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Круглогодичность тренировки во всех видах спорта -  одно из определяющих условий эффек
тивности подготовки спортсмена.

Круглогодичность означает, что одиннадцать месяцев в году спортсмен ведет регулярную тре
нировку, а в двенадцатый снижает нагрузку -  отдыхает [5].

Н.Г. Озолин [5] отмечает, что круглогодичную тренировку нельзя изобразить постепенно и
равномерно повышающейся линией тренировочных требований и спортивной подготовленности.
Эта линия более сложная, имеющая волнообразный характер и каждый год претерпевает закономер
ные изменения, зависящие от многих свойств организма и условий внешней среды.

Главным условием круглогодичной тренировки являются сроки соревнований. Именно к со
ревнованиям готовится метатель молота, достигая высшей спортивной формы и поддерживая ее на 
протяжении определенного времени [6].

Как отмечали Е.М. Шукевич [6], Е.М. Лутковский [3], очень важно в круглогодичной трени
ровке правильно спланировать содержание подготовки метателя молота. Для этого следует, в первую 
очередь, использовать так называемую периодизацию -  деление круглогодичной тренировки на пе
риоды и этапы.

Е.М. Шукевич [6] считал, что продолжительность этапов и периодов зависит от времени, кото
рое необходимо для роста тренированности, для достижения спортивной формы и поддержания ее.

Эту точку зрения поддерживал и Л.П. Матвеев [4], выдвигая и обосновывая фазность развития 
спортивной формы (подготовленности) как естественной основы периодизации.

Это положение, бесспорно, правильно, но есть ряд причин, которые затрудняют его выполне
ние. Главная из них -  отсутствие точных данных о времени, требующемся для наиболее успешного 
роста подготовленности до уровня высшей спортивной формы.

Как отмечал Е.М. Шукевич [6], продолжительность спортивной формы зависит от индиви
дуальных особенностей и предварительной физической подготовки, а также от состояния здоровья 
спортсмена.

По мнению А.И. Жилкина [2], условия тренировки, гигиенический режим, питание, средства 
восстановления также влияют на продолжительность развития спортивной формы.

На каждом из этапов круглогодичной тренировки осуществляется физиологическая, психологи
ческая и техническая подготовки к последующему этапу. Так, на каждом этапе в организме метателя 
происходят такие изменения и усовершенствования, которые создают основу для нового повышения 
функциональных возможностей, новых положительных сдвигов в подготовленности на следующем 
этапе. Такая этапность в итоге позволяет достичь очень высокого уровня тренированности.

Л.П. Матвеев [4] указывал, что наряду с этим имеются этапы, в которых одни компоненты 
подготовленности улучшаются, другие поддерживаются на достигнутом уровне, третьи могут ухуд
шаться.
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Далее Л.П. Матвеев [4] и Н.Г. Озолин [5] отмечают, что есть этап, в котором все компоненты 
тренированности снижаются, хотя и не в равной мере. Этот этап предназначен для отдыха спор
тсмена, для полного восстановления всех его функциональных возможностей после соревнований и 
перед новым этапом усиленной тренировки.

Ю.М. Бакаринов [1] отмечает, что важное место в тренировочном процессе метателей молота 
занимает силовая подготовка, главным образом, со штангой, которая требует существенной модер
низации и должна быть направлена на поиск, разработку высокоэффективных средств и методов 
и внедрения в процессе спортивной подготовки метателей инновационных структурно-целевых 
средств специальной силовой и скоростно-силовой направленности.

Одним из важных качеств метателя молота является качество силы, которое развивается пре
имущественно упражнениями со штангой.

Цель работы -  определение динамики показателей силовой нагрузки чемпиона Олимпийских 
игр Ромуальда Клима в Олимпийском (1964) и послеолимпийском годах (1965).

Методы и организация исследования. В работе использовались следующие методы: анализ 
и обобщение литературы; анализ дневников спортивной тренировки Заслуженного мастера спорта 
СССР, чемпиона и серебряного призера Олимпийских игр Ромуальда Клима; анализ дневников За
служенного тренера СССР Е.М. Шукевича; методы математической статистики.

Результаты и их обсуждение. Был проведен анализ показателей упражнений со штангой, спо
собствующих улучшению специальной силовой подготовленности Ромуальда Клима. В тренировке 
со штангой применялись в основном приседания со штангой на плечах, тяга штанги, взятие штанги 
на грудь, рывок штанги, а также жим лежа.

Как видно из рисунка и таблицы, показатели силовой подготовки в олимпийском и послеолим- 
пийском годах свидетельствуют об однотипной динамики используемых средств со штангой в подго
товительном и соревновательном периодах. В олимпийский год Ромуальд Клим в подготовительном 
периоде упражнений со штангой применял больше по объему, чем в послеолимпийском году.

Такая динамика сохраняется с января до мая. В июне и июле объем выполненных упражнений 
со штангой в олимпийском году ниже, чем в послеолимпийском, затем в августе и сентябре объем 
упражнений со штангой увеличивается.

Рисунок -  Сравнительная динамика показателей объема упражнений со штангой за два года тренировок
Ромуальда Клима

Исходя из табличных данных видно, что за 9 месяцев олимпийского года объем упражнений со 
штангой у Ромуальда Клима составил 583 950 кг, а в послеолимпийском году -  466 199 кг.
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Таблица -  Различия в показателях объема упражнений со штангой в Олимпийском и послеолимпийском ма
кроцикле Ромуальда Клима

Месяцы
Объем упражнений со штангой (кг)

олимпийский год послеолимпийский год разница (кг)
Январь 126980 90270 36710
Февраль 100260 81390 18870
Март 108695 87900 20795
Апрель 64735 59190 5545
Май 50855 37440 13415
Июнь 18930 25779 -6849
Июль 18980 30245 -11268
Август 44965 30845 14120
Сентябрь 49550 23140 26410
Всего за 9 месяцев 583950 466199 117751

Таким образом, в послеолимпийском году тренировочные нагрузки силового характера Рому
альда Клима постепенно понижаются, а в олимпийском году они носят волнообразный характер. 
Фактически кривая олимпийского года значительно сложнее, так как отражает разные темпы трени
рованности, волнообразность применяемых объемов упражнений со штангой.

Выводы. Изложенный материал позволил получить ценную информацию о показателях сило
вой нагрузки чемпиона олимпийских игр Ромуальда Клима на протяжении двух макроциклов трени
ровочного процесса, проследить за изменением уровня тренированности и развитием его спортив
ной формы.
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Международный турнир памяти первого белорусского олимпийского чемпиона по греко-рим
ской борьбе О. Караваева проводится в Минске с 1993 года. Турнир был организован по ходатай
ству федерации борьбы и других общественных организаций в знак признания спортивных заслуг
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