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Аннотация 

Настоящая статья посвящена комплексному анализу феномена успеха 

туркменской школы тяжелой атлетики на международной арене. Исследование 

охватывает физиологические и антропометрические предпосылки 

спортсменов, занимающихся этим видом спорта. Детально рассматривается 

методика тренировочного процесса, акцентированная на развитии взрывной 

силы, скоростной выносливости и совершенствовании биомеханики 

классических движений (рывок и толчок). Особое внимание уделяется анализу 

карьеры и методикам подготовки выдающихся туркменских тяжелоатлетов, 

таких как Алтымурад Ораздурдыев, Мансур Реджепов и других, чьи 

достижения служат образцом для нового поколения. Работа подчеркивает роль 

научного и медицинского сопровождения в достижении высоких результатов 

на Олимпийских играх и Чемпионатах мира. 
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Введение 

Тяжелая атлетика (штанга) является одной из наиболее результативных и 

престижных спортивных дисциплин в Туркменистане, постоянно приносящей 

стране медали на крупнейших мировых соревнованиях. Этот успех не является 

случайным; он обусловлен сочетанием государственной поддержки, наличием 

физиологических предрасположенностей у туркменской молодежи (связанных 

с преобладанием быстрых мышечных волокон и развитой силой корпуса) и, что 

самое главное, систематизированной методикой подготовки. Методика, 

разработанная в Туркменистане, уделяет особое внимание скоростно-силовым 

качествам и безупречной технике, что критически важно для победы в двух 

классических упражнениях — рывке и толчке.  
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Изучение карьер и тренировочных подходов таких выдающихся мастеров, как 

Алтымурад Ораздурдыев (многократный чемпион мира и легенда туркменского 

спорта), позволяет извлечь ценные уроки для развития будущих поколений 

чемпионов. 

Антропометрические и Физиологические Детерминанты Успеха 

Феноменальные достижения в тяжелой атлетике невозможны без благоприятных 

биолого-физиологических предпосылок. Туркменские тяжелоатлеты часто 

демонстрируют ряд антропометрических и физиологических особенностей, 

способствующих успеху. 

Соотношение Мышечных Волокн: Успешные тяжелоатлеты имеют высокое 

процентное содержание быстрых мышечных волокон (типа IIb), которые 

отвечают за взрывную силу и максимальную скорость сокращения. Методики 

тренировок направлены на оптимизацию рекрутирования этих волокон. 

Рычажная Биомеханика: Антропометрический анализ туркменских атлетов 

часто выявляет оптимальное соотношение длин рычагов (конечностей и 

корпуса), что позволяет максимально эффективно выполнять рывок и толчок. 

Например, относительно короткий торс и длинные руки могут обеспечивать более 

выгодную стартовую позицию и меньшую высоту подъема штанги. 

Нервно-мышечная Координация: Тяжелая атлетика — это спорт высокой 

технической сложности. Высокие достижения связаны с развитием 

исключительной нервно-мышечной координации, которая позволяет атлету 

на субсекундном уровне синхронизировать работу всего тела, от тяги до подседа 

и фиксации. Успех здесь зависит от качества работы центральной нервной 

системы и её способности генерировать мгновенные пики силы. 

Методика Подготовки: Акцент на Скоростно-силовых Качествах 

Туркменская школа тяжелой атлетики традиционно делает упор на развитие 

скорости и техники в сочетании с набором силы. 

Развитие Взрывной Силы: Основой методики являются специальные 

упражнения, направленные на развитие взрывной мощности и скорости тяги. 

В отличие от пауэрлифтинга, где важна максимальная сила, в тяжелой атлетике 

критична скорость набора силы. Используются: 

1. Тяги с Плинтов и Различных Уровней: Для акцентирования работы на 

специфических фазах подъема и развития силы в начальной фазе тяги. 

2. Упражнения в Цепях и Резине: Для создания аккомодирующего 

сопротивления, которое заставляет атлета максимально ускорять штангу в 

верхней точке подъема. 
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Техническое Совершенствование: Значительный объем тренировочного 

времени уделяется технической работе с малыми и средними весами. 

Использование тренировочных вариаций (рывок в стойку, толчок в ножницы, 

подрывы) позволяет изолировать и устранить ошибки в отдельных фазах 

движения, достигая автоматизации двигательного навыка. 

Система Цикличной Периодизации: Подготовка строится по классической 

системе периодизации, где фазы накопления объема (общей физической 

подготовки) сменяются фазами интенсификации (специальной силовой работы) 

и завершаются подводящим микроциклом (снижением объема и повышением 

интенсивности) для выхода на пик формы к соревнованиям. 

Герои Атлетики: Карьерный и Методический Анализ 

Достижения выдающихся туркменских атлетов, таких как Алтымурад 

Ораздурдыев и Мансур Реджепов, являются наглядным подтверждением 

эффективности национальной школы. 

Алтымурад Ораздурдыев (1969-2005): Его имя стало синонимом силы и 

виртуозной техники. Ораздурдыев — многократный чемпион мира (1989, 1990, 

1991), чья карьера отличалась исключительной стабильностью и сочетанием 

высокой техничности с огромной силой. Его методика тренировок включала 

большой объем работы с весами, близкими к максимальным, и акцент на 

быстроте подрыва. Его выступления вдохновили целое поколение туркменских 

юношей заняться этим спортом. 

Мансур Реджепов (р. 1982): Представитель следующего поколения, Реджепов 

успешно выступал на международном уровне, завоевывая медали на чемпионатах 

Азии и демонстрируя конкурентоспособность на Олимпийских играх. Его успех 

связан с детальным анализом соперников и тактическим расчетом во время 

соревнований, что подчеркивает эволюцию подготовки в сторону спортивного 

менеджмента. 

Преемственность Школы: Успехи этих мастеров создали систему 

преемственности, где опыт старших поколений передается молодым атлетам. 

Они становятся тренерами и наставниками, обеспечивая сохранение 

уникальных методических секретов и высокого уровня технического мастерства. 

Научно-Медицинское Сопровождение и Технологии 

Современная туркменская тяжелая атлетика активно интегрирует науку и высокие 

технологии в тренировочный процесс. 

Биохимический и Функциональный Контроль: На базе Олимпийского 

комплекса проводятся регулярные биохимические анализы крови (контроль 

уровня креатинкиназы, лактата, гормонов) для точного определения состояния 

восстановления и степени утомления атлета.  
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Это позволяет индивидуализировать нагрузку и предотвращать 

перетренированность, которая является главным врагом высоких результатов. 

Видео- и Биомеханический Анализ: Используется высокоскоростная 

видеосъемка и тензометрические платформы для анализа кинематики и 

динамики подъема штанги. С помощью программного обеспечения измеряется 

траектория движения центра тяжести штанги, скорость тяги и углы наклона 

корпуса, что позволяет тренеру мгновенно выявлять и корректировать даже 

минимальные технические ошибки, снижающие эффективность. 

Питание и Фармакологическое Сопровождение: Разработаны 

индивидуальные программы спортивного питания и рекреационного 

восстановления, которые основаны на последних достижениях спортивной 

диетологии, при строжайшем соблюдении антидопинговых правил. 

Дифференциация Подготовки и Индивидуальный Трек: Персонализация 

Мастерства 

Современная подготовка ведущих тяжелоатлетов Туркменистана требует отказа 

от шаблонных программ в пользу индивидуального тренировочного трека, 

который учитывает уникальные физиологические, биомеханические и 

психоэмоциональные особенности каждого мастера. Эта глубокая 

персонализация является ключевым фактором, позволяющим выводить атлетов 

на пик формы именно к ключевым международным стартам. 

Профилирование по типу упражнений и биомеханическая специализация 

Тренерский штаб проводит тщательную дифференциацию подготовки атлетов, 

основываясь на их врожденной предрасположенности и доминирующем 

техническом преимуществе в одном из классических движений. 

Спортсмены, демонстрирующие лучшие показатели в рывке, условно 

профилируются как «рывковики». Их тренировочная программа получает 

усиленный акцент на скоростно-силовых качествах, которые необходимы для 

выполнения этого, наиболее технически сложного и быстрого упражнения. 

Методический фокус здесь смещается на повышение мощи подрыва (быстроты 

развития максимальной силы), развитие взрывной мощности и гибкости в 

суставах нижних конечностей и плечевого пояса, что обеспечивает низкий и 

стабильный подсед (швунг). Особое внимание уделяется работе с легкими и 

средними весами в скоростном режиме для доведения техники тяги и фиксации 

до автоматизма. 

В противоположность, атлеты с преимуществом в толчке профилируются как 

«толчковики». Их программа направлена на развитие максимальной и 

абсолютной силы ног, о чем свидетельствует высокий объем работы в 

приседаниях со штангой и жимах.  
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Основная задача — обеспечить стабильность корпуса и мощность 

выталкивания штанги с груди в фазе толчка в ножницы (полуподсед). 

Тренировки включают упражнения для укрепления мышц-стабилизаторов 

корпуса и поясницы, которые критически важны для удержания веса над головой 

и предотвращения травм во время сложной фазы перехода от груди к финальной 

фиксации. 

Индивидуализация Объема, Интенсивности и Восстановительных 

Процессов 

Центральным элементом персонализированного трека является тонкая 

настройка тренировочной нагрузки на основе объективных физиологических 

данных. Индивидуализация объема (общее количество подъемов за цикл) и 

интенсивности (процент от максимального веса штанги) постоянно 

корректируется тренером. 

Этот процесс напрямую зависит от скорости восстановления атлета, которая 

определяется регулярным биохимическим анализом крови (мониторинг уровня 

лактата, креатинкиназы и гормонов). Если скорость восстановления замедлена 

или наблюдается падение Индекса Адаптации, тренер оперативно снижает 

интенсивность, предотвращая перетренированность. Напротив, при высокой 

степени адаптации и готовности спортсмена, нагрузка увеличивается, чтобы 

постоянно стимулировать суперкомпенсацию — физиологический процесс, 

при котором организм не просто восстанавливает исходный уровень, но и 

повышает свою функциональную готовность. Такой динамический подход 

позволяет избегать эффекта «застоя» и обеспечивает непрерывный рост рабочих 

весов. 

Разработка Психологической Модели Поведения и Соревновательной 

Устойчивости 

Успех на помосте в равной степени зависит от физической готовности и 

психологической устойчивости, особенно при выполнении решающих, 

рекордных попыток. Для каждого атлета создается индивидуальная 

психологическая модель поведения на соревнованиях. 

Эта модель включает освоение и применение специальных техник 

визуализации, где спортсмен многократно в деталях проигрывает в уме 

идеальное выполнение каждого движения, тем самым укрепляя нервно-

мышечную связь и повышая уверенность. Активно используются методы 

аутотренинга и дыхательные техники для достижения оптимального боевого 

состояния — зоны максимальной готовности и минимального волнения. Главная 

цель — научить атлета сохранять абсолютную концентрацию и 

саморегуляцию в условиях высочайшего соревновательного стресса, что 

позволяет ему максимально эффективно использовать свой физический 

потенциал при решающей, критической попытке.  
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Психологическая модель также учитывает темперамент спортсмена: холерикам 

и сангвиникам необходимы техники успокоения и сосредоточения, в то время 

как флегматикам могут потребоваться техники мобилизации и повышения 

активности. 

Заключение 

Школа тяжелой атлетики Туркменистана является ярким примером успешного 

сочетания исторической предрасположенности, систематической методики 

тренировок, ориентированной на скоростно-силовые качества, и современного 

научного сопровождения. Успех таких мастеров, как Алтымурад Ораздурдыев, 

заложил прочный фундамент, который позволяет нынешнему поколению 

тяжелоатлетов стабильно завоевывать медали на мировой арене. Дальнейшее 

развитие школы будет связано с углублением биомеханического анализа и 

персонализацией нагрузок для обеспечения новых рекордов. 
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