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Резюме. У статті розглядається проблема передзмагальної підготовки кваліфікованих важкоатлетів. 
Автором запропоновано оптимальні обсяги та інтенсивність тренувальних навантажень на етапі 
передзмагальної підготовки спортсменів. Запропонована методика надає більше можливостей для 

інтенсифікації тренувального процесу важкоатлетів.
Ключові слова: кваліфіковані важкоатлети, тренувальні навантаження, обсяг, інтенсивність.

Summary. The paper deals with pre-competition training of qualified weightlifters. The author offers the optimal 
amount and intensity of training loads during pre-competition stage of training of qualified weightlifters. The 

proposed method has more opportunities to intensify the training process weightlifters.
Key words: qualified weightlifters, training load, volume, intensity.
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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Àíàëèç ïîñëåäíèõ èñ-
ñëåäîâàíèé è ïóáëèêàöèé. Ñåãîäíÿ â Ðåñïóáëè-
êå Óçáåêèñòàí ïðèîðèòåòíîé çàäà÷åé ãîñóäàð-
ñòâåííîé ïîëèòèêè â îáëàñòè ôèçè÷åñêîé êóëü-
òóðû è ñïîðòà ÿâëÿåòñÿ ðàçâèòèå ñïîðòà âûñøèõ 
äîñòèæåíèé. Ãîñóäàðñòâî ñîçäàåò äëÿ ýòîãî íåîá-
õîäèìûå áëàãîïðèÿòíûå óñëîâèÿ è ïîääåðæèâà-
åò ðàçâèòèå ñïîðòà â ñîîòâåòñòâèè ñ ïðîãðàììà-
ìè ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîðòà âñåõ 
óðîâíåé. Òàê, ïîñòàíîâëåíèåì Êàáèíåòà Ìèíèñò-
ðîâ Ðåñïóáëèêè Óçáåêèñòàí çà ¹ 77 îò 16 àïðåëÿ 
2007 ã. “Î ïîäãîòîâêå ñïîðòñìåíîâ Óçáåêèñòàíà ê 
ó÷àñòèþ â XXIX ëåòíèõ Îëèìïèéñêèõ èãðàõ 2008 ãî-
äà â Ïåêèíå (ÊÍÐ)” è ïîñòàíîâëåíèåì Ïðåçèäåíòà 
Ðåñïóáëèêè Óçáåêèñòàí çà ¹ ÏÏ-1029 îò 5 ÿíâàðÿ 
2009 ã. “Î ïîäãîòîâêå ñïîðòñìåíîâ Óçáåêèñòàíà ê 
ó÷àñòèþ â XXX ëåòíèõ Îëèìïèéñêèõ è XIV Ïà-
ðàëèìïèéñêèõ èãðàõ 2012 ãîäà â Ëîíäîíå (Âåëè-
êîáðèòàíèÿ)” îñóùåñòâëåíî äàëüíåéøåå ñîâåðøåí-
ñòâîâàíèå ñèñòåìû ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ âûñî-
êîãî êëàññà. 

Ïî ðåçóëüòàòàì XXIX ëåòíèõ Îëèìïèéñêèõ èãð 
2008 ã., ïðîøåäøèõ â Ïåêèíå (ÊÍÐ), îïðåäåëè-
ëàñü âîñüìåðêà ïðèîðèòåòíûõ âèäîâ ñïîðòà, êîòî-
ðûå èìåþò âîçìîæíîñòü äîñòîéíî çàùèùàòü ÷åñòü 
ñòðàíû íà êðóïíûõ ïðåñòèæíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ. Â 
ýëèòó óçáåêñêîãî ñïîðòà âêëþ÷åíà òÿæåëàÿ àòëå-
òèêà. Â öåëÿõ äàëüíåéøåãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ è 
ïîâûøåíèÿ ðåçóëüòàòèâíîñòè îòå÷åñòâåííûõ òÿæå-
ëîàòëåòîâ òðåáóþòñÿ íå òîëüêî ñîîòâåòñòâóþùèå 
óñëîâèÿ äëÿ ïðîâåäåíèÿ ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûõ çà-
íÿòèé, íî è íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêîå îáåñïå÷åíèå, ïî-
çâîëÿþùåå òÿæåëîàòëåòàì ñòðàíû êîíêóðèðîâàòü 
ñî ñïîðòñìåíàìè âåäóùèõ ñòðàí ìèðà. 

Ñîâðåìåííûé óðîâåíü ðàçâèòèÿ ñïîðòà ïðåäú-
ÿâëÿåò ïîâûøåííûå òðåáîâàíèÿ ê êà÷åñòâó ïîä-
ãîòîâêè òÿæåëîàòëåòîâ íà ðàçëè÷íûõ ýòàïàõ ìíî-
ãîëåòíåãî ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà. Â îñ-

íîâíîì ïîäãîòîâêà õàðàêòåðèçóåòñÿ âûñîêîé 
èíòåíñèâíîñòüþ òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê [1, 2, 5, 
7], òðåáóþùèõ îò ñïîðòñìåíîâ ìàêñèìàëüíûõ ìû-
øå÷íûõ è íåðâíûõ óñèëèé è óìåíèé ïðîÿâëÿòü 
èõ â ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè. Ñîõðàíåíèå 
ñïîðòèâíîé ôîðìû è åå ðåàëèçàöèÿ â ìàêñèìàëü-
íûõ ðåçóëüòàòàõ ÿâëÿåòñÿ îñíîâíîé öåëüþ òðåíè-
ðîâêè íà ïðåäñîðåâíîâàòåëüíîì ýòàïå [2, 6].

Â ýòîò ïåðèîä óìåíüøàåòñÿ êîëè÷åñòâî âñïî-
ìîãàòåëüíûõ óïðàæíåíèé è óâåëè÷èâàåòñÿ êîëè-
÷åñòâî ñïåöèàëèçèðîâàííûõ, ïðè ýòîì îáúåì òðå-
íèðîâî÷íîé íàãðóçêè ñíèæàåòñÿ äî óðîâíÿ ìè-
íèìàëüíîé äîñòàòî÷íîñòè, íî åå èíòåíñèâíîñòü, 
îñîáåííî â êëàññè÷åñêèõ óïðàæíåíèÿõ, çíà÷è-
òåëüíî óâåëè÷èâàåòñÿ [2, 4, 6, 8].

Öåëü èññëåäîâàíèÿ — óñîâåðøåíñòâîâàòü 
ïðåäñîðåâíîâàòåëüíóþ ïîäãîòîâêó êâàëèôèöèðî-
âàííûõ òÿæåëîàòëåòîâ ñ ïîìîùüþ ïîâòîðíî-èí-
òåðâàëüíîãî ìåòîäà òðåíèðîâêè.

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ è èõ îáñóæäåíèå. 
Ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû ïðîìåæóòî÷íûõ èññëå-
äîâàíèé ìû ïðèìåíÿëè íà ýòàïå ïðåäñîðåâíîâà-
òåëüíîé ïîäãîòîâêè êâàëèôèöèðîâàííûõ òÿæåëî-
àòëåòîâ. Â îñíîâó áûëà ïîëîæåíà êëàññè÷åñêàÿ 
ìîäåëü òðåíèðîâêè, ïðåäëîæåííàÿ À. Ä. Åðìà-
êîâûì [3]. Èçìåíåíèÿ êîñíóëèñü êëàññè÷åñêèõ 
óïðàæíåíèé, êîòîðûå âûïîëíÿëèñü ñ ïîìîùüþ 
ïîâòîðíî-èíòåðâàëüíîãî ìåòîäà òðåíèðîâêè (ñî 
ñòðîãîé ðåãëàìåíòàöèåé èíòåðâàëîâ îòäûõà ìåæ-
äó ïîäõîäàìè è ñåðèÿìè). Íîðìèðîâàíèå êîëè-
÷åñòâà ïîäõîäîâ, ñåðèé ïîäõîäîâ è äëèòåëüíîñòè 
èíòåðâàëîâ îòäûõà áàçèðîâàëèñü íà ðåçóëüòàòàõ, 
ïîëó÷åííûõ â õîäå ïðîâåäåííûõ íàìè èññëåäî-
âàíèé.

Ïðåäëîæåííûé ïëàí ñîðåâíîâàòåëüíîé ïîäãî-
òîâêè ñîñòîèò èç âîñüìèíåäåëüíûõ ìèêðîöèêëîâ 
ðàçâèâàþùåé, ïîääåðæèâàþùåé è âîññòàíîâè-
òåëüíîé íàïðàâëåííîñòè, ïðåäïîëàãàþùèé ïðåä-
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âàðèòåëüíîå ó÷àñòèå ñïîðòñìåíà â îòáîðî÷íîì ñî-
ðåâíîâàíèè, äâóõìåñÿ÷íóþ ïîäãîòîâêó è âûñòóï-
ëåíèå íà îñíîâíîì ñîðåâíîâàíèè. 

Îáúåì òðåíèðîâî÷íîé íàãðóçêè: îáùèé îáúåì 
íàãðóçêè áûë óìåíüøåí ñ 2800 (ïðè êëàññè÷åñêîé 
ìîäåëè ïîäãîòîâêè) äî 1800 ïîäúåìîâ øòàíãè 
(ÏØ). Ïàðöèàëüíûé îáúåì êëàññè÷åñêèõ óïðàæ-
íåíèé óâåëè÷èëñÿ ñ 49,9 äî 62,6 % çà ñ÷åò ñíè-
æåíèÿ êîëè÷åñòâà âñïîìîãàòåëüíûõ óïðàæíåíèé. 
Ýôôåêòèâíîñòü òðåíèðîâêè îñíîâàíà íà ñóùå-
ñòâåííîì óâåëè÷åíèÿ êîëè÷åñòâà ïîäúåìîâ øòàí-
ãè (ÊÏØ) â êëàññè÷åñêèõ óïðàæíåíèÿõ 80 è 
90 % â çîíàõ îòíîñèòåëüíîé èíòåíñèâíîñòè(ÇÎÈ) 
âåñîâ ñ 18,7 äî 28,6 % è ñ 3,2 äî 9,9 % ñîîòâåò-
ñòâåííî (òàáë. 1).

Èíòåíñèâíîñòü òðåíèðîâî÷íîé íàãðóçêè: óñ-
ðåäíåííàÿ îòíîñèòåëüíàÿ èíòåíñèâíîñòü (ÓÎÈ) 
ñîñòàâèëà â ñðåäíåì 76,5 %, ÷òî íà 5,4 % âûøå, 
÷åì ïðè êëàññè÷åñêîé ìîäåëè ñîðåâíîâàòåëüíîé 
ïîäãîòîâêè. Ðàçíèöà ÓÎÈ â êëàññè÷åñêèõ óïðàæ-
íåíèÿõ åùå áîëåå ñóùåñòâåííà — 78 % ïðîòèâ 
72 % (óâåëè÷åíèå íà 8,3 %), ÷òî âûçâàíî, ïðåæäå 
âñåãî, ïîâûøåíèåì îáúåìà íàãðóçêè â çîíå îêîëî-
ïðåäåëüíûõ è ïðåäåëüíûõ âåñîâ.

Èç ïðèâåäåí íûõ äàííûõ âèäíî, ÷òî ðàçðàáî-
òàííàÿ ìåòîäèêà èìååò ãîðàçäî áîëüøå âîçìîæ-
íîñòåé äëÿ èíòåíñèôèêàöèè òðåíèðîâî÷íîãî ïðî-
öåññà òÿæåëîàòëåòîâ, ò. å. äëÿ ñóùåñòâåííîãî è 
ìíîãîôàêòîðíîãî ïîâûøåíèÿ èíòåíñèâíîñòè òðå-
íèðîâî÷íîé íàãðóçêè ïîñðåäñòâîì ñîêðàùåíèÿ 
èíòåðâàëîâ îòäûõà ìåæäó ïîäõîäàìè, óâåëè÷å-
íèÿ ñïåöèôè÷íîñòè è óñðåäíåííîé îòíîñèòåëüíîé 
èíòåíñèâíîñòè òðåíèðîâî÷íîé íàãðóçêè, ïîâûøå-
íèÿ îáúåìà òðåíèðîâî÷íîé íàãðóçêè â ìàêñèìàëü-
íîé è ñóáìàêñèìàëüíîé çîíàõ îòíîñèòåëüíîé èí-
òåíñèâíîñòè.

Â êëàññè÷åñêèõ ìîäåëÿõ ïîñòðîåíèÿ íåäåëü-
íûõ ìèêðîöèêëîâ òðåíèðîâêè âðåìåííàÿ äèíà-
ìèêà îáúåìà (âûðàæåííîãî â ÊÏØ) è èíòåí-
ñèâíîñòè (âûðàæåííîé â ÓÎÈ) òðåíèðîâî÷íîé 

íàãðóçêè èçìåíÿåòñÿ âîëíîîáðàçíî è îáðàòíî ïðî-
ïîðöèîíàëüíî. Óâåëè÷åíèå îáúåìà âåäåò ê ñíèæå-
íèþ èíòåíñèâíîñòè, è íàîáîðîò. 

Â ìåòîäèêå ïîñòðîåíèÿ âîñüìèíåäåëüíûõ ìè-
êðîöèêëîâ òðåíèðîâêè âðåìåííàÿ äèíàìèêà îáúå-
ìà è èíòåíñèâíîñòè òðåíèðîâî÷íîé íàãðóçêè òàê-
æå èìååò âîëíîîáðàçíûé õàðàêòåð, íî ìåæäó ñî-
áîé îíè èçìåíÿþòñÿ ïðÿìî ïðîïîðöèîíàëüíî 
(ðèñ. 1), ò. å. óâåëè÷åíèå îáúåìà íàãðóçêè âåäåò 
ê óâåëè÷åíèþ åå èíòåíñèâíîñòè. Ýòî îáóñëîâëå-
íî òåì, ÷òî â àâòîðñêîé ìåòîäèêå îñíîâíîé îáúåì 
ïðèõîäèòñÿ íà çîíó 80—90 % âåñîâ, ÷òî ïðèâîäèò 
ê óâåëè÷åíèþ ñðåäíåãî âåñà øòàíãè (èíòåíñèâíî-
ñòè), ïîäíèìàåìîãî â òå÷åíèå òðåíèðîâî÷íîãî çà-
íÿòèÿ, íåäåëüíîãî ìèêðîöèêëà è ìåñÿ÷íîãî ìåçî-
öèêëà.

Íåäåëüíûå ìèêðîöèêëû áûëè ñãðóïïèðîâàíû 
ïî õàðàêòåðó íàãðóçêè íà ðàçâèâàþùèé, ïîääåð-
æèâàþùèé è âîññòàíîâèòåëüíûé. Ìèêðîöèêëû 
ìåíÿëèñü ïîî÷åðåäíî ñëåäóþùèì îáðàçîì: íå-
÷åòíûå íåäåëè (1, 3, 5, 7) — ðàçâèâàþùèå, ÷åò-
íûå íåäåëè (2, 4, 6) — ïîääåðæèâàþùèå è çà-
êëþ÷èòåëüíàÿ 8-ÿ íåäåëÿ — âîññòàíàâëèâàþùàÿ. 
Íåäåëüíûé ìèêðîöèêë ðàçâèâàþùåé íàïðàâëåí-
íîñòè ÿâëÿåòñÿ îñíîâíûì ïî âåëè÷èíå èíòåíñèâ-
íîñòè íàãðóçêè. Â ïîíåäåëüíèê ðûâîê êëàññè÷å-
ñêèé âûïîëíÿåòñÿ ñåðèéíî ñ îïðåäåëåííûìè èí-
òåðâàëàìè îòäûõà ìåæäó ïîäõîäàìè (40—50 ñ) 
è ñåðèÿìè (12—15 ìèí) â 90 % ÇÎÈ, â ïÿòíè-
öó òà æå ðàáîòà âûïîëíÿëàñü â òîë÷êå êëàññè-
÷åñêîì. Îñòàëüíûå óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ áåç 
ðåãëàìåíòàöèè îòäûõà ïî êëàññè÷åñêîé îðãàíèçà-
öèîííîé ôîðìå òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà: èíòåð-
âàëû îòäûõà ìåæäó ïîäõîäàìè íå îãðàíè÷åíû è 
îñíîâûâàþòñÿ íà ñóáúåêòèâíîì îùóùåíèè ñïîðò -
ñìåíîì ñâîåé ãîòîâíîñòè ê ñëåäóþùåìó ïîäõîäó 
(â ñðåäíåì 2—3 ìèí). Â äàííîé ìåòîäèêå îáùèé 
îáúåì òðåíèðîâî÷íîé íàãðóçêè â ñîðåâíîâàòåëü-
íûõ óïðàæíåíèÿõ â ñðåäíåì íà 26 % íèæå, ÷åì 
ïðè òðàäèöèîííîì ïîñòðîåíèè íåäåëüíîãî ðàç-
âèâàþùåãî ìèêðîöèêëà, à èíòåíñèâíîñòü òðåíè-

Таблица 1 — Парциальный объем тренировочной нагрузки 
двухмесячного мезоцикла по традиционной и авторской 
методике

Группа упражнений

Количество подъемов штанги в зо-
нах относительной интенсивности

60—70 % 80 % 90 % 

А Т А Т А Т

Рывковые 339 545 173 131 51 22
Толчковые 354 545 149 131 60 22
Итого соревновательных 693 1090 332 262 111 44
Тяги 187 557 95 102 12 15
Приседание 255 603 113 108 12 19
Итого вспомогательных 442 1160 208 210 24 34
Всего 1135 2250 530 472 135 78
Примечание: А — авторская методика, Т — традиционная методика

Рисунок 1 — Объем и интенсивность тренировочной нагрузки 
в классических упражнениях восьминедельных циклов 
подготовки:

 — экспериментальный;  — традиционный;
 — экспериментальный;  традиционный



15

ТЕОРІЯ І МЕТОДИКА ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ

ðîâî÷íîé íàãðóçêè, íàîáîðîò, â ñðåäíåì íà 11 % 
âûøå. Ñíèæåíèå îáùåãî îáúåìà òðåíèðîâî÷íîé 
íàãðóçêè êîìïåíñèðóåòñÿ ïîâûøåíèåì îòíîñè-
òåëüíîé äîëè îáúåìà òðåíèðîâî÷íîé íàãðóçêè ñî-
ðåâíîâàòåëüíûõ óïðàæíåíèé.

Ìèêðîöèêë ïîääåðæèâàþùåé íàïðàâëåííî-
ñòè ÿâëÿåòñÿ îñíîâíûì ïî îáúåìó òðåíèðîâî÷-
íîé íàãðóçêè â çîíå îêîëîïðåäåëüíûõ âåñîâ. Â 
ïîíåäåëüíèê ïîâòîðíî-èíòåðâàëüíîå âûïîëíåíèå 
ðûâêà êëàññè÷åñêîãî ñî ñòðîãîé ðåãëàìåíòàöèåé 
îòäûõà ìåæäó ïîäõîäàìè è ìåæäó ñåðèÿìè îñó-
ùåñòâëÿåòñÿ óæå â 80 % ÇÎÈ. Â ïÿòíèöó âûïîë-
íÿåòñÿ òîë÷îê êëàññè÷åñêèé â àíàëîãè÷íîé ÇÎÈ. 
Èñïîëüçîâàíèå ïîâòîðíî-èíòåðâàëüíîãî ìåòîäà 
òðåíèðîâêè â ñîðåâíîâàòåëüíîì óïðàæíåíèè íå 
áîëåå îäíîãî ðàçà â íåäåëþ âûçâàíî òåì, ÷òî âû-
ïîëíåíèå ðûâêà èëè òîë÷êà â ïðåäëîæåííîì ðå-
æèìå âûçûâàåò çíà÷èòåëüíîå ïîâûøåíèå èíòåí-
ñèâíîñòè è îáúåìà íàãðóçêè, è äëÿ òîãî ÷òîáû 
÷àùå èñïîëüçîâàòü ïðåäëàãàåìóþ ìåòîäèêó â òðå-
íèðîâêå, íåîáõîäèìû áîëåå ãëóáîêèå èññëåäîâà-
íèÿ ñîñòîÿíèÿ öåíòðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìû ïî-
ñëå ðàáîòû â ïîäîáíîì ðåæèìå. Â îòëè÷èå îò 
íåäåëüíîãî ìèêðîöèêëà ðàçâèâàþùåé íàïðàâëåí-
íîñòè îáùèé îáúåì òðåíèðîâî÷íîé íàãðóçêè ìåæ-
äó íåäåëüíûìè ìèêðîöèêëàìè ïîääåðæèâàþùåé 
íàïðàâëåííîñòè êàê àâòîðñêîé, òàê è òðàäèöèîí-
íîé ìåòîäèê ðàçëè÷èé íå èìååò (ðàçíèöà ñîñòàâ-
ëÿåò ìåíåå 5 %). Îäíàêî èíòåíñèâíîñòü òðåíèðî-
âî÷íîé íàãðóçêè îñòàåòñÿ â ñðåäíåì íà 9 % âûøå, 
÷åì ïðè òðàäèöèîííîé îðãàíèçàöèè àíàëîãè÷íî-
ãî ìèêðîöèêëà.

Ñíèæåíèå îáúåìà òðåíèðîâî÷íîé íàãðóçêè 
âñïîìîãàòåëüíûõ óïðàæíåíèé â àâòîðñêîé ìåòî-
äèêå áîëåå ÷åì â äâà ðàçà, ïî ñðàâíåíèþ ñ òðàäè-

öèîííîé ìåòîäèêîé, êîìïåíñèðóåòñÿ ïîâûøåíè-
åì îáúåìà ñîðåâíîâàòåëüíûõ óïðàæíåíèé â 80—
90 % ÇÎÈ.

Ìèêðîöèêë âîññòàíîâèòåëüíîé íàïðàâëåííî-
ñòè â àâòîðñêîé ìåòîäèêå ïîëíîñòüþ îñíîâàí íà 
òðàäèöèîííîé ìîäåëè òðåíèðîâêè êâàëèôèöèðî-
âàííûõ òÿæåëîàòëåòîâ è âûïîëíÿåòñÿ íà âîñüìîé 
(çàêëþ÷èòåëüíîé) íåäåëå ïåðåä îñíîâíûìè ñîðåâ-
íîâàíèÿìè. Îí íå èìååò ñóùåñòâåííûõ ðàçëè÷èé 
â âåëè÷èíå è äèíàìèêå ïàðàìåòðîâ òðåíèðîâî÷íîé 
íàãðóçêè ñ òðàäèöèîííîé ìåòîäèêîé. Çàäà÷à äàí-
íîãî ìèêðîöèêëà — ïîìî÷ü ñïîðòñìåíó âîññòàíî-
âèòñÿ ïîñëå ïðîäîëæèòåëüíîé ðàáîòû è â ìàêñè-
ìàëüíîé êîíäèöèè ïîäîéòè ê ñîðåâíîâàíèÿì.

Âûâîäû:
1. Ïðèìåíåíèå ðàçðàáîòàííîé ìåòîäèêè ïîäãî-

òîâêè êâàëèôèöèðîâàííûõ òÿæåëîàòëåòîâ ïîçâî-
ëÿåò ïðîäëèòü âðåìÿ ñîõðàíåíèÿ ñïîðòèâíîé ôîð-
ìû, ïðåäîñòàâëÿÿ äîïîëíèòåëüíóþ âîçìîæíîñòü 
âûñòóïëåíèÿ íà äâóõ—òðåõ îòâåòñòâåííûõ ñîðåâ-
íîâàíèÿõ ñî ñòàáèëüíûì óâåëè÷åíèåì ðåçóëüòàòà.

2. Ñðàâíèòåëüíûé àíàëèç ðåçóëüòàòèâíîñòè â 
ýêñïåðèìåíòàëüíîé è êîíòðîëüíîé ãðóïïàõ ïî-
êàçàë, ÷òî íà îòáîðî÷íîì ñîðåâíîâàíèè 75 % òÿ-
æåëîàòëåòîâ êîíòðîëüíîé ãðóïïû óâåëè÷èëè ñî-
ðåâíîâàòåëüíûé ðåçóëüòàò â ñðåäíåì íà 4,3 êã, à 
â ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïå ðåçóëüòàò óâåëè÷è-
ëè 69 % ñïîðòñìåíîâ â ñðåäíåì íà 4,1 êã. Ñïóñòÿ 
äâà ìåñÿöà íà îñíîâíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ 50 % òÿ-
æåëîàòëåòîâ êîíòðîëüíîé ãðóïïû ïîâûñèëè ñî-
ðåâíîâàòåëüíûå ðåçóëüòàòû, ïî ñðàâíåíèþ ñ îò-
áîðî÷íûì ñîðåâíîâàíèåì, â ñðåäíåì íà 2,1 êã. 
Â ýêñïåðèìåíòàëüíîé ãðóïïå óäàëîñü óëó÷øèòü 
ñâîè ðåçóëüòàòû 88 % ñïîðòñìåíàì â ñðåäíåì íà 
6,2 êã.
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