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ВВЕДЕНИЕ

     Актуальность.  Силовое троеборье вид спорта, в котором спортсменам необходимо продемонстрировать максимальные силовые возможности. В соревнованиях по пауэрлифтингу по правилам, утвержденным Президиумом Федерации пауэрлифтинга России, в соответствии с «Technical rules. IPF» (Handbook, January, 2007) принимают участие мужчины и женщины. Основное отличие пауэрлифтинга от тяжелоатлетического двоеборья заключается в относительной простоте соревновательных упражнений, динамическом, в равномерном, без ускорений, темпе их выполнения, преодолевающем режиме работы мышц, в котором ведущая роль принадлежит силовым качествам мышц – разгибателей. 

     Как отмечают многие авторы, тренировки силового характера с отягощениями не только формируют мышечный аппарат спортсмена, но и положительно влияют на функциональное состояние сердечно-сосудистой системы, способствуют адаптации организма к последующим физическим нагрузкам [6, 27, 28, 29, 30, 31, 39]. В тоже время следует отметить, что изучение реакции сердечно-сосудистой системы спортсменов на силовые нагрузки с субмаксимальными отягощениями далеки от своего окончательного решения и требуют дополнительных исследований. Обусловлено это и тем, что силовые нагрузки на локальные мышечные группы предъявляют высокие требования к системам организма спортсменов для организации восстановительных процессов. В этой связи исследования адаптационных процессов крайне важны при планировании тренировочного процесса квалифицированных пауэрлифтеров на всех этапах годичного цикла.  Копирование методов подготовки, накопленных в тяжелой атлетике, не могут дать положительного эффекта из-за различий в биомеханической структуре соревновательных упражнений, в которых ведущая роль принадлежит стато-динамической силе [12, 40, 44, 45].  

     При традиционном построении подготовительный период годичного тренировочного цикла квалифицированных пауэрлифтеров включает в себя один или несколько мезоциклов, в зависимости от календаря соревнований. Мезоциклы, как правило, длительностью в 1 или 2 месяца, в которых выделяют недельные микроциклы целевой силовой подготовки. Более длительные периоды в пауэрлифтинге не приняты. При этом следует иметь в виду, что под месячным тренировочным циклом подразумевается четырехнедельная подготовка, а планируемая на месяц тренировочная нагрузка с субмаксимальными отягощениями распределяется на четыре недели, что обусловлено последовательностью проработки ведущих мышечных групп - движетелей  [39, 133].
     Такое построение  подготовки в пауэрлифтинге требует  научного обоснования рационализации недельных циклов подготовительного периода на основе контроля адаптации сердечно-сосудистой системы спортсменов к тренировочным нагрузкам,  что является актуальной проблемой теории и методики пауэрлифтинга.

Объект исследования - тренировочный процесс в силовом троеборье в мезоциклах подготовительного периода.
Предмет исследования – структура и содержание тренировочных средств и методов в недельных микроциклах подготовительного периода квалифицированных пауэрлифтеров.

    Гипотеза исследования. Предполагалось, что рациональное распределение специальных силовых и аэробных нагрузок в недельных микроциклах подготовительного периода  способствует повышению работоспособности квалифицированных пауэрлифтеров. 

Научная новизна исследования заключается в следующем:
- исследованы закономерности построения тренировочных занятий силовой направленности и особенности адаптации систем организма спортсменов к силовой тренировке на соревновательные и вспомогательные упражнения в недельном микроцикле; 
- выявлено оптимальное соотношение и последовательность применения средств силовой подготовки и  аэробной восстановительной направленности  в недельном микроцикле подготовительного периода подготовки квалифицированных пауэрлифтеров; 

- разработан мезоцикл подготовительного периода, состоящий из 8-и недельных микроциклов и экспериментально обоснована его эффективность. 
Теоретическая значимость, заключается в расширении знаний в области теории и методики силовой подготовки спортсменов, специализирующихся в силовом троеборье средствами аэробной восстановительной направленности.  
Практическая значимость исследования заключается в том, что применение разработанного алгоритма средств силовой и аэробной подготовки позволяет значительно интенсифицировать процесс тренировки в пауэрлифтинге без срыва адаптационных процессов сердечно-сосудистой и нервно-мышечной систем организма. Содержательная структура средств подготовки недельных микроциклов, включающая средства аэробной направленности, в 8-и недельном мезоцикле подготовительного периода, может быть рекомендована в практику повышения скоростно-силовых  возможностей в тяжелой атлетике и видах спортивных единоборств. 
Основные положения, выносимые на защиту:
  1. Структура средств тренировки в силовом троеборье включает: средства специальной силовой подготовки, средства общей физической подготовки (вспомогательные упражнения,  игры) и педагогические средства восстановления. Процентное распределение времени тренировочной работы по средствам подготовки в годичном цикле достаточно стабильно, независимо от периода подготовки, и составляет 74,45±2,6 %,  18,7±0,7 % и 3,7±1,13 % от общего объема тренировочной работы, соответственно. В то время как динамика  интенсивности по количеству подъемов штанги (КПШ) находится в диапазоне 70% - 112% от индивидуального максимума. 

2. Недельный микроцикл подготовительного периода квалифицированных пауэрлифтеров предусматривает  совершенствование силовых возможностей основных мышечных групп - непосредственных движителей для каждого соревновательного упражнения,  интенсивность выполнения которых по данным частоты сердечных сокращений соответствует аэробной развивающей зоне (ЧСС 140-160 уд/мин). 

3.  Увеличение объемов тренировочной работы в 8-и недельном мезоцикле подготовительного периода квалифицированных пауэрлифтеров средствами аэробной восстановительной направленности (ЧСС 130-145 уд/мин), длительностью 40-50 мин во 2-м и 4-м дне каждого недельного микроцикла, наравне с общепринятыми педагогическими методами восстановления, позволяет значительно ускорить восстановительные процессы, интенсифицировать тренировочный процесс и повысить работоспособность спортсменов. 
Структура и объем диссертации. Диссертация изложена на 138 страницах и содержит 27 таблиц и 8 рисунков. Работа состоит из введения, 4-х глав, выводов, практических рекомендаций,  2-х приложений и списка использованной литературы, включающего 158 источников. 
ГЛАВА I   Аналитический обзор литературы

1.1  Cила как физическое качество человека

     Под силой понимается способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему за счет мы​шечных усилий [18, 21, 54, 92].Один из наиболее существенных моментов, определяющих мышечную силу - это режим работы мышц. При существовании лишь двух реакций мышц на раздражение - сокращения с изменением длины и изометрического напряжения, результаты проявленного усилия оказываются различными в зависимости от того, в каком режиме мышцы работают. В процессе выполнения спортивных или профессиональных приемов и действий человек может поднимать, опускать или удерживать тяжелые грузы. Мышцы, обеспечивающие эти движения, работают в различных режимах. Если, преодолевая какое-либо сопротивление, мышцы сокращаются и укорачиваются, то такая их работа называется преодолевающей (концентрической). Мышцы, противодействующие какому-либо сопротивлению, могут при напряжении, и удлиняться, например, удерживая очень тяжелый груз. В таком случае их работа называется уступающей (эксцентрической). Преодолевающий и уступающий режимы работы мышц объединяются названием динамического [18, 54, 92].
     Сокращение мышцы при постоянном напряжении или внешней нагрузке называется изотоническим. При изотоническом сокращении мышцы, от предъявляемой нагрузки зависит не только величина ее укорочения, но и скорость: чем меньше нагрузка, тем больше скорость ее укорочения. Данный режим работы мышц имеет место в силовых упражнениях   с   преодолением   внешнего   отягощения   (штанги, гантелей, гирь, отягощения на блочном устройстве). Величина прикладываемой к снаряду силы при выполнении упражнения в изотоническом режиме изменяется по ходу траектории движений, так как изменяются рычаги приложения силы в различных фазах движений. Упражнения с этими снарядами применяются в основном для развития максимальной силы и наращивания мышечной массы, выполняются равномерно в медлен​ной и среднем темпе. Однако, указанные недостатки силовых упражнений со штангой, гантелями, гирями и т. п. с лихвой компен​сируются простотой, доступностью и разнообразием упражнений.
     В последние годы в мировой практике разработаны и широко применяются тренажеры специальных конструкций, при работе на которых задается не величина отягощения, а скорость перемещения звеньев тела. Такие тренажеры позволяют выполнять движения в очень широком диапазоне скоростей, проявлять максимальные и близкие к ним усилия практически на любом участке траектории движения. Режим работы мышц на тренажерах такого типа называется изокинетическим. При этом мышцы имеют возможность работы с оптимальной нагрузкой по ходу всей траектории движения. Изокинетические тренажеры широко применяются пловцами, а также в общефизической подготовке. Многие специалисты высказывают мнение о том, что силовые упражнения на тренажерах с данным режимом работы мышц должны стать основным средством силовой подготовки при развитии максимальной и взрывной силы. Выполнение силовых упражнений с высокой угловой скоростью движений более эффективно, по сравнению с традиционными средствами, при решении задач развития силы без значительного прироста мышечной массы, необходимости снижения количества жира, для развития скоростно-силовых качеств [92, 111].
1.2 Структура силовых способностей человека
     При    педагогической - характеристике    качества силы человека выделяют следующие её разновидности:
· Максимальная сила - это максимальное значение усилия, развиваемое спортсменом в каком-либо движении [157]. 
·  Абсолютная сила – сила, достигаемая при максимально возможном использовании мышечного потенциала спортсмена. Достижима только при использовании постороннего стимулирующего воздействия на мышцу спортсмена [92, 112].
· Под взрывной силой понимается общая качественная характеристика оценивающая способность к быстроте наращивания рабочего усилия до максимума [18, 92].
· Стартовая сила - это характеристика способности мышц к быстрому развитию усилия в начальный момент их напряжения, она будет полностью определять скорость развития взрывного динамического усилия при малых значениях внешнего сопротивления (20-40% от абсолютной силы, регистрируемой в изометрическом режиме при суставных углах, соответствующих максимуму проявленного усилия при динамическом режиме  [92].
· Ускоряющая сила характеризует способность мышц к быстрому наращиванию кинетического эффекта начавшегося рабочего напряжения мышц и при относительно высоких значениях внешнего сопротивления (60-80%) будет вносить значительных вклад в развитие усилия  [92].
· Максимальная изометрическая (статическая) сила, показатель   силы,   проявляемой   при   удержании   в течение определенного времени предельных отягощений или сопротивлений с максимальным напряжением мышц [54].
· Силовая   выносливость       определятся   способностью
длительное    время        поддерживать    необходимые силовые характеристики   движений. Среди разновидностей выносливости  к силовой работе выделяют выносливость  к динамической работе и статическую выносливость. Выносливость к динамической работе определяется способностью поддержания работоспособности при выполнении профессиональной деятельности, связанной с подъемом и перемещением тяжестей, с двигательным преодолением внешнего сопротивления.
· Статическая выносливость - это способность поддерживать статические усилия и сохранять малоподвижное положение тела или длительное время находится в помещении с ограниченным пространством.
· В последнее время  в методической литературе выделяют еще одну характеристику - способность к переключению с одного режима мышечной работы на другой при необходимости максимального или субмаксимального уровня проявления каждого силового качества. Для развития этой способности, зависящей от координационных способностей человека, нужна специальная направленность тренировки [54].
1.3 Влияние различных факторов на проявление силы мышц
Сила сокращения мышц зависит от многих причин, в частности от анатомического (морфологического) строения мышц. Так, мышцы, перистого строения, проигрывая в величине укорочения, выигрывают у веретенообразных мышц или у мышц с параллельными продольной оси волокнами в силе сокращения, потому что у них больше физиологический поперечник [26, 35, 50].
Степень напряжения мышцы зависит от частоты посылаемых ей нервных импульсов. Н. Е. Введенский [20] убедительно показал, что максимальный эффект сокращения мышц достигается при оптимальной (а не максимальной) частоте и силе приходящих к ней импульсов. Исследуя изолированную мышцу, он пришел к выводу, что «для каждой стадии утомления мышцы есть свой собственный оптимум частоты раздражения (максимальная сила). Всякое раздражение более редкое, или же, более частое, не способно удерживать мышцу на максимуме укорочения; каждое из последних действует тогда в известной степени Pessimum как частоты раздражения».
У теплокровных животных напряжение мышц достигает максимума при частоте раздражения около 60 за 1 секунду при этом, напряжение мышцы в 4 раза больше, чем при одиночном раздражении. При прочих равных условиях напряжение мышц, или развиваемое усилие, есть функция двух переменных: ее физиологического состояния и начальной длины.
Как известно из физиологии, при повышении (до определенного предела) нагрузки механическая работа, производимая мышцей, возрастает. При дальнейшем увеличении отягощения величина работы снижается и может достигнуть нуля [50]. 

Повышение возбудимости центральной нервной системы до оп​ределенного уровня благотворно сказывается на силе скелетных мышц. Состояние повышенного возбуждения неразрывно связано с эмоциональным возбуждением, вызывающим сложный комплекс вегетативных и соматических сдвигов. Эмоциональное возбуждение - ведет к большему освобождению адреналина, норадреналина, ацетилхолина и некоторых других физиологически активных веществ, которые стимулируют работоспособность мускулатуры. Влияние центральной нервной системы на функциональное состояние нервно-мышечного аппарата может осуществляться, при участии гуморальных механизмов.
При динамической работе максимальной интенсивности организм обеспечивается кислородом всего лишь, на 10%. Во время динамической и статической работы предельной интенсивности максимальный уровень работоспособности может быть достигнут при задержке дыхания и настуживании: это подтверждают как эксперименты, так и многолетний опыт тяжелоатлетов [1, 8, 43, 46, 47].
Гормональные воздействия на проявления силы мышц и работоспособность человека очень существенны. В свою очередь, мышечная работа изменяет «гормональное зеркало». Например, после средней и тяжелой тренировки содержание норадреналина в крови может увеличиться в два раза, значительно возрастает содержание гормона роста. Уровень кортизола повышается только после тяжелых тренировок, тогда как содержание инсулина уменьшается.
Гормоны коры надпочечников - кортикостероиды (или, как их еще называют, кортикоиды) - играют очень важную роль в регуляции различных функций. По своему химическому строению они относятся к стероидам. По физиологическому воздействию их делят на глюкокортикоиды,    минералокортикоиды,    андрогены,    эстрогены, гестагены. В последние годы доказано, что на работоспособность человека, особенно существенно влияют глюкокортикоиды и андрогены.
Известно, что гормоны надпочечников ускоряют катаболизм - распад белков, однако в печени синтез белков и нуклеиновых кислот усиливается. Глюкокортикоиды оказывают преимущественное воздействие на обмен углеводов; кроме того, они повышают возбудимость мозга. Минерзлокортикоиды тоже влияют на возбудимость мозга; малые дозы играют активизирующую роль, а большие, наоборот, угнетающую. Гидрокортизон вызывает уменьшение содержания внутриклеточной воды и натрия. Кортикостероиды влияют на передачу нервного импульса через синапс. Доказано, что эффект их действия, связан с увеличением проницаемости мышечной мембраны.
К андрогенам относится ряд гормонов, в том числе андростендион, 11-оксиандростендион и дегидроэпиандростерон. Большей активностью обладает андротендион, но и он в пять раз уступает по андрогенной активности тестостерону, который образуется половыми железами. Как известно, андрогены влияют на развитие половых органов и вторичные половые признаки, стимулируют анаболические процессы в скелетной мускулатуре, усиливают контрактивные (сократительные) свойства мышц, улучшают координацию движений. Они повышают также боевитость (т. е. агрессивность) спортсмена в борьбе за высокие спортивные достижения на состязаниях.
В последние годы в связи со значительным повышением тренировочных и соревновательных нагрузок спортсмены все чаще стали прибегать к помощи фармакологии для восстановления организма. Так, в ряде стран широко применяют андрогенные синтетические препараты, аналоги естественного мужского полового гормона тестостерона (такие, как нерабол, дианабол, ретаболил и др.) — препараты, обладающие анаболическим свойством, т. е. способствующие росту мышечной массы, а также более быстрому восстановлению организма после нагрузок. В ряде случаев при их приеме наблюдается резкое повышение спортивных достижений у спортсменов, которые в течение длительного времени: не прогрессировали.
Несмотря на положительное влияние андрогенных препаратов на рост спортивных результатов, их прием не рекомендуется: они далеко не безразличны для организма и их применение запрещено правилами соревнований. Препараты, обладающие андрогенными свойствами, при употребления в значительных дозах, оказывают заместительное действие, подавляя выработку собственных соответствующих гормонов; они могут способствовать росту опухолей. Имеются и другие отрицательные стороны их воздействия на организм человека, известны даже случаи отравления спортсменов. С морально-этической стороны применение гормональных препаратов или их синтетических аналогов не может быть оправданным.
Выраженное анаболическое свойство имеют и некоторые препараты, не обладающие андрогенным действием и потому не влияющие отрицательно на половую сферу: 4-метилурацил, оротат калия, ионозин, карнитин, кобабамид и др.
В связи с тем, что упражнения со значительным отягощением оказывают специфическое влияние на обмен веществ, эффект тренировки в развитии силы во многом зависит от характера питания. Значительные мышечные сокращения могут продолжаться лишь несколько секунд, что вызывает относительно небольшие энергетические затраты. За 1,5—3-часовую тренировку атлет тратит энергию, эквивалентную 800—2000 ккал [108, 116, 120], т. е. организму не угрожает энергетическое истощение, если суточный рацион питания составляет 3500—4000 ккал. Спортсмен заканчивает тренировку значительно раньше, чем может наступить состояние, близкое к истощению.
В начальный период силовой тренировки атлета азотистый баланс (при средних общепринятых нормах белка в питании) бывает отрицательным. Повышение работоспособности спортсмена, как правило, связывают с положительным азотистым балансом.
Достаточный излишек белка и соответствующее тренировочное возбуждение - необходимые условия для гипертрофии мышц. Чтобы увеличить их силу, требуется более 1 г белка на 1 кг веса. Разумеется, кроме оптимального количества белка, необходимо также вводить в рацион для гарантированного роста силы мышц (при соответствующей тренировке) определенное количество жиров, углеводов, витаминов, минеральных солей, т. е. питание должно быть правильно сбалансированным.
В литературе достаточно хорошо освещена роль витаминов в жизнедеятельности организма человека, их значение в повышении работоспособности, в частности спортивной.
Сила мышц снижается после продолжительной интенсивной мышечной работы (это подтверждается данными О. Н. Крюкова и Я. А. Эголинского, которые проводили специальное исследование на 210 спортсменах) [56, 127]. Исследования после действия бега на 1,3 и 5 км показали, что у большинства испытуемых с увеличением дистанции в большей степени снижается сила мышц. Было выявлено также, что проявления силы зависят как от длительности, так и от интенсивности характера совершаемой работы, а также от уровня тренированности .
Сила мышц зависит от времени суток и года. Особенно заметно ее изменение в течение суток: максимум приходится на первую половику дня (до обеда), немного меньшая величина - на после​обеденное время и резкое снижение наступает между 2 и 4 ч. ночи.
После сна или ночного дежурства сила снижается на 20—30% по сравнению с силой в дневное время. В первом случае она увеличивается постепенно, достигая максимума через 3—5 ч.
Максимальная величина сипы варьирует как в различные дни, так и через короткие промежутки времени, причем после тренировки амплитуда колебания силы меньше.
Опыт выступления сильнейших спортсменов на состязаниях без предварительной адаптации к новому часовому поясу свиде​тельствует о том, что смена суточного режима не является серьезным препятствием для высоких спортивных достижений, в том числе и рекордных результатов.
Влияние времени года на работоспособность и сипу мышц изу​чено недостаточно. Некоторые исследователи отмечают, что мак​симальная работоспособность наблюдается весной и в начале лета, а минимальная - в конце лета - начале осени. Другие исследователи считают, что, хотя тяжелая атлетика и не сезонный вид спорта, большинство высших достижений тяжелоатлетов приходится на осень.
Большой практический интерес представляет влияние гипоксии на силу мышц.
С. Гартман [158] исследовал силу мыши, при «подъеме» на высоту в барокамере. До уровня 4200 м сила не изменялась, а на высоте 5022 м было отмечено ее снижение. В некоторых случаях на высоте 6000—7000 м наблюдается прирост силы и только после 7000 м наступает резкое ее снижение.
В связи с проведением XIX Олимпиады в Мехико, на высоте 2300 м, проводились многочисленные исследования работоспособности спортсменов в условиях среднегорья. Установлено, что в 1-ю неделю пребывания в горах у хорошо тренированных атлетов повышается работоспособность, увеличивается сила мышц, резко возрастают спортивные результаты. Однако в 3-ю неделю, работоспособность стабилизируется, а в 4-ю снижается.
Умеренная гипоксия в результате снижения парциального дав​ления кислорода на 25% оказывает тренирующий эффект. Гипоксия вызывает активизацию различных сторон метаболизма. Повышается возбудимость центральной нервной системы. В течение первых 3—4 недель пребывания в горах эти изменения положительно сказываются на работоспособности, что широко используется для подготовки спортсменов, в том числе тяжелоатлетов. Однако следует иметь в виду, что после пребывания в среднегорье необходимо время для реаклиматизации в равнинных условиях. Оптимальное время реаклиматизации после 3—4-недепьного пребывания на тренировках в горах - приблизительно 3 недели. Если эти сроки не выдержаны и атлеты выступают на состязаниях раньше (в любом случае по истечении двух недель), то, как правило, им не удается полностью реализовать свои физические возможности и выступление заканчивается неудачно.
Одним из факторов, влияющих на силу мышц, является ультра​фиолетовая радиация. Общая инсоляция (солнечное облучение) оказывает влияние на эффективность тренировочного процесса в целом. Некоторые исследователи обнаружили благоприятное воз​действие солнечного облучения на состояние здоровья, работоспо​собность спортсмена, развитие основных физических качеств (в том числе и силы).
Прием витамина D3 блокирует положительное действие ультрафиолетового облучения. Индивидуальная реакция на ультрафиолетовое облучение может быть различной.
Наблюдения показывают, что ультрафиолетовое облучение особенно благоприятно влияет на рост тренированности и силы мышц в зимнее время. Регулярные тренировки с ежедневным ультрафиолетовым облучением в этот период способствовали тому, что в течение 20—25 дней атлеты приобретали хорошую спортивную форму и выходили на уровень мировых рекордов. В осенний период такой реакции не наблюдалось.
Из практики хорошо известно значение сна как фактора, оп​ределяющего работоспособность. В сутки спортсмену рекомендуется слать не менее 7—8 ч.
В последние годы большинство исследователей рассматривают сон как активный процесс, состоят из двух фаз: без быстрых движений глаз (медленный сон) и сон с быстрыми движениями глаз (его еще называют парадоксальным).
В механизме возникновения сна в обеих фазах играют существенную роль серотонин и некоторые низкомолекулярные фракции спинномозговой жидкости.
Кроме того, сон и бодрствование зависят от ретикулярной формации и некоторых других образований и структур головного мозга. Считается, что продолжительный сон благоприятно влияет на работоспособность. Однако, согласно исследованиям, сон продолжительностью более 9 ч воздействует отрицательно: ухудшается реализация двигательных, навыков, выполнение арифметических операций.
Наблюдения за выдающимися атлетами (чемпионами мира и олимпийских игр) показали, что большинство из них перед ответственными соревнованиями спит не более 5—6 ч. Несмотря на это, почти все они успешно выступают на состязаниях, устанавливая мировые рекорды и занимая призовые места.
Многие спортсмены перед состязаниями вынуждены прибегать к приему снотворных лекарственных средств. Большинство из них относится к разряду допингов, и перед состязаниями их принимать нельзя. Существуют и естественные средства, которые оказывают такой же эффект, как и некоторые медикаменты (об этом сказано в разделе, посвященном восстановлению).
Есть сведения, что на силу мышц можно влиять с помощью гипноза. При этом отмечается увеличение силы мышц на 30% у не спортсменов и на 10%—у спортсменов. Гипнотическое внушение увеличивает силу мышц и работоспособность. Однако применение гипноза для повышения спортивных достижений недопустимо по морально-этическим соображениям, а также в связи с нарушением состояния здоровья. Для повышения спортивных достижений на соревнованиях и работоспособности на тренировке имеется достаточное количество естественных методов и средств, не представляющих угрозы для здоровья спортсмена.
Повысить работоспособность можно путем раздражения опре​деленных рецепторов. Световые, звуковые, температурные, вкусовые, обонятельные раздражения в некоторых случаях положительно воздействуют на силу мышц. Разогревание повышает мышечную активность на 20%.
Благотворное влияние на работоспособность оказывает холод​ный душ, причем оно более ярко выражено у тренированных людей. Был проведен такой эксперимент: во время пауз между упражнениями испытуемому накладывали холодный компресс на область живота. Результаты в физических упражнениях улучшились. Положительно действует обтирание лица, холодной водой во время состязаний: проявляется сложное рефлекторное взаимодей​ствие периферии и центра.
Воздействие холода (душ, холодные аппликации, низкая тем​пература окружающей среды) на организм является не чем иным, как стрессовым фактором (стрессором). Организм приспосабливается к нему, прежде всего за счет активизации кортикоадреналовой системы. Обнаружено, что при действии холода на организм животных повышается содержание в крови катехоломинов и кортикоидов, тиреоидных гормонов. Следовательно, стимуляция мышечной деятельности человека путем воздействия холода на организм связана, прежде всего, с повышенным образованием гормонов. Каждая из упомянутых выше групп гормонов стимулирует дея​тельность сердечно-сосудистой и дыхательной систем.
1.4 Средства развития силы
     Средствами развития силы мышц являются различные силовые упражнения, среди которых можно выделить три их основных вида:
1.Упражнения с внешним отягощением.
2. Упражнения с преодолением веса собственного тела..
3. Изометрические упражнения.
     Упражнения с внешним сопротивлением являются одним из самых эффективных средств развития силы и подразделяются на:
1) упражнения с тяжестями, е том числе и на тренажерах,
которые удобны своей универсальностью и избирательностью. С их
помощью можно преимущественно воздействовать не только па
отдельные мышцы, но и на отдельные части мышц;
2) упражнения с партнером, которые можно использовать не
только на учебных занятиях и тренировках в спортивных залах, на
стадионах и манежах, но и в полевых условиях. Эти упражнения
оказывают    благоприятное    эмоциональное     воздействие    на
занимающихся;
3) упражнения с сопротивлением амортизирующих жгутов (резиновых амортизаторов, жгутов, различных эспандеров и т.п.), которые целесообразно применять на самостоятельных занятиях, особенно на утренней физической зарядке.  Их преимущество заключается в небольшом    собственном    весе,    малом    объеме,    простоте использования и транспортировки, широком диапазоне воздействия на различные группы мышц;
4) упражнения в преодолении сопротивления внешней среды
эффективны при тренировке в ускоренном передвижении и силовой
выносливости (например, бег в торгу или по песку, снегу, воде, против
ветра и т. п.), для специальной силовой подготовки к рукопашному
бою (на льду, песке, в воде и т. п.).
5) упражнения в преодолении собственного веса широко применяются во всех формах занятий по физической подготовке. Они подразделяются на:
- гимнастические силовые упражнения: подъем переворотом и
силой, подтягивание различным хватом па перекладине, отжимания
на руках и упоре лежа и на брусьях, поднимание ног к перекладине,
лазание по канату, шесту и многие другие;
- легкоатлетические прыжковые упражнения: однократные и
«короткие» прыжковые упражнения, включающие до пяти повторных
отталкиваний, «длинные» прыжковые упражнения с многократными
отталкиваниями на отрезках 30-50 метров, прыжки через легко​
атлетические  барьеры,  прыжки  «в  глубину»  с  возвышения  с
последующим отталкиванием;
- упражнения в преодолении препятствий (забора, стены,
разрушенной лестницы, рва и др.)   на специальных тренировочных
полосах,
     Гимнастические силовые упражнения являются отличным средством для укрепления и развития мышц рук, плечевого пояса, брюшного пресса и спины.
     Однократные и «короткие» прыжковые упражнения (в том числе с небольшого разбега или с малым отягощением) выполняются с мощным концентрированным усилием при отталкивании и обеспечивают преимущественное развитие стартовой и «взрывной» силы, а также реактивной способности мышц. Однако, их тренирующий эффект не продолжителен и ограничен, но он существенно возрастает при рациональном сочетании с другими средствами скоростно-силовой подготовки.
     «Длинные» прыжковые упражнения, выполняемые с установкой на быстрое отталкивание, способствуют совершенствованию стартовой  сипы  мышц, а при большом объеме и умеренной интенсивности - совершенствованию специфической скоростной выносливости к проявлению взрывных усилий, Поэтому эти упражнения являются эффективным средством базовой подготовки спортсменов, военнослужащих и представителей всех других # профессий, специфика которых предъявляет повышенные требования к: специальной физической подготовленности.
     Тренирующий эффект прыжков а глубину («ударный метод») направлен преимущественно на развитие абсолютной, стартовой и «взрывной» силы, мощности усилия, а также реактивной способности мышц, то есть к быстрому переключению их от уступающего к преодолевающему режиму работы в условиях максимума развивающейся в этот момент динамической нагрузки. Применение этого чрезвычайно эффективного средства для тренировки в ускоренном передвижении, в беге на короткие дистанции, в прыжках, преодолении препятствий, рукопашном бою требует предварительной подготовки. Они должны выполняться под контролем преподавателей, тренеров или специалистов по физической подготовке [18, 21, 23, 25].
     Упражнения в преодолении препятствий являются и самостоятельным разделом физической подготовки, и, в то же время, могут быть использованы, как дополнительные средства для развития силы, силовой выносливости и ловкости занимающихся.
     Изометрические упражнения, как никакие другие, способствуют одновременному (синхронному) напряжению максимально возможного количества двигательных единиц (ДЕ) работающих мышц. Различаются упражнения в пассивном напряжении (удержание груза и т. л.) и упражнения в активном напряжении мышц (в течение 5-10 секунд в определенной позе). Тренировка с использованием изометрических упражнений требует относительно мало времени, а оборудование для ее проведения весьма простое. Особенно ценны эти упражнения при длительном нахождении в условиях гиподинамии и ограниченного пространства, например, для операторов, служащих различных учреждений, занятых умственным трудом, для представителей некоторых воинских специальностей и т. д. Однако, использовать статические упражнения следует с большой осторожностью, сочетая их с динамическими упражнениями, а также, следуя принципу систематичности и последовательности наращивания нагрузки. Необходимо также учитывать мощность, воздействия этих упражнений на нервную и сердечно-сосудистую системы. Сильное напряжение мышц сдавливает кровеносные сосуды и, как следствие, вызывает локальное нарушение кровотока.
1.5 Методы развития силовых способностей

     По своему характеру все упражнения подразделяются на три основные группы; общего, регионального и локального воздействия на мышечные группы. К упражнениям общего воздействия относятся те, при выполнении которых в работе участвует не менее 2/3 общего объема мышц, регионального - от 1/3 до 2/3, локального - менее 1/3 всех мышц.
     Направленность воздействия силовых упражнений основном определяется следующими их компонентами :
· видом и характером упражнения;
· величиной отягощения или сопротивления;
- количеством повторения упражнений;
-
скоростью  выполнения преодолевающих или уступающих
движений;
-
темпом выполнения упражнения;
- характером  и продолжительностью интервалов отдыха между подходами.
     Метод максимальных усилий включает упражнения с субмаксимальными, максимальными и сверхмаксимальными отягощениями или сопротивлениями. Тренирующее воздействие метода направлено преимущественно на совершенствование возможностей центральной моторной зоны генерировать мощный поток возбуждающей импульсации на мотонейроны, а также на увеличение мощности механизмов энергообеспечения мышечных сокращений. Он обеспечивает развитие способности мышц к сильным   сокращениям,   проявлению   максимальной   силы   без существенного увеличения  мышечной  массы.  Для практической реализации метода используется несколько методических приемов: равномерный, «пирамида», максимальный. 
ПРИМЕРЫ:
1.
Методический   прием   «равномерный»   -   упражнение выполняется с весом 90-95% от максимального; повторять 2-3 раза в 2-4 подходах с интервалами отдыха 2-5 минут. Темп движений-произвольный.
2.
Методический прием «пирамида» - выполняется несколько подходов с увеличением отягощения и сокращением количества повторений упражнения в каждом последующем подходе, например:
вес 85% - поднять 5 раз;

вес 90% - поднять 3 раза;

вес 95% -поднять 2 раза;
вес 97 -100% - поднять 1 раз;

           с  весом  более  100% - попытаться  выполнить  1  раз.
Интервалы отдыха между подходами - 2-4 минуты.

     Метод повторных усилий - метод тренировки, в которой в качестве основного тренирующего фактора является не предельный вес отягощения (или сопротивления), а количество повторений упражнения с оптимальным или субмаксимальным весом (сопротивлением). В этом методе используются различные варианты построения тренировки. В зависимости от избранных компонентов упражнения направленность метода может широко варьировать  (таблица 1).
Таблица 1- Примерное соотношение веса отягощения и предельного числа повторений в силовых упражнениях (обобщенные данные различных авторов)
	Условные уровни интенсивности
	Вес отягощения в % к максимальному
	Число возможных повторений в одном подходе (повторный максимум)

	1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12
	св. 100

100

95

90

85

80

75

70

65

60

50

40
	1

1

2-3

3-5

5-7

8-10

10-12

12-15

15-18

18-20

20-30

св. 30


     Для его практической реализации применяют различные методические приемы: равномерный, суперсерий и комбинаций упражнений, круговой. При этом возможно использование как изотонического, изокинетического, так и переменного режимов работы мышц.
Отдельно выделяются методы развития «взрывной» и реактивной силы, динамической (скоростной) силы, работы «до отказа». Внутри метода «до отказа» можно применять различные методические приемы.
Например:
- в каждом подходе выполнять упражнения «до отказа», но количество подходов ограничивать;
- в каждом подходе выполнять фиксированное количество повторений упражнения, а количество подходов - «до отказа»;
- выполнять «до отказа» и количество повторений, и количество подходов.
     Изометрический метод характеризуется кратковременным напряжением мышц без изменения их длины. Выполняемые этим ме​тодом упражнения рекомендуется применять как дополнительные средства развития силы.
     Напряжение мышц надо увеличивать плавно до максимального или заданного, и удерживать его в течение нескольких секунд в зависимости от развиваемого усилия (таблица 2).
Таблица 2 – Зависимость развиваемого усилия и времени его удержания

	Развиваемое усилие, %
	40-50
	60-70
	80-90
	100

	Время напряжения, сек.
	10-15
	6-10
	4-6
	2-3


     Целесообразно выполнять изометрические напряжения в положениях и позах, адекватных моменту проявления максимального усилия в тренируемом упражнении. Эффективно сочетание изометрических напряжений с упражнениями динамического характера, а также с упражнениями на растягивание и расслабление,
Например: выполнить в одной серии 2-3 подхода по 5-6 напряжений и каждом продолжительностью по 4-6 секунд и отдыхом между подходами не менее 1 минуты. Можно сделать 1-2 таких серии с отдыхом 3-5 минут. После изометрических упражнений надо выполнить упражнения на расслабление, и затем динамические упражнения умеренной интенсивности.
     Уступающий (плиометрический) метод  (работа в уступающем режиме дви​гательной деятельности). Как отмечалось, при уступающей работе может быть достигнуто напряжение мышц, превосходящее в 1,2 - 1,5 раза его максимальную величину при статических усилиях .
     Выполнение различных движений нередко связано с уступаю​щим режимом мышечной деятельности. Особенно большие напряжения возникают в мышечном аппарате, когда спортсмену приходится погашать кинетическую энергию своего тела, снаряда, сис​темы «тело - снаряд» (например, при завершении предварительного полуприседа для перехода к выталкиванию штанги от груди). Установлено, что при прыжках в глубину с высоты 0,8—0,6 м активно развивается сила мышц ног [18, 21, 23, 25].
     Метод комбинированного режима. Полученные данные говорят о большой эффективности тренировки при сочетании уступающего, удерживающего (изометрического) и преодолевающего режимов мышечной деятельности.
     А. П. Слободян и Б. А. Плетнев [96, 128] провели лабораторные эксперименты на тяжелоатлетах для выяснения оптимальных параметров преодолевающей, удерживающей и уступающей работы. Наиболее эффективными оказались тренировки со следующим распределением нагрузки по ее характеру: 75% преодолевающей работы, 15%—уступающей и 10%—удерживающей. На основании проведенных экспериментов сделаны следующие выводы:
1) упражнения в уступающем режиме работы мышц должны применяться с весом 80—120% от максимального результата в аналогичных упражнениях в преодолевающем режиме;
2)
при работе с весом 80—100% от максимума упражнения
следует выполнять 1—2 раза по 6-^8 с, а с весом 100—120% — 1 раз
в подходе; длительность опускания снаряда—4—6 с;
3)
интервалы отдыха между подходами должны быть 3—4 мин.
Упражнения   в   уступающем   и   удерживающем   режимах целесообразно выполнять в конце тренировки.
     Как показала практика, для развития силы мышц эффективен и статико-динамический метод. Так, многие сильнейшие тяжелоатлеты выполняют тягу в комбинированном режиме работы. Подняв штангу до уровня коленей, они удерживают ее в этом положении в течение 5 - 6 с, затем продолжают тягу; точно так же выполняются и приседания.
     Несмотря на доказанную эффективность изометрического метода развития силы мышц в тренировке советских тяжелоатлетов, он применяется пока эпизодически и только отдельными спортсменами. Уступающий же режим мышечной деятельности довольно широко используется, особенно когда упражнения выполняются в медленном темпе. Все виды приседаний связаны с уступающей работой. На приседания тяжелоатлеты отводят около 10—25% всей тренировочной нагрузки. Обычно уступающую работу высококвалифицированные тяжелоатлеты выполняют с весом 110 -120% от лучшего результата при преодолевающей работе, но не чаще одного раза в 7 - 10 дней.
     С биологической точки зрения, комбинация различных, режимов мышечной деятельности и апериодичность их применения оп​равданны, поскольку создают условия для относительно меньшей адаптации организма к раздражителю. Применяемые раздражители в большинстве случаев достаточно сильны, и потому ответная реакция организма на них более выражена, чем при работе мышц только в одном режиме.
     В силовом троеборье изучение средств и методов силовой подготовки имеет большое значение для повышения эффективности тренировочного процесса. Проводились многочисленные исследования по силовой подготовке троеборцев [2, 36, 53].

     У пауэрлифтеров отмечается своеобразная топография мышечной сипы, прежде всего, высокий уровень развития силы мышц-разгибателей. У квалифицированных тяжелоатлетов отношение сипы мышц-разгибателей к силе мышц-сгибателей выражается следующими величинами: для плеча (локтевой сустав) - 1,6:1; туловище (тазобедренный и поясничный суставы) - 4,3:1; голени (голеностопный сустав) - 5,4:1; бедра • (коленный сустав) - 4,3 : 1. Именно в этом заключается своеобразие и гармония развития силы различных мышечных групп у тяжелоатлетов [31].
     Суханов О. А. вывел формулу для определения показателя мастерства, в которой приближенно учитывается затрата сипы мышц на противодействие гравитации в зависимости от веса тяжелоатлета. На определенном отрезке времени можно наблюдать, что атлеты весовых категорий от 60 до 75 занимают ведущее положение по уровню своего мастерства, а атлеты тяжелой и наилегчайшей категории существенно отстают [118]. 

     Проблема изучения развития мышечной силы у тяжелоатлетов с возрастом представляет в настоящее время особый интерес в связи со значительным омоложением современных штангистов высокого класса. Исследования десятилетней динамики изменения мышечной силы и скоростно-силовых качеств показала, что наибольший прирост исходных показателей по всем упражнениям происходил в период полового созревания (с 12 до 16 лет), в среднем 57,5%. В возрасте 17-20 лет темпы роста снизились и составили 36,6%, а в 21-22 года -9,6%. Согласно результатам проведенных исследований, скоростно-силовые качества (по сравнению с силовыми совершенствуются труднее, но поскольку они не менее важны для тяжелоатлетов, их развитию необходимо уделять особое и постоянное внимание [75].
     Атлеты с большим процентным содержанием в мышцах быстрых волокон обладают большой взрывной силой, что наряду с абсолютной силой является ведущим двигательным качеством тяжелоатлетов. От уровня развития взрывной силы в значительной степени зависит и техническое мастерство в тяжелой атлетике. Быстрые мышечные волокна обладают большей способностью, чем медленные, проявлять мощные усилия [18, 21, 23, 25].
     В настоящее время тензодинамрграфия и электромиография используются в тяжелой атлетике как методы объективной регистрации технического мастерства тяжелоатлетов. Тензодинамография дает точные параметры величин усилий, развиваемых во время подъема штанги, что позволяет изучать более сложные характеристики проявления силы с учетом времени ее развития. Эпектромиографию используют для изучения степени участия различных мышц в движении, а также для оценки уровня координации движений. Электромиография позволяет объективно определять внутреннюю структуру движений [31].
     Степанов А. С, изучая динамику электромиограммы под влиянием тренировки по поднятию тяжестей, установил, что по мере улучшения спортивной формы, развитие одной и той же степени напряжения мышц сопровождается все меньшей электрической активностью. Такие изменения свидетельствуют о том, что процесс стимулирования мышцы со стороны ЦНС под влиянием тренировки в тяжелой атлетике становится более экономичным. В процессе спортивной тренировки по поднятию тяжестей, способствуя увеличению силы мышц, тренируются координационные механизмы деятельности единиц, повышается способность к синхронной деятельности их при развитии мышцей максимального напряжения. Данные исследования проводились на упражнении - жим штанги стоя [116,117]. 

     Производилось исследование электромиографической характеристики проявления взрывной силы при толчке штанги от груди, в ходе которого был сделан вывод, что для достижения высоких результатов в толчке штанги от груди необходимо добиваться сокращения времени переключения от сгибания на разгибание в суставах нижних конечностей тяжелоатлетов [78].
     Проводился электромиографический анализ мышц туловища тяжелоатлетов, в результате которого был сделан вывод, что оптимальное положение тела для осуществления которого был сделан вывод, что оптимальное положение тела для осуществления вытягивания позвоночного столба спортсмена в целях его разгрузки, профилактики - положение лежа на спине с согнутыми ногами [9].
     В силовом троеборье и атлетической гимнастике серьезной научной работы в области силовой подготовки пока не проводилось. Все исследования в этих видах спорта идут по пути совершенствования методики тренировки и средств восстановления.
1.6 Влияние занятий силовой направленности на морфофункциональные показатели занимающихся.

     Еще в 50-е годы бытовало мнение, что занятия с отягощениями вредят растущему организму. Так, например, Г. П. Сальникова в брошюре «Как укреплять здоровье подростков и старших школьников» писала, что подросткам необходимо ограничивать физические нагрузки, не давать силовые упражнения с тяжестями, т.к. это неблагоприятно отражается на их росте и функциональном состоянии, сердечно-сосудистой системы [108]. 

     Но с каждым годом производились новые и новые исследования. Так, например, значительный вклад в расширение познаний в области возрастной тяжелой атлетики внесли работы Б.Е. Подскодского и др. [98]. Он отмечал, что целенаправленная тренировка силового характера с отягощениями положительно влияет на функциональное состояние сердечно-сосудистой системы юных штангистов 15-16 лет, способствует адаптации ее и всего организма физическим нагрузкам. Эти данные были подтверждены в медико-биологических исследованиях, проведенных Р.Е Мотылянской, Л.И. Стоговой, Ф.А. Иорданской [84], которые убедительно показали, что занятия с тяжестями в юношеском возрасте не оказывают неблагоприятного воздействия на рост тела и в целом на физическое развитие.

     В многочисленной литературе, связанной с изучением физических качеств в школьном возрасте, рекомендуется развивать силу различными упражнениями или вовсе без отягощений, или с отягощениями весьма малого веса [57, 58, 65, 66]
     В.К. Петров утверждает, что применение упражнений с отягощениями вместе с другими средствами способствуют устранению даже врожденных дефектов телосложения [90].

     Научные исследования и практика спорта подтвердили, что правильно организованные занятия, использующие в качестве одного из средств тренировки, упражнения с отягощениями, позволяют повысить функциональные возможности сердечно сосудистой и дыхательной систем занимающихся, способствует совершенствованию силы, выносливости, быстроты - качеств, определяющих успех в любом виде спорта [90].

     В старшем школьном возрасте имеются благоприятные условия для развития силовых качеств юношей. Мышцы у них эластичны, имеют хорошую нервную регуляцию, их сократительная способность и способность к расслаблению велики. Наблюдается быстрый прирост мышечной массы. Опорно-двигательный аппарат способен выдерживать значительные статические и динамические нагрузки. В 16 лет юноши могут поднимать и переносить грузы, равные весу собственного тела. Благодаря всему этому на занятиях с ними доступны в значительном объеме упражнения с отягощениями, с сопротивлением партнера, с преодолением собственного веса [117].

     Занятия с отягощениями характеризуют определенные морфофункциональные состояния мышечной системы, обеспечивающей, кроме двигательной функции организма, еще три жизненно необходимые функции - корсетную, обменную и насосную.

     Корсетная функция состоит в том, что только при определенном достаточном мышечном тонусе поддерживается нормальная осанка и тем самым функции позвоночника и спинного мозга. При недостаточной корсетной функции (преимущественно мышц спины) развивается ряд заболеваний,  включая такую распространенную болезнь, как остеохондроз. Ю.А. Пеганов, Д.В. Шибанов (1996) рекомендуют юношам, имеющим сколиоз II и III степени, выполнять упражнения с отягощениями [119].

     Корсетная функция мышц живота играет важную роль в поддерживании нормального положения и функции внутренних органов - почек, печени, желудка, кишечника. При недостаточной корсетной функции мышц живота чаще наблюдаются такие заболевания, как опущение внутренних органов. Нарушается моторная функция желудочно-кишечного тракта и развиваются все связанные с этим болезни - гастрит, колит, холецистит и другие.

     Недостаточный тонус мышц ног ведет к развитию плоскостопия, расширению вен, осложненному тромбофлебитом.

     Недостаточная активность обменных процессов в мышцах ведет к ожирению, атеросклерозу и диабету.

     Насосная функция мышц («мышечный насос») состоит в том, что сокращение мышц способствует передвижению венозной крови по направлению к сердцу. Эта функция имеет важное значение, учитывая, что венозный кровоток (от капилляров к сердцу) должен быть равен артериальному (от сердца к капиллярам). Однако присасывающее действие правого желудочка слабее выталкивающего действия левого желудочка и компенсация возлагается не «мышечный насос». Кроме того, он играет важную роль в передвижении лимфы и тканевой жидкости, влияя тем самым на удаление продуктов тканевого обмена. Недостаточность работы «мышечного насоса» способствует расширению вен, вследствие застоя венозной крови, которая осложняется воспалительным процессом и образованием тромбов и ведет к различным нарушениям обмена.

     Таким образом, определенное морфофункциональное состояние мышечной системы - важнейшее жизненно необходимое условие, а уровень его информативно отражается показателем мышечной сипы.

     Из этого следует, что для здоровья необходим определенный морфофункциональный уровень мышечной системы как в целом (обменная функция), так и каждой из основных мышечных групп -плечевого пояса, спины, брюшного пресса и ног [122, 123, 124, 125].

     Давно подмечено, что именно силовые упражнения, как никакие другие, приводят к: значительным изменениям в белковом обмене мышц. В период отдыха «проработанная» такими упражнениями мускулатура характеризуется усилением синтеза структурных белков и, следовательно, увеличением мышечной массы, более значительным, чем после занятий другими видами физической деятельности.

     Как писал заслуженный деятель науки профессор И.М. Саркизов-Серазини; «Атлетическая гимнастика - это одно из более эффективных средств, всесторонне воздействующих на человеческий организм. Обилие упражнений и возможность тонко дозировать нагрузки - это важное средство оздоровления, доступное для людей всех возрастов». А эстетическая сторона атлетической гимнастики приближает ее к подлинному искусству [27, 28, 29, 30]
     Ранее указывалось, что юноши, окончив школу, выходят из поля зрения учителя физической культуры и перестают заниматься физическими упражнениями. Вот здесь и помогут, по нашему мнению, занятия атлетической гимнастикой. Юноши будут заинтересованы в занятиях, если учитель даст им знания о самостоятельных тренировках атлетической гимнастики. Такие «посвященные» ученики, окончив школу, не перестанут упражняться и будут заниматься на протяжении длительного времени
ГЛАВА 2 Цель, задачи, методы и организация исследования
2.1 Цель и задачи исследования
     Цель исследования – повышение работоспособности квалифицированных пауэрлифтеров на основе рационализации средств силовой и аэробной подготовки в недельных микроциклах подготовительного периода.  
     Задачи исследования:
1. Выявить средства тренирующей и восстановительной направленности квалифицированных пауэрлифтеров в недельных микроциклах подготовительного периода и адаптацию сердечно-сосудистой системы на их воздействие.  

2. Разработать рациональное сочетание средств специальной подготовки            и аэробной восстановительной направленности квалифицированных пауэрлифтеров в недельных микроциклах подготовительного периода.
3. Экспериментально обосновать использование средств специальной силовой подготовки и средств аэробной восстановительной направленности в недельных микроциклах подготовительного периода. 
2.2 Методы исследования

В работе были использованы следующие методы исследования:  анализ научно-методической литературы;  педагогические наблюдения; контроль тренировочных нагрузок; педагогический эксперимент; методы математической статистики.

2.2.1 Анализ научно-методической литературы
        Анализ литературных источников проводился с целью изучения результатов ранее проведенных исследований в области проблем теории и методики подготовки в силовых видах спорта. При изучении научно-методической литературы применялся метод реферирования, позволяющий отбирать и систематизировать научные взгляды, методические положения и тенденции их развития в связи с изучаемой проблемой. По результатам аналитического обзора были обоснованы: цель, гипотеза и задачи исследования. В ходе изучения большое внимание уделялось не только анализу материалов, но и обобщению полученных данных, касающихся силовой подготовки нервно-мышечного аппарата спортсменов и их влияние на развитие и совершенствование основных физических качеств. Отобраны рациональные методы контроля, которые позволили определить функциональное состояние пауэрлифтеров. 

2.2.2 Педагогические наблюдения 

     В ходе исследования проводились педагогические наблюдения за процессами тренировки и отдыха пауэрлифтеров. Перед каждым наблюдением составлялся план его проведения, в котором обозначались объекты наблюдения, длительность, предполагаемый результат и ожидаемые изменения в тренировочном процессе. В процессе наблюдения выяснялись:

   -  возможность выполнения соревновательных и специальных упражнений силового характера перед тренировочными занятиями;

· объемы, интенсивность и  дозировка соревновательных упражнений;

2.2.3 Контроль тренировочных нагрузок 
     Контроль тренировочных нагрузок осуществлялся по традиционной для силовых видов спорта схеме: по количеству подъемов штанги (КПШ), по весу поднимаемых снарядов и по интенсивности тренировочных упражнений, которые рассчитываются по объему тренировочной нагрузки, оцениваемому в суммарных величинах поднимаемых весов (кг).

     В наших исследованиях для оценки интенсивности тренировочных нагрузок применялся телеметрический регистратор частоты сердечных сокращений, который позволял в реальном масштабе времени оценивать по ЧСС результат выполненной работы и восстановление спортсменов в периоды отдыха между сетами. Применялся финский командный монитор сердечных сокращений Suunto Team POD.                           

     Применение монитора сердечного ритма в реальном масштабе времени тренировочного процесса позволяло управлять эффективно управлять периодами отдыха спортсменов.

     По направленности воздействий тренировочные нагрузки носят избирательный и комплексный характер [94]. Нагрузки избирательного характера связаны с преимущественным воздействием на одну функциональную систему, обеспечивающую уровень проявления того или иного физического качества или способности. Нагрузки комплексного характера воздействуют на две или несколько функциональных систем.  Планирование воздействующих нагрузок позволяет вызвать предельную мобилизацию определенных механизмов, при невысокой степени участия в работе других. Отдельные упражнения и тренировочные задания, воздействие которых носит избирательный характер, могут вовлекать в работу и совершенствовать возможности различных функциональных систем.

    Нами использовалось деление тренировочных нагрузок по их направленности с учетом путей энергообеспечения (таблица 3). Это было сделано с целью получения оперативной информации об интенсивности тренировочных нагрузок с физиологической точки зрения и оценке адаптационных механизмов организма спортсменов под воздействием силовых нагрузок. Полученная информация позволяла более точно управлять тренировочным процессом, в целом, и длительностью отдыха между сетами упражнений.
Таблица 3 - Классификация тренировочных нагрузок по направленности с учетом путей энергообеспечения работы
	Направленность
	Показатели ЧСС (уд/мин)

	1. Алактатная анаэробная
	>190

	2. Лактатная анаэробная
	170-200

	3. Анаэробно-аэробная
	160-190

	4. Аэробная (тренирующая)
	140-170

	5. Аэробная (восстановительная)
	100-130


      Контроль за динамикой  адаптации сердечно-сосудистой системы к тренировочным нагрузкам проводился посредством регистрация частоты сердечных сокращений в реальном масштабе времени тренировочного занятия, регистрации ЧСС и АД в покое, с последующим расчетом уровня функционирования систем организма (УФ), по методике разработанной во ВНИИФК (Патент РФ №2084256, 1997).  Для оценки характеристики функциональной подготовленности спортсменов в покое применялась модифицированная формула оперативной оценки состояния, полученная на основе многофакторного регрессионного анализа ЧСС и АД (4) и адаптированная к видам спортивных единоборств [4]. Качественная оценка характеристики функциональной подготовленности спортсменов, измеряемая в покое, представлена в таблице 4.

Таблица 4 - Диапазоны значений уровня подготовленности по данным ЧП и АД для высококвалифицированных спортсменов
	Уровень подготовленности
	Диапазон значений УФ

	Плохо
	< 0,675

	Удовлетворительно
	0,675 – 0,825

	Хорошо
	0,826 – 0,95

	Отлично
	≥ 0,96


2.2.4 Педагогический эксперимент  

Педагогический эксперимент, в ходе которого было  экспериментально обосновано рациональное сочетание средств силовой и аэробной восстановительной направленности в недельных микроциклах подготовительного периода строился на основе разработанных программ построения недельного микроцикла. Длительность педагогического эксперимента составляла 8 недельных микроциклов подготовки.

     В качестве испытуемых выступали 18 спортсменов ЦС клуба «Витязь» с квалификацией 1 разряд и кандидаты в МС РФ. В педагогическом эксперименте был апробирован 8-и недельный цикл подготовки, который моделировал мезоцикл подготовительного периода, после которого осуществлялась соревновательная подготовка к квалификационному турниру. Спортсмены контрольной группы на протяжении контрольного мезоцикла тренировались в соответствии с рекомендациями, представленным в Примерной программе для ДЮСШ и СДЮСШОР [132].  Эффективность разработанной технологии построения недельных микроциклов проверялась по результатам участия в открытом турнире AWPC/WPC по пауэрлифтингу и жиму штанги лежа «Кубок Подмосковья» (23-25.04.2010 г. Хотьково). Так как в эксперименте принимали участие спортсмены разных весовых категорий, результаты сопоставлялись по формуле Уилкса, предназначенной для определения лучшего результата на соревнованиях по пауэрлифтингу среди мужчин и женщин. Формула оперирует соотношением суммы (кг), набранной спортсменом в троеборье, собственным весом спортсменов и специальным коэффициентом, уравнивающим шансы спортсменов вне зависимости от весовых категорий (R. Wilks, 1994).   Данная формула применялась и в педагогическом эксперименте при выходе спортсменов на предельные веса соревновательных упражнений.
2.2.5 Методы математической статистики

     Для статистической обработки материалов исследования были использованы принятые в спортивной педагогике методы. Все расчеты выполнены на ЭВМ по стандартным статистическим программам, применяемых в педагогике.

    Определялось:

   - среднее арифметическое (х):  Х= ΣVi/n, где Vi -значение 1-ой варианты, n- количество вариант.

    Средняя арифметическая величина является производной, обобщающей количественные признаки ряда однородных показателей (совокупности).

   - величина стандартного отклонения ((), является показателем рассеивания (т.е. отклонений вариант, которые получены в исследовании) и призвана дополнять характеристику группы явлений.

   - коэффициент вариации (V),
V=(/Х×100%, 

где Х- среднее значение, (- стандартное отклонение.
    V< 10% - изменчивость ряда незначительна,
    V – не превышает 15% - однородны и однотипны,

    V =10-20% - средняя изменчивость ряда,
    V >20 до 33% - к значительной, 
    V > 33% - говорит о неоднородности информации.
    Для оценки взаимосвязи параметров общей физической подготовленности был проведен корреляционный анализ показателей подготовленности студентов.

    Многие авторы выделяет корреляцию нескольких направлений: прямая положительная и отрицательная, и обратная положительная и отрицательная. Математическое значение корреляции выражается ее коэффициентом от -1 (максимальной отрицательной связи) до +1 (максимальной положительной связи) десятичными дробями с точностью до второго знака после запятой [48, 51, 63].

    Практическая значимость определения величины и характера корреляции заключается в том, что с ее помощью можно установить функциональное сходство или различие между результатами исследования и возможность определения связи (коэффициента корреляции), если она присутствует.

    Количественную меру связи принято различать по нескольким уровням:

   - слабая связь – при коэффициенте корреляции до 0,30
   - средняя связь – при коэффициенте корреляции от 0,31 до 0,69
   - сильная связь – при коэффициенте корреляции от 0,70 до 0,99.
    Коэффициент корреляции равный 1 свидетельствует о наличии функциональной связи. Если изменение одного фактора не влияет на величину другого, то связь отсутствует, т.е. данные факторы между собой нейтральны.

   2.3 Организация исследования
      Исследование проводилось на спортивной базе ЦСК «Витязь» г. Подольска. 
     На первом этапе проводились - аналитический обзор литературы по теме исследования, выполнен ретроспективный анализ построения тренировочного процесса квалифицированных пауэрлифтеров и определены инструментальные методы контроля тренировочного процесса. 

     На втором этапе осуществлялись предварительные исследования  средств подготовки квалифицированных пауэрлифтеров в недельных микроциклах и мониторинг адаптации сердечно-сосудистой системы спортсменов к различным тренировочным нагрузкам. В результате этих исследований были выявлены парциальные объемы и соотношения различных средств подготовки в годичном цикле, в целом,  в периодах  и недельных микроциклах подготовки.  На этом этапе были исследованы основные методы контроля за адаптацией систем организма к тренировочным нагрузкам силового характера и определялась их информативность. 
На третьем этапе проводился основной педагогический эксперимент, в ходе которого было  экспериментально обосновано рациональное сочетание средств силовой и аэробной восстановительной направленности в недельных микроциклах подготовительного периода.

     В качестве испытуемых выступали 18 спортсменов ЦС клуба «Витязь» с квалификацией 1 разряд и кандидаты в мастера спорта. В педагогическом эксперименте был апробирован 8-и недельный цикл подготовки, который моделировал мезоцикл подготовительного периода, после которого осуществлялась соревновательная подготовка к квалификационному турниру. Спортсмены контрольной группы на протяжении контрольного мезоцикла тренировались в соответствии с рекомендациями, представленным в Примерной программе для ДЮСШ и СДЮСШОР [132].  Эффективность разработанной технологии построения недельных микроциклов проверялась по результатам участия в открытом турнире AWPC/WPC по пауэрлифтингу и жиму штанги лежа «Кубок Подмосковья» (23-25.04.2010 г. Хатьково). Так как в эксперименте принимали участие спортсмены разных весовых категорий, результаты сопоставлялись по формуле Уилкса, предназначенной для определёния лучшего результата на соревнованиях по пауэрлифтингу среди мужчин и женщин. Формула оперирует соотношением суммы троеборья, собственным весом спортсменов и специальным коэффициентом, уравнивающим шансы спортсменов вне зависимости от весовых категорий [154].
ГЛАВА 3 ИССЛЕДОВАНИЕ ОСОБЕННОСТЕЙ ПОСТРОЕНИЯ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА КВАЛИФИЦИРОВАННЫХ ПАУЭРЛИФТЕРОВ

     Планирование тренировочного процесса в силовом троеборье основывается на распределении количества подходов к снарядам больших, субмаксимальных и максимальных отягощений,  которые направлены на последовательное повышение силовых возможностей мышц, работа которых определяет эффективность выполнения соревновательных упражнений. В практике силового троеборья принято унитарное деление мышц и мышечных групп: непосредственные движители, которые вносят наибольший вклад в силовое усилие в конкретном движении, вспомогательные движители, они работают в одном направлении с непосредственными движителями, являясь по отношению к ним синергистами, и мышцы – стабилизаторы [61, 83]. Основными средствами для целевого развития силовых возможностей нервно-мышечного аппарата в штанге, силовом троеборье и культуризме являются стандартные отягощения – штанга, гантели и различные силовые тренажеры.  Только в подготовительном и переходном периодах допускается  вариативность средств подготовки, что создает предпосылки для увеличения общей базы силовой и технической подготовки, укрепляет суставы и связки, снижает симптомы монотонии силовых тренировочных занятий.

     По мнению специалистов  в структуре средств подготовки пауэрлифтеров принято выделять три основных блока средств: средства     специальной силовой подготовки (СП),   средства общей физической подготовки (ОФП) и  педагогические восстановительные  средства. В каждом основном блоке представлено  совершенствование всех сторон подготовленности, в соответствии с задачами многолетней подготовки [38, 39, 40, 132].
     Анализ парциальных объемов времени тренировочной работы по основным блокам средств подготовки в годичном цикле, подготовительном периоде и недельном микроцикле подготовительного периода (рисунок 1) достоверных различий не выявил (р>0,01). 

[image: image1.emf]0

10

20

30

40

50

60

70

80

Годичный цикл Подготовительный

период

Микроцикл

%%

Средства СП Средства ОФП Восст. трен. средства



Рисунок 1 - Процентное распределение времени тренировочной работы по средствам подготовки на этапах годичного цикла  

     Следует отметить, что средства общей физической подготовки в большей степени также направлены на развитие силовых возможностей мышц (вспомогательных движителей и стабилизаторов) спортсменов (86,4%), оставшаяся доля времени отводится на игровую подготовку и плавание.  

     На педагогические средства восстановления приходится от 3,7% до 4,5% времени тренировочного процесса, из которых в пауэрлифтинге, практически, применяют только стрейчинг и плавание.       

     Значительные отличия  были выявлены по интенсивности  средств подготовки, которая оценивается в пауэрлифтинге по количеству подъемов штанги (КПШ), и объему тренировочной нагрузки, оцениваемому в суммарных величинах поднимаемых весов (кг). Динамика средств СП в различных зонах интенсивности по результатам КПШ, в годичном тренировочном цикле составляет  от 58,7% до 83,3%, в зависимости от периода подготовки.                                     

     Можно предположить, что при таких соотношениях объемов  средств подготовки методические приемы построения тренировки направлены на увеличение доли отдельных  тренировочных занятий с решением в них преимущественно одной задачи, связанной с углубленной работой над развитием той или иной мышечной  группы, задействованной в соревновательных упражнениях.

     Исходя из физиологических особенностей развития силовых качеств,   следует выделить три фазы развития силы: фазу гипертрофии, фазу развития силы и фазу тренировки мощности. При этом фазы гипертрофии и развития силы реализуются в подготовительном периоде, а фаза тренировки мощности осуществляется в соревновательном периоде подготовки.  Причем, количество повторений и количество подъемов штанги, их весовые границы, как основной показатель интенсивности в пауэрлифтинге, а также периоды отдыха между подходами с позиций адаптации сердечно-сосудистой системы не имеют достаточного научного подтверждения. 

     В силу изложенных выше обстоятельств, были проведены предварительные лабораторные исследования. Контроль за динамикой  адаптации сердечно-сосудистой системы к тренировочным нагрузкам проводился посредством регистрация частоты сердечных сокращений в реальном масштабе времени тренировочного занятия, регистрации ЧСС и АД в покое, с последующим расчетом уровня функционирования систем организма (УФ), по методике разработанной во ВНИИФК (Патент РФ №2084256, 1997). Контроль УФ систем организма проводился перед каждым тренировочным занятием. В эксперименте приняли участие 12 спортсменов, кандидатов в МС РФ, оценка состояния которых осуществлялся на протяжении 2-х недельных микроциклов, что позволило проанализировать реакцию организма спортсменов, практически, на все тренировочные упражнения.  

     При традиционном распределении нагрузки по микроциклам, которое рассчитывается по КПШ, в соответствии с классификацией, разработанной в пауэрлифтинге, принято следующее деление нагрузки на: малая – до 150 КПШ, средняя – 151-200 КПШ, большая – 201-300 КПШ и максимальная > 300 КПШ [79, 82]. 

     Тренировочные нагрузки, их направленность и распределение в недельных микроциклах соответствовали Примерной программы для ДЮСШ и СДЮШОР (Бычков А.Н., 1999).  В таблице 5 представлена динамика тренировочных нагрузок в недельном микроцикле подготовительного периода.

Таблица 5 - Распределение тренировочной нагрузки по КПШ в недельном микроцикле подготовительного периода 

	
	ПН
	ВТ
	СР
	ЧТ
	ПТ
	СБ
	ВС

	 Величина нагрузки по КПШ
	201-300 (большая)
	151-200       (средняя)
	201-300 (большая)
	≥150                                       (малая)
	201-300 (большая)
	Бассейн,

Парная баня
	АО


     Как видно из таблицы 5 при планировании тренировочных нагрузок в пауэрлифтинге предусмотрены три больших тренировочных нагрузки, в которых прорабатываются  определенные соревновательные упражнения. Как правило, это: понедельник – присед, жим лежа; среда – становая тяга; пятница – присед, жим лежа.  Тренировочные нагрузки средней и малой величины (вторник, четверг) отводятся на вспомогательные упражнения. 

     В ходе лабораторного эксперимента проводились хронометраж тренировок, их объем (кг), КПШ, интенсивность и реакция сердечно-сосудистой системы по данным телеметрической системы Suunto Team POD.                           

     Стандартный протокол, который включает полное описание динамики тренировки по каждому упражнению, представлен в таблице 6.
Таблица 6 - Характеристики тренировки с большой нагрузкой (КПШ=206) и динамика ЧСС по сетам (средний вес)

	Жим лежа 

	
	Сет 1
	Сет 2
	Сет 3
	Сет 4
	Сет 5
	Сет 6
	Сет 7
	Сет 8
	Сет 9

	ЧСС1 уд/мин
	91
	101
	99
	107
	89
	119
	111
	110
	109

	ЧСС2 уд/мин
	116
	120
	122
	114
	138
	140
	140
	142
	129

	ЧССмакс  
	138
	146
	139
	147
	158
	160
	166
	164
	168

	t сета (с)
	25
	25
	15
	10
	15
	15
	20
	20
	20

	t отд (с)
	260
	165
	215
	215
	280
	280
	315
	420
	

	Вес сета (кг)
	50
	70
	80
	90
	95
	100
	107
	110
	110

	КПШ 
	20
	20
	10
	10
	10
	2
	2
	1
	1

	Общ. вес (кг)
	1000
	1400
	800
	900
	950
	200
	214
	110
	110

	% от  макс.
	45
	58
	73
	82
	86
	91
	97
	110
	110

	Жим гантелей сидя 

	ЧСС1 уд/мин
	115
	105
	107
	110
	
	
	
	
	

	ЧСС2 уд/мин
	128
	136
	138
	149
	
	
	
	
	

	ЧССмакс  
	138
	146
	148
	160
	
	
	
	
	

	t сета (с)
	30
	30
	30
	35
	
	
	
	
	

	t отд (с)
	135
	230
	330
	
	
	
	
	
	

	Вес в сете (кг)
	32
	48
	48
	48
	
	
	
	
	

	КПШ
	15
	15
	15
	15
	
	
	
	
	

	Общий вес 
	480
	720
	720
	720
	
	
	
	
	

	Окончание таблицы 6

	% от макс.
	53
	80
	80
	80
	
	
	
	
	

	Приседания со штангой

	ЧСС1 уд/мин
	110
	101
	107
	118
	
	
	
	
	

	ЧСС2 уд/мин
	143
	154
	152
	154
	
	
	
	
	

	ЧССмакс  
	158
	167
	168
	172
	
	
	
	
	

	t сета (с)
	25
	35
	35
	35
	
	
	
	
	

	t отдыха (с)
	150
	150
	144
	
	
	
	
	
	

	Вес в сете
	40
	50
	60
	65
	
	
	
	
	

	КПШ
	20
	20
	15
	15
	
	
	
	
	

	Общ. вес
	800
	1000
	900
	975
	
	
	
	
	

	%  от макс.
	40
	50
	60
	65
	
	
	
	
	


    ЧСС1 - до сета; ЧСС2 - после сета; ЧСС макс.- в период отдыха

     Выполнение соревновательного упражнения жим штанги лежа для спортсмена с максимальным индивидуальным весом представлено в таблице 7.

Таблица 7 - Весовые характеристики тренировки и динамика ЧСС по сетам спортсмена с индивидуальным максимумом 160 кг

	ЖИМ ЛЕЖА

	
	П1
	П2
	П3
	П4
	П5
	П6
	П7
	П8
	П9

	ЧСС1
	74
	83
	95
	87
	76
	111
	91
	84
	91

	ЧСС2
	173
	125
	124
	113
	124
	132
	137
	141
	139

	ЧССмакс
	0
	148
	141
	144
	170
	159
	174
	168
	168

	t подх
	20
	35
	15
	20
	20
	20
	30
	20
	25

	t р.ЧСС
	0
	25
	30
	25
	40
	20
	20
	20
	15

	t отд
	350
	350
	370
	450
	510
	370
	375
	370
	

	Вес в подх.
	90
	110
	120
	130
	140
	140
	140
	140
	140

	Кол-во повт.
	5
	4
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Общ. Вес
	450
	440
	240
	260
	280
	280
	280
	280
	280

	Процен от мак.
	56
	69
	75
	81
	88
	88
	88
	88
	88


     У пауэрлифтеров отмечается своеобразная топография мышечной сипы, прежде всего, высокий уровень развития силы мышц-разгибателей. У квалифицированных тяжелоатлетов отношение сипы мышц-разгибателей к силе мышц-сгибателей выражается следующими величинами: для плеча (локтевой сустав) - 1,6:1; туловище (тазобедренный и поясничный суставы) - 4,3:1; голени (голеностопный сустав) - 5,4:1; бедра (коленный сустав) - 4,3 : 1. Именно в этом заключается своеобразие и гармония развития силы различных мышечных групп у тяжелоатлетов [31]. В связи с этим определенный научный интерес представляли тренировочные занятия с различными в процентном соотношении от индивидуальных весов силовыми нагрузками.
     Динамика показателей тренировочных нагрузок для спортсмена с максимальным индивидуальным результатом 100 кг представлена в таблице 8.

Таблица 8 - Весовые характеристики тренировки и динамика ЧСС по сетам спортсмена с индивидуальным максимумом 100 кг
	ЖИМ ЛЕЖА

	
	П1
	П2
	П3
	П4
	П5
	П6
	П7
	П8
	П9

	ЧСС1
	91
	101
	99
	107
	89
	119
	111
	110
	109

	ЧСС2
	116
	120
	122
	114
	138
	140
	154
	156
	149

	ЧССмакс
	138
	146
	139
	147
	158
	160
	166
	164
	168

	t подх (с)
	20
	15
	15
	10
	15
	15
	20
	20
	20

	t отд (с)
	260
	165
	215
	215
	280
	280
	315
	420
	

	Вес в подх.
	50
	70
	80
	90
	95
	100
	107
	110
	110

	Кол-во 
	10
	5
	3
	2
	1
	1
	1
	1
	1

	Общ. Вес
	500
	350
	240
	180
	95
	100
	107
	110
	110

	Процен от мак.
	45
	58
	73
	82
	86
	91
	97
	110
	110


     Соревновательное упражнение «присед» совершенствуется как правило в одном занятии с жимом штанги лежа. Характеристика тренировочного занятия при выполнении соревновательного упражнения присед представлена в таблице 9.

Таблица 9 – Динамика ЧСС и весовые режимы выполнения соревновательного упражнения «присед»
	ПРИСЕДАНИЯ С ШТАНГОЙ (макс вес 100 )

	ЧСС1
	110
	101
	107
	118

	ЧСС2
	143
	154
	152
	154

	ЧССмакс
	158
	167
	168
	172

	t подх (с)
	25
	35
	35
	35

	t отд (с)
	150
	150
	144
	

	Вес в подх.
	40
	50
	60
	65

	Кол-во повт.
	10
	10
	10
	10

	Общ. Вес
	400
	500
	600
	650

	Процен от м
	40
	50
	60
	65


     В ходе предварительных экспериментов, кроме тренировок соревновательных упражнений изучались  динамика нагрузок и реакция ЧСС спортсменов при выполнении вспомогательных упражнений.     Тренировочные нагрузки средней и малой величины (вторник, четверг) отводятся на вспомогательные упражнения. 

     Как правило, в каждом тренировочном занятии кроме соревновательных упражнений используются вспомогательные силовые упражнения, направленные на развитие отдельных мышечных групп. К ним относятся жим гантелей сидя, подтягивания с весом на ногах, отжимания и т.д. Применение вспомогательных упражнений позволяет снять монотонию выполнения одного и того же упражнения, создать предпосылки для восстановления основных мышц, задействованных в выполнении основного упражнения. 

     В тоже время общий объем вспомогательных упражнений достаточно большой, по отношению к общему объему тренировочного занятия, поэтому режим их выполнения и адаптация сердечно-сосудистой системы спортсменов на их воздействие внутри каждой тренировки представляют определенный научный интерес для общего планирования тренировочного процесса.

Динамика построения тренировочных вспомогательных упражнений и реакция ЧСС на их выполнение представлена в таблицах 10-12
Таблица 10 – Динамика характеристик тренировочного занятия с вспомогательными упражнениями

	ЖИМ ГАНТЕЛЕЙ СИДЯ (макс вес 80)

	ЧСС1
	106
	109
	113
	111
	115
	112

	ЧСС2
	138
	152
	156
	155
	158
	163

	t подх (с)
	30
	30
	30
	30
	30
	30

	t отд (с)
	205
	155
	220
	270
	560
	

	Вес в подх.
	32
	48
	48
	48
	48
	48

	Кол-во повт.
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	Общ. Вес
	320
	480
	480
	480
	480
	480

	Процен от мак.
	40
	60
	60
	60
	60
	60


Таблица 11 -  Динамика характеристик тренировочного занятия с вспомогательными упражнениями

	ЖИМ НОГАМИ

	ЧСС1
	110
	117
	110
	106
	101

	ЧСС2
	130
	137
	136
	128
	127

	t подх (с)
	25
	25
	25
	25
	20

	t отд (с)
	150
	100
	180
	250
	

	Окончание таблицы 11

	Вес в подх.
	100
	120
	120
	120
	120

	Кол-во повт.
	15
	15
	15
	15
	15

	Общ. Вес
	1500
	1800
	1800
	1800
	1800


Таблица 12 -  Динамика характеристик тренировочного занятия с вспомогательными упражнениями
	ЖИМ ГАНТЕЛЕЙ СИДЯ (макс вес 60)

	ЧСС1
	115
	105
	107
	110

	ЧСС2
	128
	136
	138
	149

	ЧССмакс
	138
	146
	148
	160

	t подх (с)
	30
	30
	30
	35

	t отд (с)
	135
	230
	330
	

	Вес в подх.
	32
	48
	48
	48

	Кол-во повт.
	10
	10
	10
	10

	Общ. Вес
	320
	480
	480
	480

	Процен от мак.
	53
	80
	80
	80


     Эффективная подготовка спортсменов в пауэрлифтинге обусловлена значительными энергозатратами, максимальным уровнем проявления физических усилий, высокими функциональными и оптимальными морфологическими показателями, без развития и сбалансированного взаимодействия которых невозможно осуществить учебно-тренировочный процесс, направленный на достижений высоких спортивных результатов в напряженной соревновательной деятельности. Под влиянием длительных физических нагрузок в организме спортсмена происходит адаптивная перестройка различных органов и систем, обеспечивающая лучшее приспособление его к интенсивной работе в тренировочный период. Изучение адаптационных реакций организма на физическую нагрузку позволяет более эффективно управлять учебно-тренировочным процессом. 
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     Анализ интенсивности, по данным ЧСС, в тренировке с большой нагрузкой показал, что выполнение соревновательных упражнений «жим лежа» и «присед» осуществляются во второй аэробной, развивающей  зоне. Причем, выход на ЧСС выше 160 уд/мин происходит после окончания выполнения упражнения, в период отдыха. На рисунке 2 представлена динамика ЧСС в тренировке с большой нагрузкой, включающей два соревновательных упражнения: жим лежа и присед.  В качестве вспомогательных упражнений в тренировке выполнялся жим гантелей из положения сидя.

       Рисунок 2-  Динамика ЧСС до и после выполнения упражнений

     С целью детального изучения реакции сердечно-сосудистой системы «лифтеров» в ходе выполнения соревновательных упражнений были проведены экспериментальные исследования. В эксперименте моделировалось два соревновательных упражнения – жим штанги лежа на горизонтальной скамье и приседание со штангой на плечах.   Спортсмен, мастер спорта РФ, выполнял каждое соревновательное упражнение три раза, с постепенным увеличением веса 70%, 75% и 80% от максимального соревновательного веса. Время отдыха между подъемами штанги составляло 10 минут. На рисунке 2 представлены динамика частоты сердечных сокращений при подготовке к выполнению упражнения, в момент выполнения упражнения и восстановительный период после выполнения упражнения (30 с).      

     Отставленный эффект прироста ЧСС после выполнения сета соревновательных упражнений представлен на рисунке 3.
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Рисунок 3 - Прирост ЧСС после выполнения соревновательного упражнения
     Анализ соревновательного упражнения – становая тяга, которое из-за сложности и весовых нагрузок, выполняется в недельном микроцикле один раз, проводился по аналогичной схеме, с телеметрическим пульсовым контролем в текущем времени тренировки. Тренировки проводились в зоне большой нагрузки и состояли из 6 упражнений с общим КПШ равным 286 подъемам. В состав упражнений входили: «мертвая тяга», тяга с плинтов, тяга из ямы, тяга штанги в наклоне, подтягивание штанги к груди,  тяга блока сидя. Основным отличием построения тренировки на совершенствование становой тяги, являлись увеличенные периоды отдыха между сетами до 300-360 с и динамика ЧСС макс., которая после каждого сета составляла 172,3±11,7 уд/мин. Таким образом, прирост ЧСС в тренировке становой тяги, по отношению к соревновательным упражнениям жим штанги лежа и «присед» составил 11,7 % и 3,6%, соответственно.

     Корреляционный анализ между ЧСС макс. и КПШ, при  большой тренировочной нагрузке (КПШ>200), при выполнении соревновательных упражнений выявил положительную связь при r=0,74.  В то же время необходимо отметить факт выполняемой физической работы с максимальными и субмаксимальными весами, которая приводит к существенным сдвигам в рабочих мышцах и реакции сердечно-сосудистой системы интенсивность, которой соответствует лишь  2-й аэробной зоне. Краткосрочность физической нагрузки в тренировке и отставленные эффекты реакции ЧСС потребовали исследования функционального состояния спортсменов по дням недельного микроцикла. Оценка уровня функционального состояния, в исследуемых недельных микроциклах подготовительного периода, по данным УФ показала достоверные признаки угнетения уровня функционирования сердечно-сосудистой системы организма спортсменов к концу микроцикла.  В таблице 13 представлены результаты контроля УФ перед каждой  тренировкой. Анализ функционального состояния показал неоднозначность уровня восстановления сердечно-сосудистой системы после тренировок с большой нагрузкой. Максимальный уровень сдвигов в функциональной системе отмечен после тренировки соревновательного упражнения – становая тяга, которая проводится в среду. 

     Следует отметить, что представленная программа построения недельного микроцикла соответствует рекомендациям «Примерной программы подготовки для ДЮСШ и ДЮСШОР», рекомендованной для  подготовки квалифицированных пауэрлифтеров. 
Таблица 13 - Динамика УФ по дням микроцикла

	День
	ПН
	ВТ
	СР
	ЧТ
	ПТ
	СБ
	ВС

	УФ (отн. ед.)
	0,72

±0,05
	0,65

±0,05
	0,64

±0,1
	0,57

±0,08
	0,61

±0,08
	0,52

±0,05
	Отдых


     Средняя и малая тренировочные нагрузки в недельном микроцикле (вторник и четверг), в которых используются вспомогательные упражнения,  восстановительные процессы организма не стимулируют, чем и объясняется падение УФ к концу микроцикла. Общее падение уровня функционирования сердечно-сосудистой системы к концу микроцикла составило 27,8%.  

     Как видно из представленных результатов лабораторных исследований, для эффективности адаптационных процессов в недельных микроциклах подготовительного периода требуются определенные коррекции тренировочного процесса, резерв повышения эффективности которого в пауэрлифтинге лежит не столько в области механизмов адаптации сердечно-сосудистой системы в процессе тренировочного занятия, сколько ее участия в  ускорении процессов восстановления нервно-мышечного аппарата спортсменов.
     Педагогические средства являются основными, поскольку, какие бы эффективные психологические и медико-биологические факторы ни применялись для стимулирования восстановительных процессов, рост спортивных результатов в пауэрлифтинге возможен лишь при рациональном построении тренировки [121, 126].
Педагогические средства предусматривают оптимальное построение одного тренировочного занятия, способствующее стимуляции восстановительных процессов, рациональное построение тренировок в микроцикле и на отдельных этапах тренировочного цикла [37,73,74].
     К методическим приемам построения тренировки, способствующее стимуляции восстановительных процессов относят:
1. Увеличение доли отдельных тренировочных занятий с решением в них преимущественно одной задачи, связанной с углубленной работой над развитием того или иного физического качества или совершенствованием техники. Такой прием повышает эффективность специальной физической подготовки в первом случае и обеспечивает благоприятные условия для фундаментальной работы над совершенствованием спортивной техники во втором. При этом исключается негативное влияние одного вида работы на другой, присущее комплексному построению тренировочного занятия.

2. Использование микроциклов с применением нагрузки одной преимущественной направленности в тех случаях, когда решается задача специальной физической подготовки спортсмена. Такой прием позволяет повысить силу тренирующих воздействий и получить более высокий эффект в развитии физических качеств.

3. Концентрация нагрузки однонаправленного тренирующего воздействия на определенных этапах подготовки. Такой прием обеспечивает глубокие адаптационные сдвиги в организме, необходимые для существенного и долговременного повышения уровня специальной физической подготовленности спортсмена. 

Использование приема концентрации нагрузки на отдельных этапах обеспечивает возможность снижения ее общегодового объема. Место этапа концентрированной нагрузки предусматривается в соответствии со стратегией построения годичного цикла, а его длительность определяется рядом объективных условий, которые будут рассмотрены ниже.

4. Разведение во времени концентрированных объемов нагрузки разной преимущественной направленности. Это применяется для того, чтобы избежать негативного взаимовлияния их тренировочных эффектов. 

Таким образом, вместо комплексной организации тренировки спортсменам высокой квалификации целесообразно использовать, так называемую, сопряженно-последовательную систему организации нагрузки Последовательность в данном случае означает определенный порядок и очередность введения в тренировку объемов нагрузки различной направленности с учетом планомерного наращивания специфического тренирующего воздействия на организм спортсмена Сопряженность предполагает целесообразную преемственность в очередности нагрузок, исходящую из создания таких условий, при которых предыдущие нагрузки обеспечивают благоприятный функциональный фон для повышения тренирующего воздействия последующих. 

По поводу сопряженно-последовательной системы организации тренировочной нагрузки необходимо сказать следующее.

Во-первых, данная система не отвергает комплексность как общий принцип физической подготовки в спорте, а лишь развивает его применительно к условиям и требованиям тренировки спортсменов высокой квалификации. В данном случае комплексность следует понимать и рассматривать не в одномоментном или параллельном, а в последовательном, развернутом во времени выражении Принципиальный механизм тренировочного эффекта такого приема заключается в последовательной кумуляции следов от сменяющейся тренировочной нагрузки различной преимущественной направленности.

Во-вторых, сопряженно-последовательная система предусматривает в качестве конечного результата равномерное и гармоничное совершенствование основных показателей специальной подготовленности спортсмена. Это важно подчеркнуть, поскольку на высшем уровне мастерства не может быть такого положения, когда одни спортсмены добиваются результата за счет более совершенной техники, другие -- за счет силы или выносливости и т. п. Специальные исследования свидетельствуют, что современных спортсменов экстракласса отличает высокий и относительно равномерный уровень развития всех тех показателей, которые преимущественно определяют спортивный успех [80, 81, 86, 87].
     Для правильного планирования тренировки в годичном цикле важное значение имеют представления о закономерностях долговременной адаптации организма спортсмена к напряженной мышечной работе. Под долговременной адаптацией следует понимать относительно устойчивую приспособительную морфофункциональную перестройку организма, результатом и внешним выражением которой выступает повышение уровня его специфической работоспособности.

Результаты современных исследований свидетельствуют в каждый момент организм человека обладает определенным адаптационным резервом, т е способностью перейти под влиянием тренирующих воздействий на новый, более высокий уровень специальной работоспособности Емкость такого текущего адаптационного резерва (ТАР) организма ограничена. Это значит, что существует оптимальный срок, в течение которого организму можно предъявлять развивающую тренировочную нагрузку, а также предел в объеме тренирующих воздействий, объективно необходимых для полноценной реализации ТАР организма. Если задать организму нагрузку меньшую по срокам и объему, ТАР не будет реализован. Если превысить их оптимальные пределы, это приведет к перетренировке, а затем и к патологическим явлениям  [88, 99].
С ростом мастерства емкость ТАР организма уменьшается, и для его реализации требуется все более сильные тренирующие воздействия. Поэтому необходимо так подходить к определению содержания, объема и организации тренировочной нагрузки, чтобы обеспечить полноценную реализацию ТАР организма и поднять его функциональные возможности на новый, объективно доступный для него уровень [55, 73, 74].
Таким образом, полноценность реализации ТАР организма -- важнейший критерий эффективности тренировочного процесса.

ГЛАВА 4 ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЕ ОБОСНОВАНИЕ ПОСТРОЕНИЯ НЕДЕЛЬНЫХ МИКРОЦИКЛОВ ПОДГОТОВИТЕЛЬНОГО ПЕРИОДА

          В результате предварительных исследований было показано, что традиционное построение тренировочного процесса в подготовительном периоде не стимулирует работоспособность квалифицированных пауэрлифтеров, что сдерживает рост спортивного мастерства. Анализ результатов исследования позволил разработать схему педагогического эксперимента для заключительного мезоцикла (8 недельных микроциклов) подготовительного периода. В педагогическом эксперименте сохранялось традиционное построение тренировки по совершенствованию соревновательных упражнений: понедельник, среда и пятница –  совершенствование соревновательных упражнений. Вторник и четверг, вместо тренировок с отягощениями проводился кроссовый бег длительностью 40-50 минут в аэробной восстановительной зоне, при ЧСС 130-145 уд/мин [97].
     Такие тренировочные занятия обеспечивают  потребление кислорода на уровне 40-70% от максимального потребления кислорода (МПК), а  энергетический потенциал формируется за счет мышечного гликогена и глюкозы в крови, что ускоряет процесс высвобождения молочной кислоты из организма спортсменов. Работа осуществляется медленными мышечными волокнами, которые обладают свойствами полной утилизации лактата, что приводит к быстрому  удалению его из мышц и крови [112]. 

     Общая схема педагогического эксперимента и распределение интенсивности тренировочной нагрузки по КПШ  в недельных микроциклах представлено на рисунке 4.     Как видно из представленной схемы организации экспериментального 8-и недельного мезоцикла, тренировочная нагрузка по КПШ в каждом недельном микроцикле представлена большой величиной нагрузки и возрастает от 660 КПШ до 900 КПШ  [  ] (Цуканов В.А., 2001). 
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Рисунок 4 - Динамика тренировочных нагрузок по КПШ в недельных микроциклах подготовительного периода
     Как видно из представленной схемы организации экспериментального 8-и недельного мезоцикла, тренировочная нагрузка по КПШ в каждом недельном микроцикле представлена большой величиной нагрузки и возрастает от 660 КПШ до 900 КПШ [ 100].
     Каждый недельный микроцикл мезоцикла строился из 3-х дней совершенствования соревновательных упражнений и 2-х дней аэробной восстановительной направленности, которая обеспечивалась 40-50 минутами беговой работы на местности или тредбане при ЧСС 130-145 уд/мин.

      Распределение тренировочных нагрузок в недельном микроцикле с тренировками восстановительной мощности представлены на рисунке 5.  

     Увеличение тренировочной нагрузки по микроциклам проводилось на основании контроля за восстановлением сердечно-сосудистой системы спортсменов по данным УФ перед каждым тренировочным занятием. Анализ результатов тестирования по усредненным за недельный микроцикл данным УФ представлен в таблице 14. 
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Рисунок 5 - Распределение тренировочной нагрузки в недельном микроцикле.
Таблица 15- Динамика УФ по микроциклам педагогического эксперимента

	     Микроцикл
	УФ ср. (отн. ед.) 
	± σ
	V %

	1
	0,77
	0,09
	11,7

	2
	0,73
	0,14
	19,8

	3
	0,69
	0,17
	25,0

	4
	0,65
	0,11
	15,4

	5
	0,71
	0,12
	16,9

	6
	0,7
	0,13
	18,8

	7
	0,8
	0,07
	8,7

	8
	0,75
	0,08
	10,7


     Рассматривая динамику полученных результатов и сопоставляя, полученные данные с нормативными величинами УФ для спорта высших достижений [4], следует отметить достаточно высокие значения у спортсменов экспериментальной группы, которые в среднем за 8 недельных микроциклов составили 0,72±0,04 отн. ед. (V=5,5%). 

     Структура средств подготовки в педагогическом эксперименте представлена в таблицах 16-22.

Таблица 16 – 1-й недельный МКЦ (основные тренировки)

Тренировка №1
	Жим штанги лежа
	40%х10;
	50%х8;
	60%х6;
	70%х5;
	75%х4х4п.


Жим гантелями 4п х 8-10р.

Тренировка №2 – Восстановительный бег - 40 мин.
Тренировка №3

Жим штанги узким хватом 4п х 4-5р.

Французский жим лежа 5п х 8р.

Подъем штанги на бицепс 4п х 8р.

Тренировка №3 – Восстановительный бег - 40 мин.
Тренировка №4
	Жим штанги лежа
	40%х10;
	50%х8;
	60%х6;
	70%х5х3п.


Жим штанги на наклонной скамье(45) 4п х 6р.

Разведение гантелей в стороны стоя(сидя) 4п х 8р.

Таблица 17 -  2-й недельный МКЦ (основные тренировки)

Тренировка №1
	Жим штанги лежа
	40%х10;
	50%х8;
	60%х6;
	70%х5;
	80%х3х5п.


Разведение гантелей лежа 4п х 8-10р.
Тренировка №2 – восстановительный бег - 50 мин.
Тренировка №3
Жим штанги узким хватом 4п х 4-5р.
Тяга блока на трицепс 4п х 10р.
Подъемы гантелей на бицепс 4п х 10р.
	Жим штанги лежа
	40%х10;
	50%х8;
	60%х6;
	70%х5;
	75%х4х3п.


Тяга блока за голову 5п х 8р.
Тяга штанги к подбородку 3п х 8р.
Подтягивания широким хватом 3п х макс.
Тренировка №4- Восстановительный бег - 50 мин.
Таблица 18 -  3-й недельный МКЦ (основные тренировки)

Тренировка №1
	Жим штанги лежа
	40%х10;
	50%х8;
	60%х6;
	70%х5х2п;
	80%х3;
	85%х2х5п.


Жим гантелями 4п х 8-10р.
Тренировка №2 – Восстановительный бег - 50 мин.
Жим штанги узким хватом 4п х 4-5р.
Французский жим лежа 5п х 8р.
Подъем штанги на бицепс 4п х 8р.
Тренировка №3
	Жим штанги лежа
	40% х10;
	50% х8;
	60% х6;
	70% х5х3п.


Жим штанги на наклонной скамье 4п х 6р.
Разведение гантелей в стороны стоя(сидя) 4п х 8р.
Тренировка №4 – Восстановительный бег (50 мин)
Таблица 19  4-й недельный МКЦ (основные тренировки)
Тренировка №1
	Жим штанги лежа
	40% х10;
	50% х8;
	60% х6;
	70% х3х2п;
	80% х3х4п.


Разведение гантелей лежа 4п х 8-10р.
Тренировка №2 – Восстановительный бег 50 мин.
Жим штанги узким хватом 4п х 4-5р.
Тяга блока на трицепс 4п х 10р.
Подъемы гантелей на бицепс 4п х 10р.
Тренировка №3
	Жим штанги лежа
	40% х10;
	50% х8;
	60% х6;
	70% х5;
	75% х4х4п.


Тяга блока за голову 5п х 8р.
Тяга штанги к подбородку 3п х 8р.
Подтягивания широким хватом 3п х макс.
Тренировка №4 – Восстановительный бег 50 мин.
Таблица 20  5-й недельный МКЦ (основные тренировки)
	Тренировка №1
Жим штанги лежа
	40% х10;
	50% х8;
	60% х6;
	70% х3х2п;

	
	   80% х3х2п;
	85% х2х2п.
	
	


Жим гантелями 4п х 8-10р.
Тренировка №2 – Восстановительный бег - 60 мин.
Тренировка №3
Жим штанги узким хватом 4п х 4-5р.
Французский жим лежа 5п х 8р.
Подъем штанги на бицепс 4п х 8р.
Тренировка №4 – Восстановительный бег – 60 мин.
Тренировка №5
	Жим штанги лежа
	40% х10;
	50% х8;
	60% х6;
	70% х4х3п;
	75% х4х3п.


Жим штанги на наклонной скамье 3п х 6р.
Разведение гантелей в стороны стоя (сидя) 4п х 8р.
Таблица 21  6-й недельный МКЦ (основные тренировки)
Тренировка №1
	Жим штанги лежа
	40% х10;
	50% х8;
	60% х6;
	70% х4;
	80% х3х4п.


Разведение гантелей лежа 4п х 8-10р.
Тренировка №2 – Восстановительный бег 60 (мин)
Тренировка №3
Жим штанги узким хватом 4п х 4-5р.
Тяга блока на трицепс 4п х 10р.
Подъемы гантелей на бицепс 4п х 10р.
Тренировка №4 – Восстановительный бег - 60 мин.
Тренировка №5 – Восстановительный бег - 60 мин
	Жим штанги лежа
	40% х10;
	50% х8;
	60% х6;
	70% х5х3п.


Тяга блока за голову 5п х 8р.
Тяга штанги к подбородку 3п х 8р.
Подтягивания широким хватом 3п х макс.
Таблица 22 -  7-й недельный МКЦ (основные тренировки)
Тренировка №1
	Жим штанги лежа
	40% х10;
	50% х8;
	60% х6;
	70% х4;
	80% х3;
	85% х2х5п.


Жим гантелями 4п х 8-10р.
Тренировка №2 – Восстановительный бег  - 60 мин.
Жим штанги узким хватом 4п х 4-5р.
Французский жим лежа 5п х 8р.
Подъем штанги на бицепс 4п х 8р.
Тренировка №3
	Жим штанги лежа
	40% х10;
	50% х8;
	60% х6;
	70% х4;
	75% х4х3п.


Жим штанги на наклонной скамье 4п х 6р.
Разведение гантелей в стороны стоя(сидя) 4п х 8р.
Тренировка №4 – Восстановительный бег – 60 мин
Таблица 22  8-й недельный МКЦ (основные тренировки)
Тренировка №1
	Жим штанги лежа
	40% х10;
	50% х8;
	60% х6;
	70% х4;
	80% х3х4п.


Разведение гантелей лежа 4п х 8-10р.
Тренировка №2- Восстановительный бег – 60 мин.
Жим штанги узким хватом 4п х 4-5р.
Тяга блока на трицепс 4п х 10р.
Подъемы гантелей на бицепс 4п х 10р.
Тренировка №3
	Жим штанги лежа
	40% х10;
	50% х8;
	60% х6;
	70% х5х3п.


Тяга блока за голову 5п х 8р.
Тяга штанги к подбородку 3п х 8р.
Подтягивания широким хватом 3п х макс.
   Тренировка 4 – Восстановительный бег – 60 мин.
     Результаты сравнительного анализа состояния спортсменов экспериментальной группы  и    контрольной группы, у спортсменов которой во 2-й и 4-й день каждого недельного микроцикла применялись специфические нагрузки средней и малой величины (таблица 1) представлены на рисунке 5.
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Рисунок 6 - Динамика УФ в недельных микроциклах спортсменов контрольной и экспериментальных групп в сравнении с модельным уровнем 

     Статистический анализ состояния спортсменов по данным УФ выявил  достоверно лучшее состояние сердечно-сосудистой системы спортсменов экспериментальной группы (p<0,05 при Тэмп = 2,5). 

     Выходы спортсменов на предельные веса соревновательных упражнений проводились в 8-м недельном микроцикле. В тренировках принимали участие спортсмены контрольной и экспериментальной групп. В связи с тем, что в экспериментальной и контрольной группах участвовали спортсмены средних весовых категорий, с различными  максимальными весами соревновательных упражнений, для сравнения результатов и определения сильнейшего спортсмена была использована формула Уилкса. Коэффициент Уилкса применяется в соревнованиях для определения сильнейшего атлета, независимо от их веса [  ] (R. Wilks, 1994).         
     На рисунке 7 представлены результаты, выраженные в величинах коэффициента Уилкса, показанные спортсменами контрольной и экспериментальной групп на разных этапах эксперимента.      
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Рисунок 7 - Динамика результатов экспериментальной и контрольной групп  в начале и в конце педагогического эксперимента

     Как видно из представленного анализа педагогические средства являются основными, поскольку, какие бы эффективные психологические и медико-биологические факторы ни применялись для стимулирования восстановительных процессов, рост спортивных результатов в пауэрлифтинге возможен лишь при рациональном построении тренировки.    Педагогические средства предусматривают оптимальное построение одного тренировочного занятия, способствующее стимуляции восстановительных процессов, рациональное построение тренировок в микроцикле и на отдельных этапах тренировочного цикла.

     Методические приемы построения тренировки, способствующее стимуляции восстановительных процессов, которые максимально использовались при проведении педагогического эксперимента [104, 106, 107] .
1. Увеличение доли отдельных тренировочных занятий с решением в них преимущественно одной задачи, связанной с углубленной работой над развитием того или иного физического качества или совершенствованием техники. Такой прием повышает эффективность специальной физической подготовки в первом случае и обеспечивает благоприятные условия для фундаментальной работы над совершенствованием спортивной техники во втором. При этом исключается негативное влияние одного вида работы на другой, присущее комплексному построению тренировочного занятия.

2. Использование микроциклов с применением нагрузки одной преимущественной направленности в тех случаях, когда решается задача специальной физической подготовки спортсмена. Такой прием позволяет повысить силу тренирующих воздействий и получить более высокий эффект в развитии физических качеств.

3. Концентрация нагрузки однонаправленного тренирующего воздействия на определенных этапах подготовки. Такой прием обеспечивает глубокие адаптационные сдвиги в организме, необходимые для существенного и долговременного повышения уровня специальной физической подготовленности спортсмена.

     Использование приема концентрации нагрузки на отдельных этапах обеспечивает возможность снижения ее общегодового объема. Место этапа концентрированной нагрузки предусматривается в соответствии со стратегией построения годичного цикла, а его длительность определяется рядом объективных условий, которые будут рассмотрены ниже.

4. Разведение во времени концентрированных объемов нагрузки разной преимущественной направленности. Это применяется для того, чтобы избежать негативного взаимовлияния их тренировочных эффектов. 

     Таким образом, вместо комплексной организации тренировки спортсменам высокой квалификации целесообразно использовать, так называемую, сопряженно-последовательную систему организации нагрузки Последовательность в данном случае означает определенный порядок и очередность введения в тренировку объемов нагрузки различной направленности с учетом планомерного наращивания специфического тренирующего воздействия на организм спортсмена Сопряженность предполагает целесообразную преемственность в очередности нагрузок, исходящую из создания таких условий, при которых предыдущие нагрузки обеспечивают благоприятный функциональный фон для повышения тренирующего воздействия последующих. 

     По поводу сопряженно-последовательной системы организации тренировочной нагрузки необходимо сказать следующее.

     Во-первых, данная система не отвергает комплексность как общий принцип физической подготовки в спорте, а лишь развивает его применительно к условиям и требованиям тренировки спортсменов высокой квалификации. В данном случае комплексность следует понимать и рассматривать не в одномоментном или параллельном, а в последовательном, развернутом во времени выражении Принципиальный механизм тренировочного эффекта такого приема заключается в последовательной кумуляции следов от сменяющейся тренировочной нагрузки различной преимущественной направленности.

     Во-вторых, сопряженно-последовательная система предусматривает в качестве конечного результата равномерное и гармоничное совершенствование основных показателей специальной подготовленности спортсмена. Это важно подчеркнуть, поскольку на высшем уровне мастерства не может быть такого положения, когда одни спортсмены добиваются результата за счет более совершенной техники, другие -- за счет силы или выносливости и т. п. Специальные исследования свидетельствуют, что современных спортсменов экстракласса отличает высокий и относительно равномерный уровень развития всех тех показателей, которые преимущественно определяют спортивный успех. 

     Для правильного планирования тренировки в годичном цикле важное значение имеют представления о закономерностях долговременной адаптации организма спортсмена к напряженной мышечной работе. Под долговременной адаптацией следует понимать относительно устойчивую приспособительную морфофункциональную перестройку организма, результатом и внешним выражением которой выступает повышение уровня его специфической работоспособности.

     Результаты современных исследований свидетельствуют в каждый момент организм человека обладает определенным адаптационным резервом, т е способностью перейти под влиянием тренирующих воздействий на новый, более высокий уровень специальной работоспособности Емкость такого текущего адаптационного резерва (ТАР) организма ограничена. Это значит, что существует оптимальный срок, в течение которого организму можно предъявлять развивающую тренировочную нагрузку, а также предел в объеме тренирующих воздействий, объективно необходимых для полноценной реализации ТАР организма. Если задать организму нагрузку меньшую по срокам и объему, ТАР не будет реализован. Если превысить их оптимальные пределы, это приведет к перетренировке, а затем и к патологическим явлениям.

     С ростом мастерства емкость ТАР организма уменьшается, и для его реализации требуется все более сильные тренирующие воздействия. Поэтому необходимо так подходить к определению содержания, объема и организации тренировочной нагрузки, чтобы обеспечить полноценную реализацию ТАР организма и поднять его функциональные возможности на новый, объективно доступный для него уровень. 

Таким образом, полноценность реализации ТАР организма -- важнейший критерии эффективности тренировочного процесса.

5 Психологические средства
   Специальные психологические воздействия, обучение приёмам психорегулирующей тренировки осуществляют квалифицированные психологи. Однако в спортивных школах возрастает роль тренера-преподавателя в управлении свободным временем учащихся, в снятии эмоционального напряжения и т.д. Эти факторы оказывают значительное влияние на характер и течение восстановительных процессов. 

     Специфические условия деятельности в физическом воспитании характеризуются: развитием физических и моральных сил; физическими и психическими напряжениями; предсоревновательным и соревновательным настроем; спортивными достижениями. С этими условиями необходимо соблюдать режим воспитания спортсменов от юношей до ветеранов. Методы соблюдения этих специфических условий и непосредственного внедрения их в спортивную жизнь. Метод сравнения. Используется для изучения психологических различий в психических процессах, состояниях и личностных особенностях спортсмена в зависимости от возраста, пола, квалификации, условий тренировки и соревнований.  Комплексный метод. Метод включает в себя многостороннее изучение спортсмена с помощью многих методик. Например, подготовка спортсмена с помощью гипноза, самогипноза или возможности самостоятельной разработки тренировочного плана и спортивного питания для других. Метод составления тренировочной программы применим как для начинающих, так и для более подготовленных атлетов.  Метод наблюдения. Основан на изучении психических, двигательных, поведенческих и других проявлений. Целесообразно просматривать материал в кругу своей спортивной команды для того, чтобы на месте делать негативные и позитивные замечания по ходу просмотра.  Метод самонаблюдения. Спортсмен сам устанавливает признаки, по которым он определяет точность и правильность выполнения движения (например, в жиме лежа - правильный подбор постановки рук и точное касание на груди, что позволяет найти максимальный импульс применения обратной силы жима).  Метод "обсуждение" или "беседа". Здесь надо очень четко знать и чувствовать, насколько ваш подопечный психологически готов для беседы и какой ключ необходимо подобрать к нему. Тактически, разговор должен быть непродолжительным и иметь свойственно-характерное направление для возможности полностью раскрыть ту или иную причину дискомфортного состояния. Необходимо применять педагогические методы для поднятия духа и психической готовности при тренировках и подготовке к соревнованиям.  Метод "анализа". Это заключительный метод, где обязательно следует провести заключительный анализ общего психологического настроя вашего спортивного коллектива, выявить ярких «положительных» лидеров, которые способствуют развитию и становлению морально-психологического климата. Необходимо дать возможность спортсменам для самопроявления и самооценки, а также создать рабочую обстановку в зале. Взаимодействие партнеров по команде носит характер сотрудничества, предусматривающего различные формы деятельности: физическую взаимопомощь, помощь при подготовке спортсмена для выхода на помост (подготовить и замотать бинты, майку и тд.), заменить выбывшего из строя товарища по команде. Эффективность взаимодействия партнеров зависит от психологического климата в команде, сплоченности, сложившихся межличностных отношений, наличия авторитетных лидеров, хорошо отработанных навыков и опыта совместных действий. Важное значение для эффективности спортивной деятельности имеет взаимодействие тренера и спортсмена. Тренер выступает в качестве субъекта, а спортсмен в качестве объекта управления. При этом, функция управления заключается в направленном влиянии на тактико-технические действия спортсмена, в воздействии на его психическое состоянии и поведение в целом.

     Эффект управляющих воздействий тренера в совокупности с сознательными усилиями спортсмена находит свое выражение в программе соревновательных действий и изменениях в них, в динамике психических состояний спортсмена, во взаимной удовлетворенности и взаимопонимании между тренером и спортсменом, в результативности действии, главным критерием которой служит спортивное достижение.

     А.И. Леонтьев пишет: "Психология человека имеет дело с деятельностью конкретных индивидуумов, протекающей или в условиях открытой коллективности - среди окружающих людей, совместно с ними и во взаимодействии с ними, или с глазу на глаз с окружающим предметным миром".

     Нетрудно определить, что состязания по пауэрлифтингу протекают именно "с глазу на глаз" спортсмена и штанги. Здесь, наряду с морально - психологической подготовкой должен сработать навык атлета. Формирование двигательных навыков в спорте не менее важно, чем развитие силы, взрывной силы, выносливости и т.д. Победителем обычно становится тот, кто знает как прилагать силу и скорость, а не тот, у кого эти качества просто развиты. Приобретение навыка означает более высокую эффективность движений, экономичность усилий, а значит и улучшение результата. Некоторые навыки требуют от спортсмена лишь точности движений всего тела или отдельных его частей. 

     При освоении какого-либо навыка, мы мысленно производим оценку действий. Чтобы избежать перегрузки информацией, указания тренера должны сочетаться с внутренними самоприказами спортсмена. После завершения подхода, спортсмену необходимо некоторое время для оценки того, что именно произошло, то есть, он должен производить само движение и результаты приложенных усилий до того, как тренер выскажет свое мнение. Своевременность указаний тренера спортсмену важно, как и объем передаваемой информации.

     На последующих стадиях формирования навыка, спортсмен должен получать меньше формальных инструкций, больше концентрировать свое внимание на элементах движения. При этом необходимо, с помощью метода "проб и ошибок" экспериментировать, выбирая различные способы выполнения упражнений, выбирая тот, который наилучшим образом соответствует его двигательным возможностям. Тренер обязан заострять внимание спортсмена на отдельных частях движений, используя такие фразы, как «мощнее движение вверх» (в приседании) или «в каждой точке - ускорение» (в жиме лежа), или «сильнее срыв ногами» (в тяге). 

     Также необходимо включать дополнительные, формирующие навыки, упражнения. Эффективность тренировки зависит от того, насколько она разнообразна. Для того, чтобы достигать большего результата в каждом движении, необходима отработка каждого из его элементов.

     Немаловажную роль в ходе подготовки играет идеомоторная тренировка. Были проведены исследования, которые показали, что: идеомоторная тренировка способствует более быстрому освоению движения, чем его простое восприятие; идеомоторная тренировка наиболее эффективна на ранних стадиях освоения навыка. В ходе такой тренировки, спортсменам предлагается мысленно представить, что они выполняют какое-то движение (желательно проговаривать вслух элементы выполняемых движений); мысленное прохождение на так называемых опорных пунктах - трудных моментах, дает позитивные результаты в дальнейшей физической работе. 

     По окончании педагогического эксперимента спортсмены обеих групп прошли подготовку по программе соревновательного периода длительностью 6 недельных микроциклов, после которого выступили на Кубке Подмосковья  в г. Хотьково. 

     Подготовка в соревновательном периоде отвечала требованиям моделированного тренинга, в котором соревновательные упражнения в тренировочных занятиях выполнялись в том порядке, в котором они включены в программу соревнований. Весовые режимы отягощений в тренировочной нагрузке были увеличены до 85-95% от индивидуальных максимумов, а основное внимание уделялось техники их выполнения      [110, 115].  Спортсмены экспериментальной и контрольной групп тренировались по общей программе подготовки, рекомендованной Примерной программой для ДЮСШ и СДЮШОР.

     В соревнованиях участвовали все спортсмены экспериментальной группы - 18 пауэрлифтеров, из которых 12 спортсменов являлись кандидатами в мастера спорта РФ и 6 спортсменов 1 разряда.  По результатам соревнований 9 спортсменов (75%) экспериментальной группы выполнили норматив мастера спорта РФ и 6 (100%) норматив кандидата в мастера спорта РФ. Результаты спортсменов контрольной группы несколько ниже, что позволяет говорить об эффективности экспериментальной программы подготовки квалифицированных пауэрлифтеров, содержащей тренировочные занятия аэробной восстановительной направленности.

ВЫВОДЫ

1. Анализ распределения времени тренировочной работы по средствам подготовки квалифицированных паурлифтеров, независимо от периодов подготовки, стабилен и составляет: по средствам специальной силовой подготовки 74,45±2,6%, по средствам общей физической подготовки 18,7±0,7% и по средствам восстановительной направленности 3,7±1,13% от общего времени тренировочной работы. Основные отличия периодов или циклов подготовки заключаются в объеме нагрузки, выраженной в килограммах или количестве подъемов штанги (КПШ). При этом вариативность интенсивности соревновательных упражнений по КПШ находится в диапазоне 70 – 112% от индивидуального максимума. 

2. Подготовительный период подготовки квалифицированных пауэрлифтеров состоит из 1 или более месячных циклов, формирующих мезоцикл подготовки, основной планируемой единицей которого является недельный микроцикл, с тремя днями большой по величине нагрузке, рассчитываемой по КПШ и направленной на совершенствование соревновательных упражнений, двумя днями со средней и малой по величине нагрузкой, с использованием вспомогательных силовых упражнений, а также 2-х дней активного отдыха, с использованием педагогических средств восстановления.  

3. Анализ интенсивности тренировок при совершенствовании соревновательных упражнений с большой нагрузкой по данным ЧСС показал: ЧСС перед выполнением сета составляет 107,3±2,9 уд/мин,  ЧСС в ходе выполнения сета находится в диапазоне 147,6±17,6 уд/мин,  максимальная ЧСС после выполнения сета составляет 164±9,2 уд/мин. Максимальная реакция ЧСС приходится на соревновательное упражнение «становая тяга» и составляет 172,3±11,7 уд/мин.

4. Построение тренировочных занятий в недельном микроцикле подготовки с ежедневной, кроме субботы и воскресенья, специальной силовой тренировкой, сопровождается снижением к концу микроцикла уровня функциональной подготовленности спортсменов данной  квалифицированной группы  пауэрлифтеров на 27,8 % от исходного уровня.   

5. Структура недельного микроцикла в подготовительном периоде, с сохранением большой величины тренировочной нагрузки по КПШ, может быть оптимизирована за счет включения 2-х тренировочных занятий (2-й и 4-й день недели) с циклической нагрузкой длительностью 40-50 минут в аэробной восстановительной зоне при ЧСС = 130-145 уд/мин. Такое построение недельного микроцикла  обеспечит адекватную реакцию сердечно-сосудистой системы, необходимую для эффективного восстановления нервно-мышечного аппарата после силовых тренировок, выполняемых методом интервальных экстенсивных упражнений.  

6. Динамика функционального состояния пауэрлифтеров в экспериментальном недельном микроцикле с циклической аэробной работой, по данным УФ выявила положительные, устойчивые тенденции состояния спортсменов по дням микроцикла (УФ=0,75±0,04), что выше, чем у спортсменов контрольной группы на 9,8% (р<0,05).   

7. В исследовании было показано, что мезоцикл подготовительного периода длительностью 8 недельных микроциклов позволяет оптимизировать состояние функциональной подготовленности квалифицированных пауэрлифтеров по данным УФ, практически, до модельного уровня, что позволило спортсменам значительно повысить результаты соревновательных упражнений в конце мезоцикла. Прирост показателей результатов соревновательных упражнений по коэффициенту Уилкса, по отношению к контрольной группе составил 11,5%.   
ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ
     Включение тренировок аэробной восстановительной направленности в недельные микроциклы подготовки спортсменов могут быть рекомендованы не только в силовые виды спорта, но и в программу всех видов спортивных единоборств. Организация тренировочных занятий может быть достаточно разнообразна – от одной тренировки в недельном микроцикле, до 2-х или 3-х занятий в зависимости от периода или конкретных задач подготовки. Причем, результаты исследования позволяют рекомендовать для централизованной подготовки проведение аэробной восстановительной тренировки в дневном занятии, с целью ускорения восстановительных процессов организма спортсменов перед вечерней тренировкой этого дня. При такой последовательности тренировочных занятий, по результатам наших исследований, вечерняя тренировка может проводиться в любой зоне физиологической мощности. 

     Основным средством тренировки аэробной восстановительной направленности является ровный бег при частоте сердечных сокращений не выше 130 уд/мин. Длительностью 40 – 50 минут. Одной из основных составляющих эффективности аэробной восстановительной тренировки является высокий уровень психоэмоционального состояния, спортсменов необходимо приучить выполнять такую тренировку с «удовольствием».    

     Равномерный бег на местности можно заменять беговой дорожкой в зале, работой на велоэргометре, а в некоторых случаях, в зависимости от периода подготовки, плаванием. Необходимо только соблюдать временные и пульсовые режимы работы. 

Примерные программы построения тренировочного процесса в недельных микроциклах подготовительного периода (средства силовой подготовки) для квалифицированных пауэрлифтеров могут быть рекомендованы следующие:
1 неделя.
Понедельник.
1. Приседания. 50 х5; 60 х4/2; 70 хЗ/2; 80 х2/5; КПШ = 29

2. Жим лежа.   50 х5; 60 х4; 70 хЗ/2; 80 хЗ/6; КПШ = 33

3. Разведение рук с гантелями лежа по 10 раз 5 подходов

4. Приседания. 50 х5; 60 х5; 70 х4/5 КПШ = 30

5. Пресс по 10 раз 3 подхода.
Всего 92 подъема штанги.

Среда.
1. Тяга.
50 х4; 60 х4; 70 хЗ/2; 80 хЗ/5  КПШ = 29

2. Жим лежа.     50 хб; 60 х5; 70 х4/2; 75 хЗ/2; 80 х2/2;

75 хЗ/2; 70 х4; 65 х6; 60 х8, 50 х8 КПШ = 63
3. Грудные мышцы.
5 подходов по 8 раз.
4. Тяга до тлен.      50 х4; 60 х4; 70 х4; 5КПШ = 28

5. Наклоны со штангой.      5 по 5 раз.
Всего 120 подъемов.

Пятница.
1. Жим лежа. 50х5; 60 х4; 70 хЗ/2; 80 хЗ/6; КПШ = 33

2. Приседания.   50 х5; 60 х4; 70 хЗ/2; 80 хЗ/6; КПШ = 33

3. Жим лежа.      50 х5; 65 х4; 75 хЗ/5; КПШ = 24

4. Грудные мышцы. 5 по 5 раз.

5. Пресс.
3 по 10 раз.
Всего 87 подъемов.

Суббота.
1. Тяга, стоя на подставке. 50 хЗ/2; 60 х2/4: КПШ =14

2. Жим сидя наклонно 6 по 4 раз.

3. Отжимания на брусьях с весом. 5 по 6 раз.

4. Тяга с плинтов  60 х4; 70 х4/2; 80 хЗ/2; 90 х2/4.     КПШ = 26

5. Наклоны со штангой сидя 5 по 5 раз.
Всего 40 подъемов.

2 неделя.

Понедельник.
1. Жим лежа       50 х5; 60 х4; 70 хЗ/2; 80 хЗ/3; 85 х2/3      КПШ = 30

2. Приседания.     50 х5; 60 х4; 70 хЗ/2; 80 хЗ/5; КПШ = 30§
3. Жим лежа        55 х4; 65 х4/2; 75 хЗ/5; КПШ = 24

4. Грудные мышцы. 5 по 10 раз,

5. Пресс 3 по 10 раз.
Всего 84 подъема.

Среда.
1. Тяга с вые. старта. 50 хЗ; 60 хЗ/2; 65 х2/4; КЛШ = 17

2. Жим лежа
50 х5; 60 х4; 70 хЗ/2; 80 х2/3; 75 хЗ/2;

70 х4; 60 хб; 50 х8; КПШ = 45
3. Грудные мышцы.         5 по Ю раз.

4. Тяга
50 х4; 60 х4; 70 хЗ/2; 80 хЗ/5; КПШ = 29

5. Наклоны со штангой.    5 по 5 раз
Всего 91 подъем.

Пятница.
1. Приседания.         50 х5; 60 х4; 70 хЗ/2; 80 х5/3; КЛШ = 30

2. Жим лежа
55 х5; 65 х4; 75 хЗ/5; КПШ = 24

3. Грудные мышцы         5 по 10 раз

4. Приседания
50 х5; 60 х5; 70 х4/4; КПШ=26
5 Пресс                       3 по 10 раз

Всего 84 подъема.
Суббота.
1. Жим из-за головы
5 по 5 раз

2. Жим сидя под углом
6 ло 4 раза

3. Отжимания на брусьях
5 по 8 раз

4. Тяга до колен
50 х4; 60 х4; 70 хЗ/2; 75 х2/5;  КПШ = 24

5. Наклоны со штангой сидя      5 по 5 раз
Всего 24 подъема.

3 неделя.

Понедельник.
1. Приседания.         50 х5; 60 х4; 70 хЗ/2; 80 хЗ/5; КПШ = 30

2. Жим лежа
50 х5; 60 х4; 70 хЗ/2; 80 хЗ/6; КПШ = 33

3. Грудные мышцы         5 по 10 раз

4. Приседания
50x5; 60x5; 70x5/5; КПШ=35
5 Пресс                      З по 10 раз

Всего 98 подъемов.
Среда.
1. Тяга.
50 х4; 60 х4; 70 хЗ/2; 80 хЗ/5; КЛШ = 29

2. Жим лежа 50 х8; 55 х7; 60 хб; 65 х5; 70 х4; 75 хЗ/2; 80 х2/2; 85 /2;

80 х2/2; 75 хЗ/2; 70 х4; 65 хб; 60 х8; 55 хЮ; 50 х12.   КПШ = 92
3. Грудные мышцы.         5 по 10 раз.

4. Тяга до колен
50 х4; 60 х4; 70 х4/5. КПШ = 29

5. Наклоны со штангой.    5 по 5 раз
Всего 149 подъемов.

Пятница.
1. Приседания.         50 х5; 60 х4; 70 хЗ/2; 80 хЗ/3; 85 х2/3. КЛШ = 30

2. Жим лежа
55 х5; 60 х4; 70 хЗ/2; 80 хЗ/6. КПШ = 33

3. Грудные мышцы         5 по 10 раз

4. Приседания
50 хб; 60 хб; 65 хб/4. КПШ = 36
5 Пресс                       3 по 10 раз

Всего 99 подъемов.
Суббота.
1. Тяга с выс.старта    50 хЗ; 60 хЗ/2; 70 х 2/4; КПШ = 21

2. Жим лежа
50 хб; 60 хб; 65 хб/5                                    КЛШ = 42

3. Подъем штанги на трицепс    5 по 10

4. Тяга с плинтов      60 х4; 70 х4/2; 80 х4/2; 85 х4/4
КПШ = 36

5. Наклоны со штангой стоя      5 по 5 раз
Всего 99 подъемов.

4 неделя
Понедельник.
1. Приседания.     50 х5; 60 х4; 70 хЗ/2; 80 хЗ/7.                                  КПШ = 36

2. Жим лежа        50 х5; 60 х4; 70 хЗ/2; 80 хЗ/3; 85 х2/3                      КПШ = 30

3. Отжимания на брусьях   5 по 6 раз

4. Грудные мышцы.
5 по 10 раз.

5. Пресс
3 по 10 раз.
Всего 69 подъемов.

Среда.
1. Тяга с вые. старта. 50 хЗ; 60 хЗ/2; 70 х2/4;
 КПШ = 17

2. Жим лежа
50 х5; 60 х5; 70 х5/2; 75 х4/5
  КПШ = 40

3. Грудные мышцы.
5 по 10 раз.

4. Тяга
50 х4; 60 х4; 70 хЗ/2; 80 хЗ/3; 85 хЗ/2          КПШ = 29

5. Наклоны со штангой стоя   5 по 5 раз
Всего 86 подъемов.

Пятница.
1: Приседания.        50 х5; 60 х4; 70 хЗ/2; 80 хЗ/3; 85 х2/3                 КПШ = 30
2. Жим лежа
55 х5; 60 х4; 70 хЗ/2; 80 хЗ/6
  КПШ = 33

3. Отжимания на брусьях   5 по 6 раз

4. Грудные мышцы         5 по 10 раз

5. Приседания
55 х5; 65 хЗ; 75 хЗ/5     КПШ = 22
6 Пресс                       3 по 10 раз

Всего 85 подъемов.
Суббота.
1. Тяга до колен
50 х4; 60 х4; 70 хЗ/2; 80 х2/4                КПШ = 24

2. Жим из-за головы
5 по 5 раз

3. Жим сидя под углом
6 по 4 раза

4. Тяга с плинтов      60 х4; 70 х4; 80 хЗ/2; 90 хЗ/4
   КПШ = 26

5. Наклоны со штангой сидя      5 по 5 раз
Всего 48 подъемов.

     Примерный объем тренировочной нагрузки представлен в таблице 23.

 Таблица 23- Объем тренировочной нагрузки в подготовительном периоде.
	Упражнения
	1 неделя
	2 неделя
	3 неделя
	4 неделя 
	за месяц

	Приседания

Жимовые

Тяги

Итого за неделю:

Другие

Наклоны

Итого за неделю

Кол-во тренировок
	92

31-1800

61-4700

339

264

50

653

4
	86

21-1310

61-4750

253

299

50

632

4
	173

54-3135

61-4670

445

294

50

791

4
	439

20-1180

27-2090

288

359

50

697

4
	439

126-7425

210-6210

1355

1218

200

2773

16




В нашей работе исследования касались подготовительного периода подготовки. Соревновательный период обе группы проводили по единому плану подготовки. В соревновательном периоде, который длится 5-6 недель (таблица 24), мы занимались по плану, который приводится ниже. Особенность данного плана    в   том,   что   тренировки   носят   малообъемный, но высокоинтенсивный характер.
 Таблица 23 - Планирование тренировочных нагрузок в соревновательном периоде.
	Тренировки
	1 неделя
	2 неделя
	3 неделя
	4 неделя
	5 неделя
	6 неделя

	Вторник

Четверг

Суббота
	Б.

С.

Б.
	С.

Б.

С.
	Б.

С.

М.
	С.

Б.

С.
	С.

С.

М.
	М.

Разминка

Соревнования


     Последние 2 недели перед соревнованиями снижается нагрузка, как по тоннажу, так и по интенсивности. Главная задача на этом этапе восстановиться после напряженных тренировок. 
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