем медленно с напряжением опускает. Для предотвра-

щения травмы, особенно при выполнении таких упражнений с 

отягощениями, вес которых составляет 120 – 140% максималь-

ного следует использовать подставки или ограничители – на них 

опускают снаряд. Высота подставок или ограничителей может 

быть на 3 – 5 см. выше конечного положения тела атлета. Осо-

бенно следует быть внимательным при опускании штанги в жи-

ме на горизонтальной и наклонной плоскостях, в приседаниях, в 

наклонах со штангой за головой и т.д. 

Для развития взрывной силы атлета в тренировке рекомен-

дуется включать соскоки (прыжки в глубину). (Для начинающих 

штангистов с высоты 80 – 90 см., для квалифицированных – 100 

-110 см.) с последующим  выпрыгиванием вверх. (5 серий по 5 – 

6 прыжков). 

Какой же объем должен занимать в тренировке тяжелоатле-

та упражнения уступающего характера, упражнения статические 

в различные периоды подготовки. 

Если основные упражнения, развивающие силовые качества 

атлетов (тяги, приседания, наклоны, жимы на наклонной плос-

кости, различные прыжковые упражнения и др.) брать за 100%, 

то объем статических упражнений должен составлять в год в 

среднем 10 – 12%, объем упражнений с уступающим характером 

работы 5 – 7%. 

Объем упражнений в различные периоды годичной подго-

товки должен быть равным. Так, статические упражнения в под-

готовительном периоде должны быть 18 – 20%, а в соревнова-

тельном – до 12%, упражнения уступающего характера в подго-

товительном периоде должны составлять 8 – 10% и в соревнова-

тельном до 6%. 
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3 СКОРОСТНО-СИЛОВАЯ ПОДГОТОВКА 
ТЯЖЕЛОАТЛЕТА 

Уровень развития скоростно-силовых качеств во многом 

определяет достижения высоких результатов в классических 

упражнениях, так как тяжелоатлет должен обладать не только 

большой силой, но и особенностью проявлять её в короткий 

промежуток времени. Значит, главными компонентами скорост-

но-силовых качеств тяжелоатлета являются сила и скорость 

одиночного движения. 

Для развития силы в тяжелой атлетике в настоящее время 

применяются преимущественно упражнения динамического ха-

рактера, главным образом с большими отягощениями. Напри-

мер, при рывке 120 кг спортсмен выполняет тягу с весом 130 – 

140 кг. В этом случае большое отягощение обеспечивает увели-

чение в основном силы мышц, но не существует развитию спо-

собности и быстрому их сокращению. 

Принято считать, что с помощью больших отягощений мы 

увеличиваем силовой потенциал мышц, необходимый для разви-

тия большой скорости движения. Однако, как показывают ис-

следования, во взрывных фазах рывка и толчка (подрыв и толчок 

от груди) работающие мышцы не успевают проявлять максимум 

силовых возможностей. Это говорит о том, что тяжелоатлету для 

достижения более высоких результатов необходима специальная 

скоростно-силовая подготовка. 

Для развития скоростно-силовых качеств в тренировке ква-

лифицированных тяжелоатлетов требуется применение специ-

фических средств, методов. К числу таких специальных упраж-

нений относятся: рывок с полу приседом, рывок с виса, тяга, тя-

га с виса, рывок с плинтов, тяга с плинтов, приседания со штан-

гой в рывковом хвате, приседание со штангой на груди и на пле-

чах, подъём на груди с пола приседом, подъём на груди с веса, 

подъём на груди с виса, подъём на груди с плинтов, толчок от 

груди в полу присед. Кроме того, высокую тесноту связи с рыв-

ком и толчком имеет прыжок с места в высоту, длину. 

По данным А. Н. Воробьева (1981) высокая корреляция 

между спортивными и специальными скоростно-силовыми 

упражнениями свидетельствуют о сопряженном влиянии на раз-
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витие скоростно-силовых качеств и координационных механиз-

мов центральной нервной системы и периферического нервно-

мышечного аппарата. 

Развитие скорости подъема штанги достигается прежде все-

го путем уменьшения веса поднимаемой штанги до 60 – 80% от 

предельного. Упражнения со штангой облегченного веса обес-

печивают благоприятные условия для создания большой скоро-

сти мышечного сокращения. Выполнение классических упраж-

нений связано с проявлением мышечной работы различного ха-

рактера: динамического, изометрического, уступающего. Весьма 

эффективен метод вариативного использования различных соче-

таний работы мышц. Целенаправленное сочетание динамическо-

го, изометрического, статико-динамического, уступающего ха-

рактера работы мышц является более сильным раздражителем 

для центральной нервной системы и в большей мере влияет на 

нервно-мышечный аппарат. Примером такого типа упражнений 

может служить упражнения, выполняемые в штатно-

динамическом режиме. 

1. Выпрыгивание вверх со штангой на плечах из полупри-

седа (угол между бедрами и коленями 140 - 150°). Глубина по-

луприседа и скорость выпрыгивания определяется весом штан-

ги. Упражнение выполняется по 3 – 4 раза в три серии. В целях 

предупреждения травм вес штанги рекомендуется увеличивать 

постепенно. 

2. Приседания со штангой на плечах (груди) до положения 

когда бедра и голень образуют угол 70 – 100 °. После фиксации 

в этой позе (3 – 5 и более секунд) спортсмен быстро встает. 

Упражнение повторяется 2 – 3 раза в четыре серии. Вес штанги 

80 – 90% от предельного. 

3. Подрыв штанга опускается до коленей. После фиксации 

(2 – 3 и более сек) мощным усилением ног, спины и рук спортс-

мен выполняет подрыв. Упражнение выполняется 2 – 3 раза в 

четыре серии. Все штанги – 80% от предельного. В аналогичном 

режиме могут выполнятся: рывок с виса с полу приседом и 

подъем штанги на грудь. На этапе непосредственной подготовки 

к соревнованиям (за 12 – 14 дней) такие упражнения следует ис-

ключить из тренировки. 
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Изометрические напряжения можно использовать в таких 

упражнениях, как тяга толчковая и рывковая при угле между 

голенью и бедром 70 - 110°, тяга рывковая и толчковая, когда 

гриф находится в положении подрыва, тяга толчковая и рывко-

вая при выпрямлении туловища, угле между предплечьем и пле-

чом (150 - 160°), вставания, когда гриф закреплен на плечах, 

угол между голенью и бедрами равен 70 - 90°, 150°. При дози-

ровке взрывной силы продолжительность напряжения с пре-

дельной интенсивностью – 0,2 – 0,4 сек. 

Экспериментально доказано, что эффективным дополнени-

ем к существующим традиционным средствам силовой подго-

товки тяжелоатлетов являются изометрические упражнения. 

Особенность этих упражнений состоит в том, что спортсмен 

прикладывает усилия к грифу, движущемуся с небольшой по-

стоянной скоростью. Это исключает инерцию и позволяет раз-

вить максимальное напряжение во всех мышцах, участвующих в 

выполнении частей и фаз классических упражнений. Напряже-

ния, регулируемые самим спортсменом, способствуют более 

эффективному напряжению усилия в финальной части движе-

ния, что не всегда допустимо в естественных условиях подъёма 

штанги. 

Таким образом, применение упражнений с различным ха-

рактером работы мышц с учетом динамической структуры от-

дельных классических упражнений и их частей, открывает иные 

нетрадиционные пути повышения уровня скоростно-силовой 

подготовленности квалифицированных тяжелоатлетов. 

 

4 УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РАЗВИТИЯ ГИБКОСТИ 

Гибкость – это способность человека производить движение 

в суставах с наибольшей амплитудой. Чем больше гибкость, тем 

свободнее может быть выполнено упражнение. 

Недостаточная гибкость мешает использовать некоторые 

технические приемы и положения и заставляет прибегать к дру-

гим менее эффективным. Наибольшая степень подвижности в 

суставах требуется при подседе в рывке и толчке, нужна боль-

шая подвижность в суставах рук при толчке узким хватом, при 

положении штанги на груди и при выпрямленных руках. Огра-
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ниченность движений в суставах больше всего зависит от состо-

яния мышц и связок. Под влиянием упражнений мышцы и связ-

ки удлиняются с одной стороны, в результате эластичности тка-

ни, т.е. механического растягивания, и с другой – структурных 

изменений.В упражнениях на гибкость следует соблюдать осто-

рожность. Не нужно чрезмерно увеличивать амплитуду движе-

ния в суставах путем большого натяжения растягиваемых мышц 

и связок, нередко вызывающего болевые ощущения. 

При возобновлении тренировки и после перерыва следует 

проверить степень подвижности в суставах и в случае недоста-

точности восстановить ее, а при подъемах штанги применять 

такую технику движений, при которой исключается возмож-

ность повреждения суставов. Например, при узком хвате, при-

меняемом некоторыми атлетами в толчке, требуется согнуть ру-

ки в локтях почти до полного сближения кистей с плечевыми 

суставами. Если гибкость в локтевых суставах недостаточная, то 

это может привести к их повреждению. В этом случае рекомен-

дуется временно перейти на более широкий хват, позволяющий 

свободно класть штангу на грудь. Хват следует суживать посте-

пенно, пока не будет восстановлена достаточная для узкого хва-

та гибкость. Также поступают при выполнении рывка с подсе-

дом «разножка», где могут травмироваться из-за недостаточной 

гибкости плечевые суставы и суставы ног. 

Упражнения для развития и восстановления умеренной гиб-

кости необходимо проделывать каждый день, используя для 

этой цели утреннюю гимнастику. Проводим наиболее полезные 

упражнения для тяжелоатлетов, развивающие гибкость. 

Упражнения для развития подвижности в суставах рук. 

1. Взять полку за середину одной рукой, согнутой в локте 

до прямого угла. Из этого положения делать повороты кисти 

(пронацию и супинацию) до отказа. Упражнение развивает по-

движность в локтевом и лучезапястном суставах. 

2. Поднять на грудь штангу легкого веса узким хватом и 

вынести локти больше вперед. Из этого положения производить 

пружинящие движения с небольшой амплитудой сгибания и раз-

гибания в локтях, стремясь коснуться штангой груди. При недо-

статочной гибкости в локтевых суставах штанга не коснется 
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груди, но систематическими упражнениями можно добиться 

гибкости, позволяющей свободно и плотно класть гриф на грудь. 

3. Круги прямыми руками с полной амплитудой развивает 

гибкость в плечевых суставах. 

4. Взять полку обеими руками за концы, поднять ее вверх 

на прямые руки и выполнить пружинящие движения руками 

назад до отказа. Постепенно делать хват уже. Увеличивается 

гибкость при отведении рук назад, что очень важно для свобод-

ного положения и прочного закрепления рук в плечевых суста-

вах при толчке и рывке двумя руками. 

5. Взять полку за концы прямыми руками, затем поднять ее 

вверх и опустить за спину. По мере увеличения гибкости в пле-

чевых суставах хват постепенно суживать. 

Эти упражнения выполняются вначале с деревянной, потом 

с железной полкой и наконец с грифом. 

 

Упражнения для развития подвижности  

в суставах ног и позвоночника 

1. Лежа на спине поочередное поднимание прямых ног, 

поднимание одновременно обеих ног до касания или пола за го-

ловой; отведение ног в сторону попеременно и одновременно; 

попеременное и одновременное сгибание ног в коленях с притя-

гиванием их руками к груди. 

2. Стоя ноги врозь, пружинящие приседания на полных 

ступнях с гимнастической полкой, держа ее на выпрямленных 

вверху руках. Упражнение развивает гибкость суставов ног, по-

звоночника, плечевых суставов, что важно для подседа «разнож-

ка». 

3. Пружинящие сгибания и разгибания впереди стоящей 

ноги в положении подседа «ножницы». Сзади стоящую ногу 

держать прямой, и туловище отклонять назад. 

4. Лежа на спине, согнуть ноги в коленях и опереться рука-

ми за головой, перейти в положение гимнастического моста с 

полным выпрямлением рук. 

5.  Стоя ноги вместе или врозь, поворачивать туловища в 

стороны до отказа с одновременным разведением рук в стороны, 

наклонять туловище в стороны с движением рук вверх. 
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6. Повороты туловища при наклоне вперед руки при этом 

держать в стороны и производить ими маховые движения вместе 

с поворотом туловища. 

7. В положении приседа на полных ступнях производить 

небольшие прыжки с продвижением вперед. Для усиления дей-

ствия этого упражнения целесообразно выполнять его с неболь-

шим отягощением – грифом или гантелями на плечах. 

Наряду с активными упражнениями на гибкость целесооб-

разно применять и так называемые пассивные упражнения, вы-

полняемые с посторонней помощью. Упражнения эти полезны, 

так как не дают силовой нагрузки и позволяют производить та-

кие движения которые одному выполнить трудно. 

 

 

5 СПОРТИВНЫЕ ТРАВМЫ И ИХ ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ 

 

В процессе занятий с тяжелоатлетами порой могут быть 

различные травмы и повреждения. Они случаются и на трени-

ровке, и на соревнованиях. Причины травм различны: неисправ-

ность и неподготовленность инвентаря, оборудования, мест за-

нятий, спортивной формы, неподготовленность атлета к упраж-

нениям со значительным весом, плохая техника, утомление и др. 

Неисправность помоста может привести к растяжению свя-

зок голеностопного сустава, к ушибам. Вследствие плохого 

вращения грифа может быть растяжение лучезапястных суста-

вов. Перед каждым подъемом на тренировках и на соревновани-

ях атлет должен предварительно убедиться, что ареол вращается 

хорошо, и только тогда начинают упражнение. 

Необходимо убедиться и в исправности формы, особенно 

ботинок, на подошвах которых не должно быть выступающих 

гвоздей. Перед подъемом штанги, если подошва ботинок кожа-

ная, надо натереть ее канифолью. 

Техническая и функциональная неподготовленность 

спортсмена является причиной самых различных травм и повре-

ждений, ушибов, растяжений, разрывов мышц и сухожилий, вы-

вихов и переломов костей. 
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Падение атлета со штангой на помост при выполнении 

толчка, а иногда и при выполнении приседания со штангой на 

груди случается из-за сдавливания штангой сонных артерий,  

когда спортсмен кладёт гриф выше ключиц. 

Нередко тяжелоатлеты жалуются на боли в области поясни-

цы. В подавляющем большинстве случаев они возникают из-за 

компрессионной нагрузки на позвоночник. Происходит сдавли-

вание межпозвоночных дисков, деформация позвонков, а иногда 

– растяжения связок и ущемление нервных корешков. Атлеты 

поднимают огонь большие тяжести на тренировках. За одну тре-

нировку в приседаниях они нередко делают не менее 8 подходов 

(по 3 – 4 подъема в каждом). Поясница, позвоночник испытыва-

ют значительную нагрузку. 

Поэтому ни в коем случае не следует делать все подходы в 

одной серии. Упражнения надо делить на 2 – 3 серии, выполня-

емые с достаточно большими интервалами. 

Неблагоприятно действует на позвоночник (особенно пояс-

ничный отдел)  толчок, приседания, швунг при большом весе 

штанги. 

Второе место по частоте травматических повреждений у 

тяжелоатлетов занимают плечевые суставы. Нагрузка на них 

приходится почти во всех упражнениях. Особенно часты боле-

вые ощущения после рывка широким хватом, что вероятно свя-

зано с микротравмами. Профилактика этих повреждений проста 

дозированная нагрузка в подсобных упражнениях и постоянное 

тепло на плечевые суставы.  

Растяжения, вывихи плечевых суставов могут случаться в 

рывке особенно широким хватом, когда штанга поднята на пря-

мые руки, но далеко заводится назад. Спортсмен старается 

удержать ее вверху, но это удается редко. Во избежание травмы 

целесообразнее бросать штангу, а самому быстро выскочить 

вперед. 

В связи с введением двоеборья участились случаи травм 

локтевых суставов. Это связано вероятно с недостаточной 

нагрузкой в жиме. 

При использовании «разножки» в рывке и толчке могут 

травмировать коленные суставы и голеностопы. 
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Более серьезные травмы сплошь до перелома костей, слу-

чаются при падении штанги на бедра или голень. Происходит 

это обычно из-за плохой само страховки. 

Спортсмены, применяющие перед разножкой при подъеме 

штанги на грудь, нередко упираются локтями в бедра, результа-

том чего бывает растяжение лучезапястных суставов. Во избе-

жание этого необходимо резко выводить вперед (подворачивать) 

локти и держать их высоко. 

 Большая осторожность нужна при выполнении наклонов со 

штангой за головой. Это упражнение может явиться причиной 

растяжения мышц и связок спины. Случаются такие травмы и 

при максимально резком (взрывном) приложении силы во время 

подъема малого веса. 

Нередко тяжелоатлеты испытывают неприятные ощущения 

в области прикрепления мышц-разгибателей шеи к затылочной 

кости. Растяжение возникает из-за резкого движения головой 

назад (особенно если разминка была недостаточной) или при 

утомлении. Чаще всего растяжение проходит быстро, но некото-

рое время выводит спортсмена из нормального тренировочного 

режима. 

У всех тяжелоатлетов на ладонях появляются сухие мозоли, 

а у спортсменов с сухой кожей бывают даже трещины. Надо 

внимательно следить за кожей ладоней, регулярно смазывать ее 

вазелином, кремом, после распаривания в теплой воде, срезать 

мозоли щеткой, бритвой или стирать пемзой. 

Большинство травм у тяжелоатлетов бывают из-за пере-

утомления и перетренированности. Существуют субъективные и 

объективные признаки этого состояния. Субъективные: спортс-

мен сам отмечает отсутствие желания тренироваться, вялость, 

апатию, сонливость, скованность в движениях, иногда боли в 

мышцах, плохой аппетит, нарушение ночного сна и т.п. Объек-

тивные: нарушается деятельность нервной системы, появляется 

раздражительность или же, наоборот, апатия, нарушаются коор-

динация движений, сон, обмен веществ. 

Тренировки, мышечная работа большой мощности и интен-

сивности в таком состоянии нецелесообразны. Необходимо 

строго придерживаться режима дня, обязательно наладить сон 

(можно некоторое время принимать снотворное), правильно пи-
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таться (питание должно быть полноценным, содержать необхо-

димое количество белков, углеводов, витаминов). После двух – 

трех легких тренировок обычно вновь появляется желание тре-

нироваться, восстанавливается прежняя работоспособность. Та-

ким образом, надо систематически тренироваться не только с 

большими нагрузками, но и с малыми. После которых организм 

спортсмена полностью восстанавливается.  

Травм и повреждений при занятиях тяжелой атлетикой 

можно избегать. Во всяком случае, количество их будет мини-

мальным, если спортсмен и тренер принимают все меры к 

устранению неполадок в инвентаре и оборудовании, тщательно 

следят за состоянием организма, реакцией на нагрузку, за со-

блюдением необходимого режима и требованием гигиены. 

Острые спортивные травмы при занятиях тяжелой атлети-

кой встречаются реже, чем во многих других видах спорта. Од-

нако микротравматизация опорно-двигательного аппарата все 

еще занимает значительное место и влечет за собой серьезные 

отклонения в состоянии здоровья тяжелоатлетов. 

К числу наиболее часто встречающихся острых травм отно-

сятся срывы кожи на ладонях, растягивания связок плечевого, 

лучезапястного суставов и межпозвоночных (в поясничной об-

ласти) растяжения и разрывы мышц бедра. Изредка встречаются 

переломы крупных костей, обусловленные ударами падающей 

штанги. 

Иногда под влиянием резкого увеличения может наблю-

даться сильный перегиб в суставах, особенно при недостаточной 

гибкости в них. Так растяжение связок плечевого сустава чаще 

наблюдается в рывке. Растяжения связок позвоночника – при 

наклонах туловища со штангой на плечах, а также при глубоком 

саде на полных ступнях. Связки коленного, голеностопного и 

тазобедренного суставов чаще всего повреждаются при рывке.   

При травмах суставов и мышц необходимо уточнить, не 

имеется ли костных повреждений, наложить холод и тугую, да-

вящую повязку. Если костных повреждений нет, то через 48 ча-

сов начинается рассасывающая терапия. 

Возобновление тяжелоатлетической тренировки допускает-

ся только после полного исчезновения выраженных болезнен-

ных проявлений, в среднем через 2 – 3 н6едели. 
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Гораздо чаще в тяжелой атлетике приходится сталкиваться 

с микротравмами. 

У малоподготовленных атлетов, а также у квалифицирован-

ных атлетов, имевших перерывы в тренировке и начинающих 

тренироваться со значительными нагрузками, иногда появляют-

ся боли в мышцах той или иной области. Это знакомое нам яв-

ление обычно возникает у лиц, приступивших к занятиям. Оно 

вызвано рядом сложных биохимических процессов, происходя-

щих в работающих мышцах. Эти более обычно быстро исчеза-

ют. Если же они стойко держатся, мешая тренировочной работе, 

то речь идет о воспалительном процессе в мышце. При наруж-

ном осмотре большей частью никаких изменений выявить не 

удается. Пальпация вызывает болезненность. При этом часто 

прощупываются сокращенные участки мышц. Изредка появля-

ется отечность. Массаж, как правило, в остром периоде вызыва-

ет усиление болей. При перенапряжении такие явления могут 

охватывать на одну, а целые группы мышц. При травматическом 

миозите тренировки прекращаются, назначается рассасывающая 

терапия: парафинотерапия, грязелечение, общие ванны на ночь, 

рекомендуются компрессы. По ликвидации острых явлений, че-

рез 5 – 6 дней массаж, растирания. 

Возобновление тренировок возможно лишь после полной 

ликвидации болезненных ощущений обычно через 3 недели. 

Резкие движения и рывки часто вызывают микротравмы в 

области плечевого сустава, вследствие чего возникает воспали-

тельный процесс. В этом случае атлет обычно жалуется на боли 

в плечевом суставе при рывке, усиливающиеся по ночам, осо-

бенно при лежании на больной руке. 

Лечение сводится к ограничению или исключению нагруз-

ки. 

При выполнении болей в поясничной области необходимо 

прежде всего исключить костные и хрящевые повреждения. 

При всех подозрениях на повреждение позвоночника заня-

тия спортом должны быть запрещены до окончательного уста-

новления диагноза. Необходимо произвести рентгеновские 

снимки. Чаще всего страдают остистые отростки 7 и 8-го груд-

ных и 3-го поясничного позвонков. Это объясняется подвижно-
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стью позвоночника между 7 и 8-м грудным и 3 и 4-м пояснич-

ными позвонками. 

Тренировки необходимо прекратить или подобрать упраж-

нения, исключающие дальнейшую травматизацию – шеи лежа, 

приседания с небольшим весом и другие без пере разгибания 

позвоночника.  Положительный эффект достигается при лечении 

необходимыми дозами ультрафиолетовых лучей (2 – 3 облуче-

ния). Если эффекта не наступило, то прибегают к новокаиновой 

блокаде (2 – 3 инъекции). 

Другой причиной возникновения болей в области позвоноч-

ника могут явиться изменения со стороны межпозвоночных 

хрящевых дисков – хондроз.  

О значимости хондроза, как анатомической основы пояс-

нично-хрящевого радикулита, говорит тот факт, что явления 

хондроза отмечены у одной трети тяжелоатлетов с болями в по-

яснично-крестцовой области. В некоторых случаях может иметь 

место и нарушение целостности межпозвоночного диска. 

Во всех случаях стойких болей в поясничной и пояснично-

крестцовой области с явлением радикулита необходимо заподо-

зрить изменения со стороны межпозвоночных дисков. Решаю-

щую роль в диагностике изменений межпозвоночных дисков 

играет рентгенологическое обследование. 

При выявлении хондроза лечение в остром периоде заклю-

чается в ограничении движений на 2 – 5 дней и снятии болевого 

синдрома ультрафиолетовым лечением или новокаиновой бло-

кадой. В дальнейшем положительный эффект дает избиратель-

но: грязелечение, радоновые ванны, ультразвук. В качестве про-

филактической меры, позволяющей избежать рецидивов служит 

ежегодно проводимый курс грязелечения. Также необходимы 

следующие профилактические мероприятия: 

1. Предупреждение искривлений позвоночника с примене-

нием упражнений с усилениями, противоположными тем, кото-

рые используются при выполнении классических упражнений. 

Если при толчке вперед выдвигается правая нога, то в упражне-

ниях следует специально выдвигать левую, и наоборот. 

2. С первых шагов занятий тяжелой атлетикой применять 

упражнения в висе на перекладине, на гимнастической стенке, 

начинать с пассивного виса, а затем – с раскачиванием. Ноги и 
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таз при этом стараться поднять возможно выше. А также упраж-

нения с отягощением сидя на скамье. 

3. Следить за тем, чтобы на тренировках в жиме стоя поло-

жение позвоночника в поясничной области находился в прямом 

состоянии. 

4. Некоторые тяжелоатлетические упражнения (толчок 

двумя руками, швунговые движения, приседания со штангой на 

плечах) представляют особо высокие требования пояснично-

крестцовому отделу позвоночника. Поэтому следует рекомендо-

вать в тренировку после выше указанных упражнений разгру-

зочных элементов (жим на горизонтальной скамье, прыжок в 

высоту и длину с места и др.). 

5. Тяжелоатлетам, приступающим к тренировкам с повы-

шенными нагрузками должна проводиться длительная разминка. 

Все эти мероприятия являются эффективными, если прово-

дятся систематически. 

 

6 ПРОФИЛАКТИКА ОТКЛОНЕНИЙ  
В СОСТОЯНИИ ЗДОРОВЬЯ И ТРЕНИРОВАННОСТИ 

ТЯЖЕЛОАТЛЕТОВ 

 

Оздоровительная направленность занятий тяжелой атлети-

кой требует от врача и тренера постоянной работы по профилак-

тике отклонений в состоянии здоровья и тренированности атле-

тов. Это в равной мере относится как к состоянием, которые 

возникают у спортсменов под влиянием нарушений тренировоч-

ного режима, так и вследствие различных неблагоприятных фак-

торов внешней среды. 

В результате систематической тренировки атлет достигает 

высокой тренированности, которая определяется уровнем его 

физической, технической и волевой подготовленности. Это со-

стояние наилучшей тренированности или спортивной формы, в 

основе которого лежит хорошо скоординированная деятельность 

различных органов и систем организма. Оно характеризуется 

высокой мобилизационной готовностью организма, способно-

стью быстрого включения в работу и быстрого восстановления. 
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Субъективно это состояние выражается в хорошем само-

чувствием, желанием тренироваться и выступать в соревновани-

ях. 

Объективными критериями являются положительных пока-

зателей врачебных и педагогических наблюдений. 

Время, необходимое для достижения спортивной формы, 

зависит от состояния здоровья, уровня общей физической подго-

товленности, особенностей нервной системы и т.п. При разно-

сторонней круглогодичной тренировке тяжелоатлет быстрее 

входит в спортивную форму. Высокий уровень всестороннего 

физического развития и закаленность определяют уравновешен-

ность нервной системы, а это способствует длительному сохра-

нению спортивной формы. Нужно отметить, что тренерами и 

врачами уже давно установлено, что в период, когда спортсмен 

близок к состоянию наивысшей работоспособности или уже 

находится в состоянии спортивной формы, он наиболее подвер-

жен «случайным» заболеваниям: ангиной, гриппом, фурункуле-

зом. На этом основании сложилось довольно распространенное 

мнение в том, что в этом периоде наблюдается некоторое сни-

жение общей реактивности организма, он как бы становится бо-

лее ранимым. Это явление еще не получило исчерпывающего 

научно-обоснованного толкования. 

Нарушение основных принципов методики тренировки – 

использование чрезмерно частых максимальных напряжений, 

неправильная интервальность нагрузок, отсутствие необходи-

мых восстановительных мер, т.е. недостаток отдыха, нарушение 

режима, неправильное питание и др. неизбежно ведет к потере 

спортивной формы и отклонениям в состоянии тренированно-

сти, а иногда и здоровья. В зависимости от причины, вызываю-

щей отклонение степени нарушений это проявляется в пере-

утомлении, перетренированности или перенапряжении. 
Как уже указывалось утомление – необходимый элемент 

повышения тренированности. Восстановительные процессы по-
сле утомительной работы приводят к превышению до рабочего 
уровня работоспособности. В это время повторные тренировки 
способствуют повышению тренированности. Поэтому каждая 
тренировка должна заканчиваться отчетливо выраженными при-
знаками утомления. Изменения в организме тренирующихся че-
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рез 20 – 24 часа после тренировки различны, даже при одинако-
вой мощности выполненной работы. Это зависит от состояния 
здоровья, уровня тренированности и других индивидуальных 
особенностей организма.  

Субъективные ощущения тренирующихся, т.е. отсутствие 
усталости, бодрость, желание тренироваться, являются выраже-
нием готовности к работе и свидетельствуют о наступившем 
восстановлении. Если интервалы между тренировками слишком 
длительны и не используются следовые реакции, выражающиеся 
в после рабочих функциональных сдвигах, то тренированность 
нарастает крайне медленно. Короткие интервалы между трени-
ровками, не обеспечивающие надлежащего отдыха, неполно-
ценный отдых, нарушение режима ведут к переутомлению. Од-
ним из признаков переутомления является отсутствие желания 
тренироваться, затем возникает  чувство усталости, снижается 
общая и спортивная работоспособность. В дальнейшем могут 
нарушаться сон, аппетит, появляется раздражительность, не-
устойчивое настроение. 

Причиной переутомления может быть не только нарушения 
тренировочного, но и общего режима, например, повышенная 
производственная загруженность и т.д. 

Соблюдение правильного режима работы и отдыха, доста-
точный сон, легкая переменная тренировка типа активного от-
дыха, переключение на другие виды спорта – зимой лыжи, конь-
ки; летом – плавание, лесные прогулки – все эти мероприятия в 
течение короткого времени (1 – 3 недели), как правило, возвра-
щают полноценную работоспособность. 

При высокой работоспособности атлета, характерной для 
спортивной формы, объем и содержание тренировочной нагруз-
ки должны быть изменены. Неправильная методика тренировки, 
не учитывающая индивидуальных особенностей атлета, влечет 
за собой снижение спортивной работоспособности, а в более 
выраженных случаях – и общей, которая носит название пере-
тренированности. В основе этого состояния лежат также пере-
утомление. Однако причиной его возникновения является глав-
ным образом нерациональный тренировочный режим у спортс-
мена достигшего спортивной формы. 

Таким образом, термин перетренированность целесообразно 
применять лишь к спортсменам, достигшим благодаря система-
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тической тренировки высокой работоспособности, но не изме-
нившим на высоте не режима и методики тренировочной рабо-
ты. 

Наиболее частыми ошибками у тяжелоатлетов в этом пери-
оде являются: а) слишком большая по объему работа над общей 
физической подготовленностью в подсобных упражнениях при-
водящая к ухудшению скоростных качеств; б) слишком частое 
использование максимальных нагрузок на тренировках и сорев-
нованиях; в) частые однообразные тренировки. 

Вначале перетренированности снижается интерес к трени-
ровке, исчезает желание тренироваться. Затем теряется «чувство 
веса», появляется вялость в темповых движениях, скованность в 
мышцах, закрепощенность их, общая вялость, снижение работо-
способности, потеря аппетита, сонливость днем и нарушение 
сна. 

Объективными признаками перетренированности могут 
явиться учащение пульса, аритмии, неустойчивое кровяное дав-
ление, падение веса. Все эти проявления зависят от индивиду-
альных особенностей спортсмена. 

При первых признаках перетренированности, когда на пер-
вый план выступает лишь ухудшение спортивной работоспособ-
ности, а общее физическое состояние спортсмена пока еще оста-
ется удовлетворительным, необходимо, прежде всего, снизить 
нагрузку. Из тренировки должны быть исключены упражнения 
максимальной интенсивности, требующие большой затраты 
нервной энергии. Не рекомендуется интенсивная и длительная 
работа над выносливостью. 

Количество тренировочных дней в неделю не должно пре-
вышать трех. Занятия должны доставлять удовольствие и закан-
чиваться при хорошем самочувствие без значительного утомле-
ния. Работа над техникой исключается: занятие должно прово-
диться как можно короче, в бодром, живом темпе, без особого 
напряжения. Обычно достаточно двух недель для восстановле-
ния работоспособности и постепенного повышения нагрузки. 

При более выраженных признаках перетренированности, 
выражающихся не только в снижении спортивных результатов, 
но и в ухудшении общего самочувствия, и сопровождающихся 
объективными проявлениями функционального характера со 
стороны нервной, сердечнососудистой и других систем, требу-
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ется отдых от тренировок. Активный режим ограничивается лег-
кой утренней гигиенической гимнастикой; зимой можно реко-
мендовать легкие прогулки на лыжах, если это доставляет удо-
вольствие. Пребывание на солнце должно быть совершенно ис-
ключено. По истечении 2 – 3 недель в зависимости от общего 
состояния можно приступить к легким нагрузкам и тренировкам, 
не требующих больших затрат нервной энергии и выраженных 
усилий. Возобновление полноценной работы возможно лишь с 
момента полного исчезновения объективных признаков пере-
тренированности и восстановления хорошего самочувствия. В 
этой стадии перетренированности и воспитания хорошего само-
чувствия. В этой стадии перетренированности успешно исполь-
зуются лечебные мероприятия – физиотерапевтические и меди-
каментозные (хвойные ванны, гальванический воротник, препа-
раты брома с валерианой и другие средства успокаивающей те-

рапии, усиленная витаминизация (С и  ). 

Наконец, в тех случаях, когда на первый план выступают 
объективные изменения со стороны различных органов и си-
стем, главным образом нервной и сердечнососудистой, резкое 
ухудшение самочувствия, перетренированность должна расце-
ниваться как общее перенапряжение, и восстановительные ме-
роприятия должны носить прежде всего лечебный характер. 

В спортивной практике различают острые и хронические 
перенапряжения. 

Острое перенапряжение возникает внезапно в результате 
однократной тяжелой физической нагрузки, не соответствующей 
функциональным способностям организма. Оно выражается в 
том, что при выполнении предлагаемой нагрузки спортсмен 
употребляет большое мышечное и, естественно, волевое усилие. 
В мышцах появляется ощущение скованности, движения стано-
вятся затрудненными, неточными. Общее самочувствие ухудша-
ется, работа сопровождается упадком энергии, повышенной 
потливостью, бледностью лица, тахикардией и резко выражен-
ной отдышкой. 

Большинство исследований привело к убеждению, что яв-
ления острого перенапряжения чрезвычайно редко наблюдаются 
у совершенно здоровых лиц. В подавляющем числе случаев в 
основе этого синдрома лежат различные отклонения в состоянии 
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здоровья. Эти отклонения могут касаться любой системы внут-
ренних органов. 

Многочисленные наблюдения показывают, что особенно 
предрасположены к появлению синдрома перенапряжения лица, 
перенесшие заболевания (ревматизм, скарлатину, дифтерию, 
брюшной тиф и другие), которые вызывают изменения в мио-
карде. 

  Тяжелая нагрузка вызывает нарушение обменных процес-
сов в организме с накоплением большого количества недоокис-
ленных продуктов. 

При установлении синдрома перенапряжения необходимо 
по принятии мер неотложной помощи тщательнейшим образом 
обследовать атлета для установления комплексного диагноза и 
путем восстановления здоровья и работоспособности. Здесь мне 
должны решать вопросы экспортного характера, т.е. возможно-
сти дальнейших занятий тяжелой атлетикой.  

В тяжелоатлетической практике острое перенапряжение – 
явление редкое. Чаще приходится встречаться с перенапряжени-
ем в результате продолжительного по времени несоответствия 
предлагаемой нагрузки состоянию здоровья. 

Одним из ранних признаков перенапряжения является 
нарушение координации движений, которые довольно быстро 
прогрессируют, сопровождаясь выраженной закрепощенностью 
мышц. Профилактика перенапряжений заключается в том, чтобы 
при комплексном медицинском обследовании выявились все 
возможные отклонения в состоянии здоровья. 

Необходимо отметить, что лица, перенесшие перенапряже-
ния, даже при полном восстановлении спортивной работоспо-
собности, считаются на протяжении длительного периода вре-
мени более подверженными перенапряжению. Это должно стро-
го учитываться врагом, тренером и самим спортсменом при пла-
нировании тренировочного и соревновательного режима. Во-
прос о допуске к соревнованиям решается с учетом полной кор-
реляции педагогических наблюдений с данными выбранных ис-
следований.  
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7 ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ 

 

Дальнейший прогресс, в спортивных результатах возмещен 

за счет  увеличения тренировочной нагрузки, особенно её интен-

сивности, за счёт рационализации тренировочного процесса, в 

том числе повышения эффективности системы восстановления. 

Восстановление организма – неотъемлемая часть тренировочно-

го процесса. 

Восстановление в современном спорте становиться для 

каждого спортсмена в любом виде спорта. Процессы и методы 

восстановления для всех спортсменов становиться актуальной 

проблемой на многие годы. Конечно они должны быть просты, 

доступны для массового применения, безвредны при многократ-

ных повторениях, не сопряжены со сложной техникой, не требо-

вать большого дополнительного штаба обслуживающих лиц. 

Средства восстановления должны дозироваться. 

В целях более быстрого восстановления организма после 

нагрузки в настоящее время применяются различные средства и 

методы. Процессы восстановления связаны с состоянием  орга-

низма, с питанием, выполненной нагрузкой, её характером, про-

должительностью, режимом дня, отдыхом, сном. Существуют 

следующие методы восстановления: рациональное питание, ре-

жим, физиотерапевтические и педагогические методы, фармако-

логические и психологические методы. 

 

7.1 Рациональное питание и режим 

Рациональное питание залог – здоровья и хорошей работо-

способности. Достижение высоких спортивных результатов во 

многих видах спорта, а особенно в тяжелой атлетике, в равной 

степени зависит и от правильно организованной тренировки и от 

рационального питания. Питание тяжелоатлета должно соответ-

ствовать некоторым требованиям и, прежде всего, требованием 

достаточной калорийности и полноценности, а так же режим. 

Только при таких условиях возможно полное восстановление 

энергичных трат. 
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Белки – занятие тяжелой атлетикой сопряжены с большим 

расходом белков.  

Расход белков обычно особенно значителен в начале трени-

ровок и после длительного перерыва. В суточный рацион тяже-

лоатлета должно входить не менее 300 – 400г. мяса, желательно 

нежирного. Исключительную ценность для питания составляет 

печень. В ней содержится не только белки, но и большое коли-

чество различных солей. В пище обязательно наличие легко-

усвояемых белков, имеющихся в молоке, птице, рыбе. 

Недостаток белка в пище ведёт к расстройству деятельности 

всех органов и систем организма. Белковая недостаточность 

приводит к снижению общей сопротивляемости организма к за-

болеваниям. 

Углеводы в питании человека представлены довольно ши-

роко. Основным источником их является продукты растительно-

го происхождения: фрукты, ягоды, мука, крупы, картофель, са-

хар. Суточная потребность в углеводах, при умеренной мышеч-

ной работе – 450 - 500 г. 

Необходимым компонентом питания является жиры. Со-

гласно принятым нормам процентное соотношение белков, жи-

ров, углеводов по калорийности должно составлять 14.30.56. 

Однако в настоящее время высказывается мнение о необхо-

димости увеличении в питании спортсменов количества жиров и 

уменьшении количества углеводов. Увеличение количество жи-

ров значительно повышает работоспособность и эффективность 

мышечной работы. В сутки с пищей надо потреблять не менее 

100–150г. – жиров, из них не менее 31г. растительного проис-

хождения. Жиры, помимо высокой калорийности, ценны и тем, 

чего с ними в организм поступают жирорастворимые витамины. 

Употребление витаминов позволяет свести до минимума 

потребления животных жиров (особенно важно это в период со-

ревнований). 

Недостаточное содержание витаминов в пище приводит к 

гиповитаминозу, и в результате к нарушению функции организ-

ма. При интенсивной мышечной деятельности повышается по-

требность в определенных витаминах. К водорастворимым от-

носятся витамины С и В. Суточная потребность организма в ви-
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тамине С (Аскорбиновая кислота) – 50–70 мг. При интенсивных 

тренировках она возрастает до 200 – 300 мг. 

Суточная потребность организма человека в витамине В 1 

(тиамине) –  

2–3 мг. 

 Витамин В12 участвует в синтезе белка, нуклеиновых 

кислот, некоторых ферментов, положительно влияет на углерод-

ный и жировой обмен. Основная же роль витамина В12 – норма-

лизация кроветворения, активизация созревания эритроцитов. 

 Инъекции витамина В12 (по 200-500 ед.) следует делать 

через день, в течение 2-3 недель. К жирорастворимым относятся 

витамины А,D,E. потребности в витамине А-1,5-2,5 мг. в сутки. 

Мышечная работа увеличивает эту потребность, поэтому тяже-

лоатлетам рекомендуется доза более 5 мг. 

При значительной мышечной работе потребность организма 

в витамине Е увеличивается, поэтому в настоящее время 

спортсменам для повышении работоспособности рекомендуется 

употреблять концентрат  витамина Е (до 10-20 ед. в сутки). Для 

нормализации обмена веществ и повышению работоспособности 

показан приём поливитаминов “Декамевит”, содержащего в 20-

ти таблетках, 11 витаминов и одну аминокислоту. Принимать 

следует по 2 таблетки в день (атлетам тяжелого веса по 4 таб-

летки) в течении 2-4 недель. Хороший комплекс витаминов со-

держится в “Ундевите” (12 витаминов), его надо принимать по 

1-2 таблетки в день в течении 2-4 недель. 

Витамины А, РР обладают значительным анаболическим 

эффектом. Их передозировка отрицательно влияет на некоторые 

функции организма, поэтому вполне достаточно принимать эти 

витамины в одном из приведенных компонентов. 

Минеральных вещества не является источником энергии, 

тем не менее, они также важны для организма, как белки, жиры 

и углеводы. Очень важными для организма человека элементами 

является кальций, фосфор, калий и натрий. Они участвуют в хи-

мизме мышечного сокращения. 

Кальций принимает участие в пластических процессах, 

служит основой для построения костей, участвует в свертывании 

крови и мышечного напряжения. Суточная потребность для здо-

рового взрослого человека – 0.5г, для подростков – 1 г. 
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Увеличение содержание  кальция в режиме питания повы-

шает работоспособность. Фосфор особенно важен для централь-

ной нервной системы. Он участвует в обмене белков, углеводов 

и жиров. Фосфор – активный элемент биохимических реакций в 

мышцах во время их работы. 

Натрий содержится главным образом в тканевой жидкости, 

плазме, лимфе, пищеварительных соках, а калий преимущество 

внутри клеток. Суточная норма калиф 2 г., при интенсивных 

тренировках она возвращает до 5-6 г. Важную роль играет хлор 

и сера. Хлор в основном встречается в соединении  с натрием и 

калием, участвует в регуляции водного обмена. Суточная по-

требность организма в нём около 6-11 г. Сера входит в состав 

части аминокислот, а так же инсулина, витамина В и некоторых 

ферментов. Суточная потребность организма в сере 1.2-1.5 г. 

большое количество серы содержится в твороге, сыре, молоке, 

мясе и бобовых культур. 

В состав нашего организма входит и другие элементы – же-

лезо, медь, цинк, фтор и т.д., но их содержания не значительно. 

Вода входит в состав всех органов и систем организма. Все  хи-

мические реакции происходят в водном растворе. Без пищи ор-

ганизм может существовать довольно долго – более 30-40 дней, 

без воды – всего несколько дней. Содержание её в организме в 

среднем около 65%, в том числе: мышцах – около 75%, в крови – 

около 90%, в желудочном соке 90-95%, с потом, мочой и выды-

хаемом воздухе может  выделяться около 2-2.6 л. воды. Такое 

количество и необходимо организму. 

В жаркое время при интенсивных тренировках потеря воды 

возрастает до 4-5 л. ограничивают потребление воды при регу-

лировании и сгонке веса. Значительная её потеря сопровождает-

ся не только ощущением жажды, слабости, головные боли, но и 

некоторыми объективными изменениями: кровь сгущается, ста-

новиться более вязкой, затрудняется работа сердца, учащается 

пульс, повышается артериальное давление.Чрезмерное потреб-

ление воды тоже неблагоприятно отражается на деятельности 

организма, повышается обмен веществ, вымывается нужные ми-

неральные вещества. Но задержку воды в организме являет ха-

рактер пищи. Так богатая углеводами пища способствует накоп-
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лению воды, а молочно-растительная наоборот, выделению её из 

организма. 

При приеме пищи в одно и то же время вырабатывается 

условный рефлекс, который обеспечивает к этому моменту от-

деление желудочного сока. Усвоение пищи происходит лучше, 

при правильном соблюдении интервала между её приемами. 

Наиболее предпочтительным вариантом является четырех разо-

вое питание. 

По объему и калорийности пиши должна распределяться 

таким образом: первый завтрак – 25-30 %, второй – 15 %, обед – 

40-45 %, и ужин – 20 %. Первый завтрак должен быть вскоре 

после зарядки, второй через 3-4 часа, после него, обед через 3-4 

часа после второго завтрака, ужин через 5-6 часов после обеда, 

не позднее чем за 1.5-2 часа до сна. Основу  первого завтрака 

должны составлять белки, поэтому в него включают мясное (го-

вяжье) и рыбное блюдо. Второй завтрак легкий: бутерброды, 

яйца, молочные продукты. Основное количество пищи прихо-

диться на обед. Здесь могут быть представлены трудно перева-

риваемые продукты: жиры, овощи. При хорошем аппетите мож-

но обходиться без холодных закусок. 

Не следует начинать обед с жирных закусок, поскольку жир 

тормозит желудочную секрецию. Во время обеда можно пить 

минеральные столовые воды. Не рекомендуется пить “Боржоми” 

это щелочная вода, нейтрализующая соляную  кислоту, и в ре-

зультате ухудшается аппетит и переваривание пищи. Его можно 

пить за 1.5 часа до еды. Ужин не должен содержать трудно пере-

вариваемых продуктов: сала, жирной баранины, гороха, большо-

го количества овощей и др. Мясо возбуждает нервную систему, 

и на ночь много есть не следует (особенно не рекомендуются 

мясные  бульоны). На ужин полезны молочные продукты, све-

жая рыба, курица, белый хлеб. 

Многие спортсмены в период интенсивной тренировки пе-

ред соревнованиями пьют концентрированный бульон. Система-

тические потребления крепких бульонов и наваров из костей 

благоприятно сказывается на приросте силы. Важнейшее значе-

ние для атлета имеет правильный режим питания в день сорев-

нований, им следует ограничивать себя в пище. В течение дня в 
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общей сложности (вместе с жидкостью) нужно съесть не более 

500-800 г. 

Пища должна  состоять преимущественно из белков и угле-

водов и быть легкоусвояемой. Хорошо выпить стакан крепкого 

чая, в нём содержится кофеин, усиливающий сердечную дея-

тельность, мышечное сокращение и расширяющий сосуды го-

ловного мозга. 

Для нормального функционирования всех органов, систем, 

организму важен правильный режим, особенно для спортсменов, 

которые стремиться достичь высоких результатов. Соблюдение 

режима предполагает выполнение распорядка дня, отдыха, сна, 

питания, произведенной работы, тренировок. 

Сон приносит отдых клеткам мозга, восстанавливает их ра-

ботоспособность, способствует накоплению “нервной энергии” 

для предстоящей деятельности организма. Во время сна насту-

пает расслабление мускулатуры, снижается обмен веществ, из-

меняется частота сердечных сокращений, понижается артери-

альное давления. 
Плохо засыпающим спортсменам не рекомендуется пить 

перед сном крепкий чай, кофе вообще потреблять много жидко-
сти, нежелательны также мышечных физические упражнения. 

Хорошо незадолго до сна прогуливаться на свежем воздухе. 
Спать нужно в проветренной комнате, не укрываться с головой. 
Из-за нагрузки на плечевые суставы у тяжелоатлетов иногда в 
них появляется боли, поэтому рекомендуется спать в теплой ру-
башке. В сутки нужно спать 7-8 часов, ложиться в одно и то же 
время. 

 Полноценный сон при нормальной деятельности один из 
важных факторов, определяющих успешность выступления ат-
лета на соревнованиях. Тем, кто плохо засыпает (особенно перед 
состязаниями), рекомендуется выпить перед сном горячего мо-
лока с кукурузными хлопьями и медом. 
 

7.2 Физиотерапевтические методы (массаж, сауна) 

Физиотерапевтические процедуры обычно принимаю при 
заболеваниях опорно-двигательного аппарата. Однако опыт 
спортсменов показал, что многие физиотерапевтические проце-
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дуры полезны для быстрейшего восстановления организма при 
использовании интенсивных и больших тренировочных нагру-
зок. Сюда относятся световые и тепловые процедуры, воздей-
ствия электротоками. Для восстановления организма атлета по-
сле тренировки наиболее доступны светотепловые процедуры. 
При воздействии света и тепла на определенные участки тела 
улучается кровообращение этих областей. Воздействие локаль-
ным теплом на утомление после тренировки мышцы благопри-
ятно влияет на восстановление работоспособности. Распростра-
ненными средствами является инфракрасное и ультрафиолето-
вое (кварц) облучение. 

Ультрафиолетовое облучение показано в зимнее время. Ле-
том лучше принимать солнечно-воздушные ванны. Местное 
кровообращение усиливает и приём песочных ванн. Для лечения 
широко используют электрофорез – введение в организм с по-
мощью постоянного тока лекарственных препаратов (в них со-
держаться средства, способствующие быстрому восстановле-
нию: витамины и их производные). 

В настоящее время в спорте широко применяется электро-
стимуляции мышц – как развития силы, так и для восстановле-
ния после работы. 

Психологические методы восстановления, массаж. 
Состояние психики спортсмена зависит от многих причин, в 

том числе от характера и объема нагрузок, питания, режима дня, 
применяемых методов реабилитации и от состояния организма. 
Перед соревнованиями очень часто требуется психорегулирую-
щие мероприятия. Прежде чем приступить к ним, атлет перевоз-
бужден, то ему нужны мероприятия, направленные на снижения 
возбуждения. Для этой цели применяются средства из арсенала 
аутогенной тренировки, расслабление, переключение мыслей на 
объекты, не связанные с предстоящим, произвольная регуляция 
дыхания, чередование расслабления мышц и их напряжения, 
элементы внушения и самовнушения. 

В период состязаний очень важно проследить, чтобы атлет, 
имея оптимальный уровень, возбуждения, характер возбуждения 
в значительной степени регулируется разминкой (в частности её 
интенсивностью). 
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Иногда  в дополнение  к психологическим методам перед 
состязанием показан душ или холодный компресс на области 
живота, головы. 

В психорегулирующей тренировке велика роль тренера. Он 
должен хорошо знать особенности психики своего подопечного 
и в зависимости от этого умело применять те или иные психоло-
гические воздействия. Если спортсмен чрезмерно волнуется 
тренер должен успокоить его, отвлечь его от мыслей, связанных 
с соревнованиями, в случае необходимости применив комплекс 
мероприятий, о которых говориться выше. 

Массаж – физиотерапевтическая процедура. 
Значительная мышечная работа приводит к снижению рабо-

тоспособности и утомлению. Массаж является одним из эффек-
тивных средств восстановления организма спортсмена после 
тренировки и состязаний. Он благоприятно являет непосред-
ственно на состояние двигательного аппарата: мышц, связок, 
сухожилий, а через них на кожу, центральную нервную систему 
и внутренних орган. Различные приёмы массажа оказывают раз-
ное воздействие – местное и центральное. Посредством массажа 
улучшается кровоснабжение массированной области. 

Тренировочный массаж используется для повышения рабо-
тоспособности. Его так же можно проводить и в любом случае, 
когда на какой-то период прекращены тренировочные занятия. 

Восстановительный массаж может быть краткосрочным и 
более длительным. Первым применяется в ходе тренировки и 
состязаний. Например, если после рывка у атлета появилось 
утомления в мышцах плечевого пояса, легкий 10 минутный мас-
саж улучшает общее самочувствие и повышает работоспособ-
ность данной группы мышц. 

Более длительный массаж показан после тренировки и со-
стязаний. Предварительный массаж используется перед состяза-
нием, перед выходом на помост. Характер его обусловлен состо-
янием нервной системы. При выраженном предстартовом состо-
янии рекомендуется спокойный, медленный массаж, а при до-
статочном возбуждении – энергичный. 

Лечебный массаж широко применяется при различных 
травмах: растяжениях, ушибах, вывихах, при ликвидации по-
следствии переломов. 
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К приёмам массажа относятся различные виды поглажива-
ния, разминания, растирания, выжимания, похлопывания, рубе-
ния, потряхивания, активные и пассивные движения. 

При общем массаже используются почти все перечисленные 
приёмы. Во время соревнований применяется главным образом 
поглаживание, разминания, растирания, в лечебном массаже – 
поглаживание и растирание. 

При проведении массажа важно соблюдать определённые 
гигиенические требования к состоянию помещений, температура 
воздуха. Кожа спортсмена должна быть чистой. Массируемые 
участки должны быть обнажёнными. Большинство спортсменов 
предпочитают массироваться с тальком. Однако, в  жаркое вре-
мя года при обильном потоотделении лучшее пользоваться спе-
циальным кремом для массажа. Перед массажем необходимо 
помыться с мылом. Как показывает практика, массажи лучше 
применять через 3-4 часа после тренировки. Перед сном трени-
ровочный массаж рекомендуется спортсменам, которые хорошо 
спят. Возбудимым  атлетам полезны: тёплый душ и спокойные 
поглаживания спины. 

Нередкое явление у квалифицированных тяжелоатлетов – 
травматологический радикулит,  поэтому поясничную область 
спины надо массировать очень осторожно, здесь рекомендуются 
поглаживания. 

Почти во всех упражнениях со штангой (включая жим лёжа) 
работают мышцы ног. После больших нагрузок они (особенно 
наружные головки, четырех главных мышц бедра) затвердевают 
и при надавливании болят. Чтобы привести мышцы в нормаль-
ное состояние, требуется глубокий длительный массаж. Очень 
часто и не удаётся размассировать за один-два сеанса. Многие 
спортсмены, не применявшие ранее массаж, после первого сеан-
са чувствуют себя гораздо хуже, их спортивные результаты па-
дают. В таких случаях совсем отказываются от массажа не сле-
дует, рекомендуется, кратковременный (не более 30 минут) 
очень легкий или местный массаж. 

Обычно спортсмены, массирующиеся много лет, со време-
нем применяю все более сильный, глубокий и продолжительный 
массаж. 
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За несколько дней до соревнований сильный массаж не це-
лесообразен. При 3-4 разовых тренировках в неделю вполне до-
статочно передать общий массаж 1-2 раза. 

Массажи могут использовать не все атлеты, однако нужда-
ется в нем каждый из нас. В связи с этим в практике широко 
применяется самомассажи. 

В последние годы всё шире стал применяться вибромассаж, 
то есть массаж с помощью специального вибратора. Благопри-
ятно влияет на восстановление работоспособности водный мас-
саж – воздействие направленной струёй воды. 

Главное значение сауны как средства поддержания спор-
тивной формы, заключается в её влиянии на сердечнососуди-
стую систему, нагрузку на которую (температура и длительность 
пребывания в парной, способ и степень охлаждения, количество 
посещений парной, общая длительность процедуры и др.) следу-
ет постепенно увеличивать, сауна представляет собой нагрузку и 
имеет тренировочный характер. Воздействие сауны на сердечно-
сосудистую систему можно сравнить с влиянием на него бега с 
расстоянием 3000м. Сауна оказывает тонизирующие воздей-
ствие на психику человека, поэтому её применение спортсмена-
ми полностью обоснованно, они должны иметь более широкие 
возможности для её посещения. 

Сауна используется также для снижения усталости у 
спортсменов или уменьшения её проявления. Её можно посе-
щать вскоре после тренировочной нагрузки. Чаще сауна приме-
няется в фазе отдельного восстановления сил после тренировки 
или соревнований. Она приносит облегчение при болях в мыш-
цах и суставах. Сауна назначают спортсменам только тогда, ко-
гда можно реально предлагать, что посещение влияет на здоро-
вье и работоспособность. 

Прежде всего её следует назначить здоровым спортсменам 
разного возраста для закаливание, поддержании формы и снятие 
усталости. Длительность пребывания в сауне индивидуальна. 
Спортсмен должен хорошо прогреться и пропотеть в парной, но 
нельзя допускать появления ощущения жира. Повышение коли-
чества согревания и охлаждения в сауне можно увеличивать её 
эффект в отношении поддержания спортивной форме. 

Вопрос о возможности посещении сауны за большими 
спортсменами решается врачом. 
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Никогда не следует злоупотреблять пребыванием в сауне, 
так как в таком случае быстро уменьшиться масса тела, чего мо-
гут добиваются спортсмены, чтобы попасть в нужную весовую 
категорию. Длительное прибивание в сауне приводит к избы-
точной потери воды и минеральных веществ, что весьма вредно 
для организма и отрицательно влияет на спортивную форму. 

При значительном посещении в сауне выделяется 1,5-2 лит-
ра пота, а с ним и минеральные вещества. Следует осторожно 
посещать сауны после нагрузок, сопровождающихся обильным 
потоотделением. 

Режим, приёма сауны спортсменами в значительной степе-
ни зависит от тренировочных периодов. В подготовительном 
периоде можно посещать сауну 2 и даже раза в неделю после 
тренировок или в дни, когда интенсивность тренировок ниже 
обычной (как правило в конце недели). 

В переходном периоде тренировочного цикла сауна посе-
щается 3 раза в неделю или ежедневно. Продолжительность 
пребывания и отдыха обычно увеличивается и в целом процеду-
ра занимает 2-3 часа. 

При разработке комплексного подхода к восстановлению 
сна спортсменов часто возникает проблема правильного сочета-
ния различных процедур. Практика показывает, что она решена 
не полностью. Это относиться, в частности, и к комбинации сау-
на с другими процедурами. Практически сауна является само-
стоятельной процедурой с комбинированием воздействием на 
организм тепла и холода. Однако её можно сочетать с такой 
процедурой, как подводный массаж и т.д.  

Проблема сочетания сауны с другими восстановительными 
процедурами в настоящее время находиться в стадии экспери-
ментального изучения, его решение позволит дать практические 
рекомендации наиболее эффективных комбинаций различных 
процедур с сауной. 

 
 

7.3 Педагогические методы, самоконтроль 

К педагогическим методам воспитания относиться, прежде 
всего, рациональное распределение нагрузок в недельных цик-
лах, то есть, их вариативность, чередование больших, малых и 
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средних нагрузок, выявление оптимальных величин нагрузок с 
учетом реагирования на них организма атлета. 

В тренировочном процессе атлету необходимо переклю-
читься с одного вида упражнений на другой: упражнения с ак-
центом на работу нижних конечностей чередовать с упражнени-
ями с акцентом на работу верхних конечностей или мышц спи-
ны. Быстрый темп упражнений должен сменяться более медлен-
ным способом. 

Эффективны для повышения работоспособности упражне-
ния на пассивное растяжения мышц, которые могут выполняться 
на специальных станках или с помощью партнёров. 

Растяжение мышц оказывает положительное влияние на по-
вышение функциональных свойств нервно-мышечного аппарата. 
Наиболее благоприятно воздействуют отягощения весом 40 % от 
максимального при 10-секундном растяжении. 

В педагогические методы восстановления входит и общая 
организация режима дня спортсмена с учётом всей работы, ко-
торыми он располагает. Педагогические средства должны обес-
печивать эффективное восстановление за счёт рациональной ор-
ганизаций всего процесса-подготовки. 

Самоконтроль имеет важнейшее значение, когда атлеты 
тренируются с максимальными нагрузками. Он помогает оцени-
вать реакцию организма на эту нагрузку. Кроме чего системати-
ческое самонаблюдение воспитывают сознательное отношение к 
спортивной тренировки и соблюдению личной гигиены. 

Рост достижений спортсмена возможен только при улучше-
ний функционального состояния организма. Самоконтроль спо-
собствует решению этой задачи, однако он может лишь допол-
нить (но не заменить и  тем более не исключить) врачебное 
наблюдение за спортсменами. Каждый спортсмен должен вести 
дневник самоконтроля, в котором записываются результаты 
тренировки, субъективные и объективные показатели. 

Спортсмен приступает к самоконтролю сразу после про-
буждения. Он отмечает, какой был сон: глубокий, спокойный 
или прерывистый, со сновидениями, принёс ли он свежесть, 
бодрость, или наоборот, наблюдались ли бессонница и вялость. 
Под счёт пульса (принято подсчитывать пульс на лучевой арте-
рии) количество ударов в 1 минуту, осуществляется лежа в по-
стели. В покое у тяжёлоатлетов частота пульса равна 50-70 уда-
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рам в минуту (каждому надо знать свою индивидуальную часто-
ту пульса). 

Хорошее настроение, бодрость, желание работать, трениро-

ваться, свидетельствует о хорошем самочувствии. Одним из по-

казателей самочувствия является аппетит. Он может быть хоро-

шим, удовлетворительным, плохим и ли совсем отсутствовать 

(такое состояние иногда сопровождается повышенной жаж-

дой).Отсутствие аппетита часто сопутствует перенапряжённо-

сти. Большая потеря жидкости на занятиях (за счёт потоотделе-

ния) так же снижает аппетит. 

Важный показатель самоконтроля – работоспособность, 

тесно связан с состояние спортсмена, остающееся от производ-

ственной и спортивной деятельности утомление, являет на об-

щую работоспособность, от которой во многом зависит желание 

тренироваться. В дневнике отмечают за состоянием работоспо-

собности: повышенная, обычная, пониженная. Тяжёлоатлетам 

очень важно контролировать свой все, поскольку каждый дол-

жен выступать на соревнованиях в определенной весовой кате-

гории. 

Благодаря регулярным тренировкам все поддерживается на 

определённом уровне (с небольшими колебаниями в ту или 

иную сторону) примерно около месяца, но в дальнейшем начи-

нает возрастать. Такие изменения наблюдаются у лиц никогда не 

занимающихся спортом и впервые начавшие регулярные занятие 

тяжелой атлетикой. 

Нередко спортсмены отмечают боли в области сердца или 

левой лопатки или в области печени, в правом подреберье. К 

этим признакам следует относиться особенно внимательно. 

Причиной некоторых болей могут быть растяжения связок или 

мышц. Необходимо проконсультироваться у врача. Все отрица-

тельные ощущения должны фиксироваться в дневнике само-

контроля. 

Дневник самоконтроля следует систематически показывать 

врачу и тренеру. 
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