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ЗАГАЛЬНА Х А Р А К Т Е Р Н О Ї ! К А РОКОТИ ^ 

Ак iya.ir.uici і. роботи. Розвиток атлетизму, як чинника, що впливає на 
фізичне оздоровлення молоді, набуваї в 11,1111 час великого значення як в Україні, 
так і в інших державах. Разом із цим. атлетизм стає популярним не тільки серед 
молоді, але й людей середньою і похилого віку, оскільки він сприяє не лише 
збільшенню м'язової маси, а іі покращенню роботи серцево-судинної, нервової 
та інших систем організму спортсменів. Ьфектившсть тренувального процесу 
спор тсменів, які займаються а тле тизмом, залежить під індивідуальних темпів 
зростання м'язової маси, оптимального до чування тренувальних навантажень, 
організованого відпочинку та раціонального харччвання. Тільки за рахунок 
раціонального поєднання в одну систему всіх цих чинників можна досягти 
високих спортивних результатів. 

У тренувальному процесі спортсменів, які займаюіьея атлетизмом, головна 
увага науковців та треиерів-пракіиків приділяється розробленню базових 
тренувальних програм, що мають комплексне спрямування. Водночас пи тання 
побудови тренувальних програм з урахуванням індивідуальних темпів 
зростання м'язової маси спортсменів залишилися поза увагою фахівців. Низка 
авторів (Ю.Хартман. Х.Тюнпеман. 1988: А.М.Лапутін. 1990: Д. Уайдер, 1991; 
Ф.Хаї філд, 1984. 1998; В.Г.Олешко. 1999 та ін.) доводи і ь, що від особливостей 
будови м'язів (переваги певних тинів рухомих одиниць) залежать темпи 
'.рос і ання м'явівої маси спортсменів. 

Оглят ІП ісраї) рппх джсрсії (Р.'ІехсІї, І 984; І.\\ї!тог. І М очіїїі. 1994, 1997 
•і а ін.) показав, т о о а і а ю фахівців :лііма лпел вивченням особливостей 
рекр> гуванпя певних і шик рухомих олпнпці, спор ісмешв під впливом 
вщповідипх і рену вальних па ваш ажепь і;; врахування м оі рима них даних піл 
час побудови раціональних прої рам тренувальних мпя і ь в рі ІІІИХ видах спорту. 
В атлетизмі також були спроби дослідиш в ;а< мозв'язок між показниками 
з рспувальних програм та індивідуальними темпами зростання м'язової маси 
спортсменів (А М.Воробйов. 1989: Д.Уайдер, 1994; Г.В.Бельский, 1994; 
Ф. Хатфілд, 1998 та ін.). 

Водночас, аналіз літерату ри показує, що в працях, наведених вище фахівців, 
недостатньо вирішено проблему взаємозв'язку між показниками тренувальних 
програм та індивідуальними властивостями м'язової тканини спортсменів. 
Особливо це стосується питань індивідуального використання показників 
тренувальної роботи: кількості повторень в окремому сеті, ваги обтяження та 
раціональної тривалості роботи у кожному сеті в програмах тренувальних 
заиян. спортсменів, які займаються а ілс і измом. 1>>ли виявлені певні 
суперечност і \ використанні зазначених вище показників і ренч вальної роботи. 
Також нелос іагньо вивчені питання спрямованості прої рам тренувальних 
занят ь. 



Незважаючи на тс, що створення індивідуальних нрої рам і р о ш м и м і и х 
занять для спортсменів високої кваліфікації на е ran ах максима т а юі рса т їла ції 
індивідуальних можлпвост сім <аі а ті, повії знаним факіом (JI.I І.Мами • it І 97 7; 
О.О.Медвєдев. З 9X6; A.M.Виробник, 1( ).І\.( 'орокін, 1987 та іп.). доі га т прам то ї 
засвідчив актуальність розробки індивідуальних програм трену вальних :ап;і її, 
із урахуванням індивідуальних темпів зростання м'язової маси спори мечів, 
які займают ься атлетизмом. 

Можна припустити, що врахування індивідуальних властивостей м'язокої 
і к а п и н и атлетів п ід час складання найб ільш рац і ональних програм 
тренувальних занять буде сприяти найбільш прискореному розвитку м'язової 
маси та максимальноїспли спортсменів, які займаються атлетизмом. 

{it я иіь лікері анійної робо і и з науковії ми гемами. Дисертаційну роооту 
виконано в гп мі а тно то ал-ка т і о ниану І ІД І' Державною комі і с і v України : 
11 и і а 111, ф і а pi і іоі к\ и і а \ ри і і а юр і \ і іа '110 І '(І(Г< рр : і ем и ' І > ^ 11 ран а ш н я 
р \ \о вин і а к і 11 ні п і і і о 11 о і її 1111 (. і : і орог.ч і і а і і юр і и в 111 аі 111' к і и ) помер 
тсря.аіап и|і іи і рай 11 0 І 0 11 ' < Н В> а Іп 

M r і а іііс.іі і 'їжсіііііі. І 11 11111111 <." і < 11 -1 еі|н к 11 іг. і її її 111 111 > і < пік 11 і і юр і ( ки п їв в 
а і їв і її 'іМ ми а т хо\і \ в н копа иппя прі ч p. їм і p« аі\ на паш-. .. u і 111 поо\ іонапих З 
\ paxv на і пі я м ш шві 'і va и і а і а х і гм 111 в '.рої і а ні і я в м а • и:о м,н п 

t а вданим і т \ іі гжічиїн: 
І . І Іровест и а пал із іа сої чв і pens на иьної рі н н п п іюр и мсінг. а .а и мано вся 

атлети змом. 

2. Дослідити індивідуальні темни ;росіаші>і м'и имич м.к п • іюрі, мст і ; (на 
прикладі основних груп м'язів) із застосуванням в мроірамач і ріаімм папіл 
занять загальновизнаних показників тренувальної робої п і а сформ\ ва і п і .кремі 
групи атлетів за цією ознакою. 

а. Розробити для кожної групи спортсменів прої рами тренувальних іапяі ь. 
що є адекватним*) індивідуальним темпам зростання їх м 'я >,овоі маси. 

4. Перевірити ефективність застосування проірам тренувальних !лпяп, : 
\рах\ваппям індивідуальних іеміпв зростапіія м 'я ;ово їмаси спортсменів па 
мраі. іиіп 

< )(>"< IV І 'ІОС 'ЇЇ ІЖІ'ІОЇН і pi її \ іа .паї її її 11 pi in сі спор і c MCH І в. які за ii маю і вся 
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111 її- і мі-1 lot iM.M-iiiiii нроірамп і реї i\ва 'паї ii\ ;a пя і в спорі смешв, ЩО 
' i i ' p c u i ліс .к і її ма і і її una я s а а і .ми \ ісміпв ',рос і ап і ія і X м язової маси. 

М е н і пі im її їжіпмн: вивчення и анаті; на) ково-,методичної Літератури; 
і мі:чі інгі -іо. ва і\ і іракіїгіної рооопі спортсменів шляхом їх опитування та 
а і її с і \ ваі 11 ія і ю ч .п оі і • п 11 сіп іса ереженпя та експерименти з використанням 
І.ІМІЧ \U-IO мв аі11ропомс і рії, дппамомстрії, каліперметрії та контрольною 

і іч І \ г.аі І І la 



Наукова новація отриманих результатів ' 
1. У результаті проведених досліджень було обгрунтовано шляхи добору 

засобів тренувальної роботи спортсменів,, які займаються атлетизмом. 
2. Вирішено проблему оптимального викориет апня показників тренувальної 

роботи у процесі побудови програм іреиувадьпих занять з урахуванням 
індивідуальних темпів зростання м'язової маси спортсменів, які займаються 
атлетизмом. 

3. Визначено динаміку темпів іростаппя м'язової маси спортсменів залежно 
від певного співвідношення засобів і репувальної роботи. 

Теоретичне їилчепня роботи 
1. Отримано нові дані щодо обгрунтування пауково-методичних засад 

створення програм тренувальних занять з урахуванням індивідуальних темпів 
зростання м'язової маси спортсменів, які займаються атлетизмом. 

2. Визначено темпи зростання м 'язової маси спортсменів залежно від 
переважної активізації певних типів м'язових волокон під виливом відповідних 
тренувальних навантажень. 

3. Установлено, що відповідний взаємозв'язок між підвищенням показників 
силових можливостей та зростанням м'язової маси спортсменів, які займаються 
атлетизмом залежить, б ільшою мірою, від їх спортивної кваліфікації. 

Практична значущість отриманих результатів 
1. Обгрунтовано шляхи вдосконалення тренувального процесу в атлетизмі. 
2. Запропонована варіативність застосування показників тренувальної роботи 

залежно від переважного співвідношення відповідних м'язових волокон та їх 
рекрутування. 

3. Розроблено експериментальні програми тренувальних занять з ура-
хуванням індивідуальних темпів зростання м'язової маси спортсменів. 

Особистий внесок здобувача у підготовку дисертаційної роботи полягає 
\ вивченні репрезентативності досліджуваної проблеми в теорії та практиці 
спорту, формування мети та завдань дослідження, проведенні серії досліджень, 
синтезі та узагальненні отриманих результатів, формулюванні висновків і 
практичних рекомендацій. Робота тренером тренажерного залу С К П Б "Водолій" 
м Микола* на. дозволила '.добувачу втілити отримані результати у практику 
підгоіовки спорі сме-пів, які іаймаюіься атлетизмом. 

Апробація речу, іьі а гін дисертації 
Дані дисертаційної робо і и неодноразово висвітлювалися у доповідях: па 

П і Міжнародній на\ ково-прак і ичн і іі конференції " А (авіаційні можливості 
ді гей та молоді" (16 28 квітня 2000 р . м < Гіссл). IV УІіжнаротіюму пачковому 
конгресі "Олімпійський спорі і спорі тля всіх " (16 1е' іраіпія 2000 р., м. 
Київ), IV Міжнародній науковоліракі ігннії конференції з Ч часчі тосяі псіпія 
валсолоп ї та споргпвноі м е д ш ш п п " (22 2-І червня 2000 р . м Отеса). І 
Все\країнській науково-методичній конференції' ідоров я і аосвпа: проблеми 
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та перспект иви" (2000 р., м. Донецьк), Всеукраїнській н а у к о в о мг і і. шчпіп 

конференції "Екологічна наука і освіт а в педагогічних вузах Укра і чий» р.. 
м. Умані.). 

Публікації. За темою дисертації он\ оді ковано три статті у наукових фа \оних 
виданнях, підготовлених здобувачем особисто. 

Структура та обсяг дисертації. Дисертаційну роботу викладено на І 7 і 
сторінках. Вона містить вступ, чотири розділи особистих досліджень, висновки, 
практичні рекомендації, список літератури (189 джерел) і чотири додатки. 
Дисертаційна робота ілюстрована 18 таблицями та 10 рисунками. 

( ) ( 'ПОВНИЙ ЗМІСТ РОКОТИ 

\ а ра і.а <т>ікі ика мсіпиікіі тренування спорі смснік, 
.111 ніпма ііі 11.сії а і іс і п ичоїм, (оі. їм і п і ера і \ риІ 

N 11 ь і їм \ р' і і ті 11 а 11 а і і : \ ю і в. я щ і и • 111 г.і м і і і ре 11 \ на ч і а м а о принесе 
спор 11 Мі'п і н ЯКІ :.м і ман ' і і.і я а і т а п : \п їм . г..і | на і 11 іа і в 11, мі 11 и \ наї 11 ні і К ч.а а ні К і в 
ірсіім'..гіьіп>і р> и " ' і 11 Ф і а 11 я і' і і ч 111 оі , п і а 11 ніс і і :рі н і а т і я м я ;; а:о і маси, 
|'і • а я я та' і не а 11 рої і има наї а і ач сі т я ефі к і і іна п н і і . рі и і а і п і я м я я ай а маси 
а іс.і.ни ні і пері на 11 інна 11 н н ис 11 п я м я ;ні: п \ н.і 'іокі н і ри-.ріи>мі м|»>і рам 

ірі аі \ка н .п ік а м і н а іекп.аіпих 111 ч пні ч \ а ч кпим іемиам ;рш і.мінч м 'я «ч«»ї 
М.Іі п І і ЮР! і Мі ІІІН 

( Г к і пні-, и і ія 11 рі ю и-ма і о к пі п я не вирішена, а варі а і її ві і в 11 '..н 11 н \ наї і н я 
11111 а : а 11 к і н і р е 11 \ н а ч і а і о І рої ні і II II о 1 рео \ < ао:; а І коні ч 11 і оч 11 е і ш я і а 
•н •» "і І Я Л Я І І І Я нам ні і чаї а ься доцільним зпаіїї п шляхи ііідиіініеіінч сфскі іиаіос 11 
мі м 1111ч. к11 спор ісмепі в в атлетизмі за рахунок удосконалення мроїрам 
і рс 11 \ на а І .п 11 х ганять, побудованих залежно від індивідуальних темпів '.роеіашія 
м 'яаової маси а тле тів. 

Методи та організація досліджень 

Для вирішення мети та завдань досліджень нами використовувалися такі 
методи: 

1. Вивчення іі аналіз науково-методичної літератури. 
2. Вивчення досвіду практичної роботи шляхом опитування іа аш е і \ вашої 

спортсменів. 

З метою вирішення першого завдання д о с п і і ж і аш я мами <і|...м. т ч и с я 
анкетування 70 спортсменів, які займаються а т л е т ;»пщ ш і і і і ч \ н шня 
визначалося відхилення показників тренчва ІЬІМІ -.пі |». чпік іа.х 

підготовки від заі альновизнаних у правішії і і.и і інч.аашки 
т ренувальної роботи; 



- кількість тренувальних занять у тижневому мікроциклі; 

- тривалість окремого тренувального заняття; ^ 
кількість тренувань у тижневому мікроциклі па одну м'язову групу; 
кількість вправ на окрему м'язову групу за одне тренування: 

- кількість сетів в одній вправі; 
- кількість повторень в одному сеті. 

3. Педагогічні спостереження та експерименти з використанням таких 
методів: антропометрі ї, каліперметрії, динамометрі ї та контрольного 
тестування. 

В и з н а ч е н н я з а л е ж н о с т і п о б у д о в и п р о і р а м т р е н у в а л ь н и х з а н я т ь в і д 

і н д и в і д у а л ь н и х т е м н і в з р о с т а н н я м ' я з о в о ї м а с и с п о р т с м е н і в п р о в о д и л о с я з а 

д о п о м о г о ю з а з н а ч е н и х глице м е т о д і в д о с л і д ж е н ь . 

Методика вимірювання морфомет ричпих показників іа результатів 
контрольного тестування за допомогою методів дослідження проводилася у 
три ст ани: перед почат ком експерименту, після зас тосування у нрої рамах 
тренувальних занять загальновизнаних показників тренувальної роботи і після 
зас тосування експериментальних програм тренувальних занять з урахуванням 
індивідуальних темпів зрост ання м'язової маси спортсменів. 

Під час дослідження нами визначалися ант ропометричні показники: зріст 
(см), вага тіла (кт), обхватні розміри різних частин тіла (плеча, передпліччя, 
грудної клітини, стегна, гомілки (см). величина нідшкіряио-жирових складок 
на плечі (спереду і ззаду), передпліччі, спині, животі, стегні, гомілці, грудях, 
на боці, над 10-м ребром (мм). Разом із цим, визначалися рівень жирового 
шару в організмі спортсменів, показники активної маси тіла та індексу активної 
маси тіла. 

Рівень спеціальної фізичної підготовленості атлетів визначався за 
допомогою контрольного тесту вання силових показників м'язів грудей, ніг та 
триголових м'язів плеча. Разом із цим, ви шачалися максимальні силові зусилля 
м'язів спини та кисті спортсменів. 

Усі результати досліджень обчислювались математично-статистичними 
метода ми. 

Організація досліджень. Дослідження здійснювалися протягом 1999 
2001 рр. у тренажері ш х залах м. Миколаєва, в яких брали участь 70 спортсмен ін-
юнаків віком 19 21 рік, які заимаюі вся ат.теїпзмом протягом двох років. 

Д о с л і д ж е н н я з д і й с н ю в а л о с я \ ч о і и р и е і а п и : 

1 е т а н ( с і ч е н ь 1 9 9 9 р. і р у т е п ь 1990 р . ) з д і й с н ю в а л о с я в и в ч е н н я , 

у т о ч н е н н я і д о п о в н е н н я в и к о р и с т а н и х м е і о т и к лост і . джснь . П р о в о д и в с я а н а л і з 

т а у з а г а л ь н е н н я д а н и х п а у к о в о - м с о . л і г ш о ї - і і г с р а і х р н ві і ч н зп я п и х і а 

і н о з е м н и х а в т о р і в , в и в ч а в с я д о с в і д и р а к і и ч п і ч р о м о і п і к я я х о м а н а л і з у 

д о к у м е н т і в п л а н у в а н н я п о б ч і НУ. і д ш с н ю в а л о с я ПІІІІНПІІІІНН га а н к е ї у в а н н я 

с п о р т с м е н і в. 



(> 

II е тан (с ічень 2 0 0 0 p. - грудень 2 0 0 0 p.) визначатися іптині 'iva літії т е м п и 
зростання м 'язово ї маси с п о р т с м е н і в (па прпклааі о с н о в н и х і р \ н м п а н ! за 
д о п о м о г о ю застосування в програмах тренувадьппх іаия 11. ;аі а чаї.чаї а іаних 
показників тренувально ї роботи т а формувалися окремі і р у п н а і п а ї в -.а п а ю 
ознакою. Д о групи ' W ув ійшли с п о р т с м е н и , в яких с п о с і е р н а післ по аі і інші 
з м і н и м о р ф о м е т р и ч н и х показників , до г р у п и " Ь " у яких не іафіксовано 

суттєвих змін м о р ф о м е т р и ч н и х показників після використання запропонованої 
програми. 

III етап ( с ічень 2001 р. - грудень 2 0 0 1 р.) вирішувалося т р е к і четвер к* 
завдання р о б о т и , а саме - побудова і н д и в і д у а л ь н и х програм тре н увальн и х 
занять для кожної групи с п о р т с м е н і в з у р а х у в а н н я м індив ідуальних темпів 
з р о с т а н н я їх м ' я з о в о ї маси та п е р е в і р к а е ф е к т и в н о с т і їх з а с т о с у в а н н я па 
практиці. 

I V е т а п ( с і ч ень 2 0 0 2 р. - в е р е с е н ь 2 0 0 2 р.) п р о і я г о м 9 м і с я ц і в 

зд ійснювались обчислення результатів досліджень, і озувався іл іосіратинашп 

матеріал, проводилась підготовка дис ерга ції до захисту ре :\ иіа а і п ю с ті і л.сш, 

висв ітлювались на кафедрі в науково-практ пчипх конференція \. пропол імось 

техн ічне оформлення автореферату. 

І ' І 3> І М Л І I I Д О < I I М ч І I I I . ГЛ ї \ О М Olt< > І* І 1111 >1 

\па м ; рс О її.і а і ін амі.с і \ нашої 

І І рі а :е ва ю лі і ке і \ в а 11 п я і і юр и м е т и ям і.пім.ііна.і я а і те і и л ю м з м г н і щ 
і • 11 : п. г і е 1111 ч '..її і 'і н в 11 н • м \ і •. і 11.11111 [ н ч и 11 п цю і а і корі u 11 ял іо і і.і я \ і и ла ієни \ 
м і к і и и 111 к 11. і у 

\ іі.іііі : ре па а і їв прове ванн о апке і \ в.шіія сві тчп і в 11ро і е. :по спор і смепи 
впкорпі ю в м о п . \ прої рамах і рс і іу імльних з а н я і ь різні вар іац ій показників 
і pen \ в. і па u н р о о о і п і 'О а а я п е м о ви кт ірисі ання загальної:!! з н а н и х показників 
і р е п у ва я ь п о ї р о б о ги с п о р т с м е н а м и , які з а й м а ю т ь с я атлет и з м о м . Т'ак. 
н а п р и к л а д , з а г а л ь н о в и з н а н у кількість т р е н у в а л ь н и х занять у т и ж н е в о м у 
мікроциклі (три т р е н у в а л ь н и х заняття) з а с т о с о в у ю т ь 57,1 % с п о р т с м е н і в . 
В о д н о ч а с , триваліст ь о д н о г о т р е н у в а л ь н о г о заняття, щ о с т а н о в и і ь (»0 \ в . 
з а с т о с о в у ю т ь 3 2 , 9 % с п о р т с м е н і в . З а г а л ь н о в и з н а н у кількіс іь ірепуїзальшг. 
занять для навантаження о к р е м о ї м 'язово ї групи у тижневому мі кроці ік лі о > ше 
тренувальне заняття) з а с т о с о в у ю т ь 2 2 , 9 % с п о р т с м е н і в . Кіш .кії н. 'аїрав тая 
навантаження окремої м ' я зово ї групи у тренувальному за їри п і і рп вправи) 
використовують 12.9 "О а ї л е і і в . Разом і ; цим. загалі,нони a r m s і і пл і, , і. У І ш 

із одітій впраг.і (Зі - 4 ести) у ирог рамах тренувальних заиям. : п '0.0 

спортсменів , а КІЛЬКІСТЬ повторень В одному есті , ЩО ; 1 апнвп о :; І ' 1 І ІГ. юрень, 
з а с т о с о в у ю т ь тільки 14,3 % атлетів. 
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Па підставі аналіз) результатів проведеного анкетування м<|>кна зробити 
висновки, ІЦО незначна кількість сиортсменіи (2<>,7 % ) , які займаються 
атлетизмом, застосовує v програмах тренувальних занять загаї'іьновії чіапі 
показники тренувальної роботи. 1 Іей факт, па нашу іумку. свідчить про те. що 
більшість спортсменів (73,3 % ) , які брали участь в анкетуванні. в одному 
випадку — застосовує показники тренувальної робо ги, ню є адск в а ш и м и 
індивідуальним темпам зростання їх м'ямівої маси, а в іншому випадку не 
застосовує їх тому, що нелостаїньо о знайом ясні з с \часпимп меюдпк.іми 
тренування в атлетизмі. 

Результат п іа апа.ііі ілсіш у папіпі спортсменами 
загальнішії иіаної прої рами тренувальних занизь 

Памп досліджувалися індивідуальні темпи зростання м 'язово ї маси 
спортсменів після застосування загальновизнаних показників тренувальної 
роботи з метою створення найефективніших програм тренувальних занять. 

Результати проведених нами досліджень свідчать про те. що після 
застосування у програмах тренувальних занять загальновизнаних показників 
тренувальної роботи у спортсменів групи " Л " спостерігається позитивна 
тенденція у зміні похватних розмірів і іла в середньому на 2,1 % (р > 0,05 ), силових 
показників основних і руп м'язів на 7,4 % (р ~ 0,05) та рівня жирового шару на 
6,1 % (р > 0,05), що у свою чергу свідчить про адекватність цих показників 
тренувальної роботи індивідуальним темпам зростання їх м'язової маси. 

Посилаючись на закон Денні-Брауна (1938) про послідовне рекрутування 
рухомих одиниць ( І 'О). та враховуючи той факт, що вага обтяження, що 
застосовувалася під час цієї програми тренувальних занять, ст ановила 55 - 73 % 
від максимуму, а тривалість одного сету становила 48 - 75 с, нами було висунуто 
припущення, і по під час таких тренувальних навантажень переважно активізуються 
разом із повільноскорочувальннми (ПС) швидкоскорочувальні м'язові волокна 
(ШСа), які є стійкими до втоми. У свою чергу ШСб-волокна активізуються не 
повною мірою. Таким чином, аналіз зазначеного раніше дозволяє констатувати, 
що отримана позитивна тенденція у зміні обхваттшх розмірів тіла спортсменів цієї 
гру пи здійснюється переважно за рахунок акт ивізації П( ' - га ШС'а м'язових волокон. 

Водночас, отримані результат виявилися статистично невірогідними не 
через те, що показники тренувальної роботи були неадекватними індиві-
дуальним темпам зростання м'язової маси спорт смсшв цієї rpvrnr. а тому, що 
тривалість роботи в окремому с с и с іаповп іа (48 75 с). Однак відомо 
tW.Hollman. 1 .Hettinger. 1980; ІО.Хартмап X Іюппеман, 1988) ню триваліші 
(більше 45 с ). але мало інтенсивні тренувальні ш г а п і ажепия лозвотяюгв 
організму ноєпйно відновлювати А Т Ф за рахунок включення гліколі і тічннх 
процесів, і госгрої нестачі А Т Ф не виникає. Пронеси розпалу та відновлення 
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білків зд ійснюються неповною мірою, а м 'язовий поперечник атлетів 
розвивається неоптимально. За рахунок цього суттєве зросіаппя обхват них 
розмірів тіла спортсменів, які займаються атлетизмом, епосі ери асі ься за більш 
тривалий проміжок часу. 

У спортсменів групи "Б'" пісня застосування загальновизнаної програми 
тренувальних занять було встановлено, іцо суттєвих змін у результативності 
обхватиих розмірів тіла та силових показників основних груп м'язів не 
відбулося, але спостерігалося суттєве зниження рівня їх жирового шару на 
13.7 % (р < 0,05). Отриман і результати свідчать про неадекватність 
загальновизнаних показників тренувальної роботи індивідуальним темпам 
зростання м'язової маси цієї групи спортсменів. 

О т р и м а н і н а м и р е з у л ь т а т и , п о с и л а ю ч и с ь на з а к о н Д е и п і - Б р а у п а п р о 
рекрутування р у х о м и х о д и н и ц ь , д о : вод я ют ь з р о б и ги п е в н и й в и с н о в о к про іе . 
щ о піт час і а с і о с у в а н н я п о к а а ш к і н ;аі алнпокн п інної і рса іуваліаюі р о о о г и 
п е р е в а ж н о а к і и га ;у ю і вся ні ви т м и короч \ ва і ы 11 м я юні в о т о к н а о к п с н о -
і піко ті і ич ного і н і іу (ПК 'а) ра юм : нові ліан к короч \ ва лінії їм и (І К '). і м о ж л и в о 
у с п о р т с м е н і в \ р \ ни "!>" е п о с І ери аі і ьс я не пачиин га ісої ок 11 К а -волокон , а 
п е р с в а ж а ю і ь І І К ' о м 'язов і вотокна і п к о п ш ч п о і о ш п у ю м у и п о н і г и в н и х 
результат ів не с п о с т е р і ї а л о с я 

І'СіульїаіИ іа нііаиі іас і ос\нампш ітр і сменами 
скчіїсрпхісм віакіиіі прін рами і реи\ па льних і.іми 11. 

А н а л і з результатів д о с л і д ж е н н я першої о с і аіп екі пері імен і \ , піт час якого 
з а с т о с о в у в а л и с я в п р о г р а м а х т ренува тіа пі \ кіннії . ;аі а л м ю в п шані п о к а з н и к и 
т р е н у в а л ь н о ї р о о о т и . д о т і к и ї н і р о о и і п г .пспог.ок. т о к і м і р с п у к а л ь н і 
н а в а н т а ж е н н я в н я в н л н е я адеква і н п м н ш и п а т \ а п ы ш м на ас і и вое і ям м 'я ю н о ї 
т кани ни л и ш е дня с п о р і с м е ш и гр\ пи А " Ці ре і \ л ы аз и с т а л и п п е і а в о ю тля 
розроблення е к с і ї е р п м е п і адьно ї прої рамп і рси \ ва. іьппх ;аня гь для с п о р т с м е н і в 
г р у п и "І>", п о к а з н и к и т р е н у в а л ь н о ї р о б о т и , я к о ї б у л и б а д е к в а т н и м и 
і н д и в і д у а л ь н и м темпам з р о с т а н н я їх м ' я з о в о ї м а с и . 

Аналіз отриманих нами даних та результатів досліджень провідних фахівців 
(ІО.Хар'ї май. Х.Тюннеман. 1988; Д.Уілмор, Д.Костілл, 1997) дозволив 
припустити, що }' спортсменів групи " Б " у наявності більший В і Л СО І ОК І І К о-
волошн і тому для максимальної їх активізації в експериментальній нрої рамі 
т ренувальних занять вагу обтяження було збільшено до 85 % , ню \ п ш т чері у, 
на нашу думку, призвело до зростання їх максимальної сили і а м'а юної маси. 

Встановлено, що під час подальшого застосування сіюрісмснамп і рмш 
"А" на другому етапі експеримен іу загальновизнаної пріч р.імн і рею н.адьннх 
занять, яка г адекватною індивідуальним темпам :росіашг-і їх м ч -..ЧІОІ маси, і 
далі покращуються показники обхватних розмірів м ла н сере цц.,.м\ на 2,5 "'<>. 
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Також і далі спостерігається позитивна тенденція в ІМІІІІ показників основних 
груп м'язів у середньому на 5.9 "о. 

Для доведення статистичної вірої ідносп отриманих даних про динаміку 
морфомс і ричпих показників та результатів кон і ролі.ного тестування 
спортсменів і р\ пи "А ' після застосування загальновизнаної крої рами 
тренувальних заняі ь нами буди проаналізовано результати досліджень -»а весь 
період тривалості експерименту. Так, наприклад, за 6 мезоциклів підготовки у 
спортсменів групи " А " обхватні розміри тіл а зросли па 4,6 °/о (р 0,01 і. силові 
показники основних груп м'язів на І 3,8 % (р 0,0 І ). Показники активної маси 
тіла також зросли на 7,0 % (р - 0,01 ), а індексу активної маси тіла на 6,8 % 
(р < 0,05). І Іі результати свідчать про адекватність загальновизнаної програми 
тренувальних занять індивідуальним темпам зростання м 'язової маси 
спортсменів групи " Д ' \ 

Лііа.п t рс їуяі.тагів досліджень свідчить про ге. що використання в 
програмах і рсн\ кальних занять експериментальних показників тренувальної 
робо І н У спортсменів групи "Б" призвело до позитивних наслідків. Так. обхватні 
розміри тіла у середньому зросли на 5,2 % (р • 0.01). Водночас, суттєво 
покращилися силові показники основних груп м'язів спортсменів - на 17,1 % 
(р < 0.01 ). Також спостерігаються позитивні зміни активної маси тіла на 5.7 % 
(р 0.01 ) та індексу акт ивної маси тіла на 6,2 % (р • 0,01 ). 

Результат досліджень дозволяють зробити висновок, шо збільшення ваги 
обтяження до 85 % і одночасним зменшенням кількості повторень до 
4 - 8, дозволило в їпачпін мірі активізувати діяльність ШСб-волокон 
(J.Wilmor, D.( ostill, 1994). шо призвело до суттєвого зростання обхватних 
розмірів гіла та силових показників основних гр\п м'я ;ів спортсменів і руни 
"ІГ". Однак відомо, шо спеціальні іреп\ваппя приіводяїь до потовщення 
переважно всіх чинів волокон, особливо І ІК 'б. шо у пересічних людей рідко 
навантажуються і залучаю і ься до роботи u процесі трудової діячі,ноеп 

.Аналіз результатів дослідження вказує на іс. шо ні «ігальновишаиі. ні 
експериментальні показники тренувальної роботи, іцо використовувалися в 
тренувальному процесі спортсменів обох груп, суттєво не вилинули па 
результативність показників станової та кистьової динамомет рії. Результати 
робоги співпадають 5 дослідженнями А.МВоробйова, 1980: В.Г.Олсшка, 1999; 
1.1 la! iïeki, І 984, які стверджукп ь, що суттєве зростання силових можливостей 
м'ялів кис її та спини відбуваються переважно під час застосування в 
тренува ті,йому процесі великої ваги об гяження (90 — 100 % ) одночасно з малою 
кількісно повюрепь (! - 3). Переважно такі показники трепч вальної роботи 
використогдтот ь спортсмени у тих силових видах спорту, де 11 un д'.ннм іавданп ям 
чля спорі е.мспів ( збільшення максимальної сили ї)е -; яіачноіч» '.ростаппя 
м язової маси До таких видів спорту можна зарахчваїн важку аїлетику, 
пауерліфі ині і а інші. 

J 
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Спортсмени ж групи " А " і " Б " не застосовували в заняттях тренувальну 
роботу з максимальною вагою обтяження та малою кількістю повторень. 
Внаслідок цього суттєвого зростання максимальних зусиль м'язів кист і га снини 
не спостерігалося. 

Аналіз досліджень показує, що обхвати і розміри тіла спортсменці групи 
" А " зросли на 4,6 % (р < 0,01) за весь період проведення експерименту, а в 
атлетів групи " Б " на 5,2 % (р <0,01) за вдвічі менший проміжок часу. Відповідна 
різниця в зростанні спостерігалася і між силовими показниками основних груп 
м'язів спортсменів. Гак, наприклад, силові показники основних груп м'язів 
спортсменів групи " А " збільшилися у середньому на 13,8 % (р 0,05) за два 
етапи підготовки, а в експериментальній групі значно більший приріст па 
17,1 % (р • 0.01) спостерігався прогяюм одного проведеного експе-
риментального етапу (рис. І - 2). 

А В (" 

0 - г р у п а Л групам 

Рис.1. Динаміка обхватних розмірів тіла спортсменів 

протягом всього експеримен І у 

Умовні позначення: А - вихідні дані, її ніш, ню отримані після 

іасіосування загальновизнаної програми ірецувальпіїх «шин.: <" - дані, що 

отримано після застосування експериментальної нрої рами і рси\ вальних занять. 
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• - група А • - група І> 

І'ис. 2. Динаміка силових показників основних груп м'язів 
спортсменів протягом всього експерименту 

Умовні позначення: Л - вихідні дані; В - дані, що отримано після 
'.аегосування загальновизнаної програми тренувальних занять; С — дані, що 
ні рима по після застосування експериментальної програми з ренувальних занять. 

І Іа нашу думку, відповідну рі зницю результатів зміни обхватних розмірів 
м на і а і птових показників основних груп м'язів між групами " А " і " Б " зумовив 
юїі фам що експериментальні тренувальні навантаження призвели до 
|ка.р\а\ вапна переважаючої кількості рухомих одиниць спортсменів 

Не І І І І Л Н І в,п Т І Н І на ефективність т ренувальної о ипонесу спортсменів, які 
сімаюіі.і я аі ісінзмом, маг тривалість робо їй в кожному сеті. їак. під час 
гаї корїй і а п пя за і а іьновизнаної програми тренувальних занять, така 
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тривалість становила 48 - 75 с. а Б експериментальній прог рамі вона була 
зменшена до 24 - 36 с. 

Аналіз результатів досліджень провідних фахівців спорту та фізіології 
Ю.Харі мана. Х.Тюннемана, 1988: Д.Уілмора. Д.Костілла, 1997; №'.1 іоіішап 1980 
та ін. показав, що в разі визначення раціональної тривалості роботи в кожному 
сеті потрібно враховувати той факт, шо приріст м'язової маси в основному 
стимулюється за рахунок і нтенсивних витрат АТФ, КФ, структурних (складові 
частини міофібрил) та функціональних ( ф е р м е н т , гормони) білків. Це 
відбувається в тому випадку, якщо кількість повторень в окремому сеті 
забезпечує інтенсивну роботу м'язів протягом 25 30 с. За цей час вичерпуються 
запаси фосфогенів га спостерігає! ься значна витрата білків. Якщо робота менш 
тривала (5-10 с), запаси крсаі иифосфату. що залишилися, швидко відновлюють 
дефіцит А Т Ф . Не спостерігаються і с у г п в о ї витраті! с труктурних та 
функціональних білків у м'язах спорі смеши. І Іід час гриватої роботи (більше 
45 с) опір м 'язів об іяженшо відносно невеликий, відновлення ефективно 
проходить за рахунок розщеплення глікогену, процеси розпаду білків проходять 
у незначній мірі. Таким чином, тільки в першому випадку в процесі відновлення 
можна досягти інтенсивною синтезу білкових елементів м'язів та суттєвої 
суиеркомпенсації. Повторення наступних порцій роботи у цій фазі є суттєвим 
стимулом для збільшення м'язової маси спортсменів. 

Таким чином, на підставі отриманих даних можна зробити висновок, що 
ефективність тренувального процесу спорт смепів. які займаються атлетизмом, 
залежить переважно від адекватност і показників тренувальної роботи 
індивідуальним темпам зростання їх м'язової маси. 

ВИСНОВКИ 

1, .Аналіз наукоио-мегодичпої лі терн і> рн іа засобів грен\вальної робої п 
спортсменів показав, що в іеорії та прак і ипі а где і н :му ще недос і атиьо глибоко 
вивчено питання розробки про ірам тренувальних пінять залежно від 
індивідуальних іемпів зростання м ' яюво ї маси спортсменів, які сприяють 
покращенню ефекл и в нос її і репу пат м м ю процесу. Водночас, не повною мірою 
використовують ся основні положення фніодої іі нро іе. що процес одночасного 
збільшення м'язової маси іа нідгшшення силових можливостей спортсменів 
залежить віл переважного співвідношення певних типів м'язових волокон та 
їх рекрутування. 

2. Аналіз використаних спортсменами засобів тренувальної діяльності, 
отриманих за допомогою проведеного анкетування, показав, шо більшість з 
них (73 3 % ) не застосовує в програмах підготовки загальновизнаних показників 
і рсну 'вальної робо і и В одному випадку спортсмени застосовую! ь показники 
тренувальної роботи, шо є адекватними індивідуальним ісмпам зростання їх 
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м'язової маси, а в другому - не застосовують тому, що не ознайомлені з 
сучасними методами тренування в атлетизмі. Тільки невелика кількість 
спортсменів (26,7 % ) застосовує у програмах занять загальновизнані показники 
тренувальної роботи. Так, наприклад, у 14,3 "о а і лет ів цей показник відповідає 
нормам (8 12 повторень), а більшість спортсменів (85.7 °с>) застосовує іншу 
кількість повторень в одному сеті, що коливається від 4 - 8 до 8 15. 

3. Визначено індивідуальні темпи зростання м'язової маси спортсменів 
груп " А " та " Б " , які оцінювалися за допомогою динаміки обхватних розмірів 
тіла, силових показників основних груп м'язів та дани х складу т іла під виливом 
псиних програм тренувальних занять. Результати визначення індивідуальних 
темпів зростання м'язової маси спортсменів показали, що в атлетів групи " А " 
після застосування загальновизнаної програми тренувальних занять 
спостерігалася позитивна тенденція зміни обхватних розмірів тіла на 2,1 % 
(р 0.05), силових показників основних груп м'язів на 7,4 % (р > 0,05) та рівня 
жирового шару на 6,1 % (р > 0,05), що, у свою чергу, свідчить про адекватність 
загальновизнаних показників тренувальної роботи індивідуальним темпам 
зростання їх м'язової маси. 

У спортсменів групи " Б " після застосування цієї програми тренувальних 
за н я гь не відбу лося суттєвих змін обхватних розмірів т іла та силових показників 
основних груп м'язів, але спостерігалося значне зниження рівня їх жирового 
шару на 13.7 % (р < 0.05). Отримані результати свідчать про те, що 
запропоновані показники тренувальної роботи не є адекватними індивідуальним 
іемнам зростання м'язової маси для спортсменів групи "Б " . 

4. Розроблено експериментальну програму тренувальних занять, що 
відрізняється від загальновизнаної за рахунок збільшення ваги обтяження (до 

% ) та одночасного зменшення кількості повторень (до 4 8) в одному сет і. 
1а рахунок цього відбуваються інтенсивні в т р а т и Л І Ф , ІхФ, структурних 
(складові частини міофібрил) іа функціональних (ферменти, гормони) білків 
у м'я зах спортсменів, що дозволяє досягти у тренувальному процесі суттєвої 
сутіеркомпенсаціїсистем організму. 

5 Застосування експериментальної програми тренувальних занять сприяло 
отриманню передбачуваних результатів за вдвічі коротший проміжок часу (за 
три мезоникла). Гак, у спортсменів групи " Б " обхватні розміри тіла зросли на 
5.2 " о (р 0,0 1), силові показники основних груп м'язів відповідно - на 17,1 % 
(р 0,01), що свідчить про адекватність експериментальних показників 
ірснуватьної роботи індивідуальним темпам зростання їх м'язової маси. У 
. порісмепів групи " А " обхватні розміри т іла в середньому зросли на 4,6 % 
і р 0.0 1 ). а силові показники основних груп м'язів на 13.8 % (р 0,05), однак 
мі зміни пройшли за шість мезониклів тренувальних занят ь. 

(> І Іам вдалося підтвердити теорію про переважну активі зацію певних типів 
м 'язових волокон спортсменів під впливом в ідпов ідних показник ів 
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тренувальної роботи: особливо ваги обтяження, кількості повторень та 
тривалості роботи в одному сеті. Водночас встановлено, т о використання 
загальновизнаних програм тренувальних занять не завжди є ефективним 
«шипиком дня досягнення спортивного результату. До побудови тренувальною 
процесу необхідно підходити комплексно, переважно враховуючи індивідуальні 
темпи зростання м'язової маси спортсменів. 
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Чернозуб A.A. Програми тренувальних занять в атлетизмі, що 
побудовані залежно від індивідуальних властивостей м'язової маси 
спортсменів. - Рукопис. 

Дисертація на здобуття наукового ступеня кандидата наук з фізичного 
виховання і спорту за спеціальністю 24.00.0] - Олімпійський і професійний 
спорт. Державшій науково-дослідний інститут фізичної культури і спорту, 
Київ. 2003. 

У дисертаційній роботі запропоновано нестандартні шляхи вирішення 
проблеми записування в тренувальному процесі навантажень, що призводили 
б до прискореної о зростання м'язової маси спортсменів, які займаються 
атлетизмом. 

Визначено індивідуальні темпи зростання м'язової маси спортсменів, які 
дозволяють розробляти найефективніші програми тренувальних занять в 
атлетизмі. Основними чинниками, що свідчать про адекватність показників 
тренувальної роботи індивідуальним темпам зростання м 'язової маси 
спортсменів є: покращення результативності облватних розмірів І їда, силових 
показників основних груп м'язів, рівня жировою шару, активної маси гіда та 
індексу активної маси тіла. 



Розроблено експериментальні програми тренувальних занять урахуванням 
індивідуальних темпів зростання м 'язової маси спортсменів. Основною 
відмінністю розробленої нами програми тренувальних злпяіь від загально-
ви знаної є: збільшення наги обтяження від 70 % до 85 "<>, зменшення кількості 
повторень від 8 - 12 до 4 8 та зменшення т рива пост і окремого сету віл 48 
72 с до 24 - 36 с. Ми припускаємо, що за рахунок таких змін відбудеться 
послідовне рекрутування переважно всіх типів рухомих одиниць, шо v с вон» 
чергу сприятиме ефективному іросіаппю м'язової МИСИ спор і СМСІІІВ, які 
займаються атлетизмом. 

І? одночас, скспсрпмеп і а па ї і і репу вад ьп і па вантаження Сирия і ймуть 
інтенсивним витратам АТФ, І\Ф, структурних та функціональних білків, що 
дозволяє досягти в процесі відновлення суттєвоїсуперкомпсисації. 

Запропоновані нами програми тренувальних занять для спортсменів, які 
займаються атлетизмом, впроваджено в практичний курс з фізичного виховання 
еіудентів вищих навчальних закладів м. Миколаєва. 

Ключові слова: атлетизм, індивідуальні темни зростання м'язової маси, 
програми тренувальних занять, показники тренувальної роботи. 

Чернозуб А.А, П р о г р а м м ы тренировочных занятий в атлетизме, 
построенные п зависимости от индивидуальных свойств мышечной массы 
спортсменов. Рукопись. 

Диссертация на соискание ученой степени кан дидата наук по физическому 
воспитанию и спорту по специальности 24.00.01 - Олимпийский и 
профессиональный спорт. - Государственный научно-исследовательский 
институт физической культуры и спорта, Киев. 2003 

В диссертационной работе исследован ист, индивидуальные темны прироста 
мышечной массы спортсменов после применения общепринятых показателей 
іренировочпой работы с целью создания наиболее эффективных программ 
тренировочных занятий. 

С с ы л а я с ь на закон Д е н н и - Ь р а у н а ( 1 9 3 8 ) о п о с л е д о в а т е л ь н о м р е к р у т и 
р о в д п и и .тын аіельиьгх е ц п п ш (Д1 •') и учитывая т о т факт, что вес о т я г о щ е н и я , 
который при мен я тс я с нор і с м е н а м и із ітоіі и рої р а м м с т ре и про ночных занят пй . 
с о с т а в л я л 55 7? % оі м а к с и м у м а а п р о д о л ж и і е д ь н о с т ь в ы п о л н е н и я о д н о ї о 
с е т а с о с т а в л я л а 48 75 с нами пило вы Т В П П У Т О п р е д ш п о ж е п н е . ч m и і в р е м я 
т а й н ы х т р е н и р о в о ч н ы х п а ї р у з о к и ре п м \ ш е е і ue .nnu аь і и в и зи ру ю і с я 
м едленносокращающиеся ( М ( ' ) в мес і с с о ы е і рік < жрашак ни и мне я п си ж нам и 

• ЧОІСЛИТСЛЬНО-ГЛИКОЛ ИЧССКСМ о т и па (|>( а), ыиорыс яі; mum ч сіонкпмп к 
У ІОМЛСИИЮ. В СВОЮ очередь бысзросикраимичииссч мышечные ПО.ЮК1Ы 
і і п кол итич ного тина (Б( 'б) акт иви зиру ю ге я не із тент лі мере 'І амім оораяпі. 
і.і.ішеуказанная тенденция была ночожепа и чснов\ нрог.еркн выдвину т і ї 
і шич езы и обусловила направление наших исследовании 
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Анализ используемых спортсменами средств тренировочной лея т ельностн, 
полученных с помощью проведенного анкетирования, показал, ч го 
большинство из них (73,3 % ) не применяет в программах подготовки 
общепринятые показатели тренировочной работы. В одном случае спортсмены 
применяют показат ели тренировочной работы, которые являются адекватными 
индивидуальным темпам прироста их мышечной массы, а в другом - не 
используют их, так как не ознакомленные с современными методами 
тренировки в атлет изме. Только небольшое количест во спортсменов (26,7 % ) 
применяет в программах занятий общепринятые показатели тренировочной 
работы. Так, например, только у 14,3 % атлетов количество повторений 
соответствует нормам (8 і 2 нові орений), а большинство спортсменов (85,7 % ) 
используюп> не общепринят!,[с показатели (с 4 8 до 8 15). 

Определены индивидуальные темны прироста мышечной массы 
спортсменов групп " Д " и "12", которые оценивались с помощью динамики 
оохвагпых размеров ісіа, силовых показателей основных групп мышц и 
резу. іьтаип; сое гава к-л а иод влиянием определенных программ тренировочных 
занятии в атлетизме. Основными результатами, которые свидетельствуют об 
адекватности показателей тренировочной работы индивидуальным темпам 
прироста мышечной массы спортсменов является положительная тенденция 
изменения обхватных размеров тела, силовых показателей основных групп 
мышц, уровня жировой прослойки, акт ивной массы тела и индекса активной 
массы тела. 

Разработаны экспериментальные программы тренировочных занятий с 
учетом индивидуальных темпов прироста мышечной массы спортсменов. 
Основным отличием разработ анной нами программы тренировочных занятий 
от общепринятой является увеличение веса отягощение с 70 % до 85 % с 
одновременным уменьшением кодичссіва повторений с 8 12 до 4 - 8, а 
также уменьшением продолжительности выполнения отдельного сета с 48 
72 с до 24 - 36 с. Ус тановлено, что за сче т т аких изменений происходи і последо-
вательное рекрутирование преимущеет венпо всех типов двигательных ездниц. 
которые в свою очередь оказывают содействие аффективному приросту 
мышечной массы спортсменов, занимающихся атлетизмом. 

О целью проверки сгатисіической достоверности полученных данных 
относительно дпнамнки морфомет ричсских показа гелей и результатов 
контрольного т ест ирования у спортсменов группы "А " ' (контрольная группа), 
нами были проанализировать! результаты исследований за весь период 
эксперимента. Так, например, за шесть мезотшкдов подютовки у спортсменов 
этой группы показатели обхватных размеров тела выросли - на 4,6 ° ( р 0,01). 
силовые показатели основных групп мыши на 1 Ч,Х "о (р 0,0:4, показатели 
активной массы тела - на 7,0 % (р •• 0,0 I), индекса акіиміоіі массы тела - на 
6,8 % (р • 0.05). Обхваттыс размеры тела спорі сменив группы "!>" 
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( жспериментальная группа) в ы р о с т за г.чипе м гимшш iirpno-i^ipcMcnii (та 
ipn тренировочных мсзоциндн) г. I рг<1Ш-М ll.l •> ' <р » н| >, а сичокыс 
показатели основных гру пп мыши \ r e m a n ш> г г, . рс шем п.) ni.rni ie 11,110 
больший процент па 17 I ''<> (р n o l i l.iccc ii[ou :nuou no юя.п iciiun.ie 
изменения в активной маеее о ia на • / "., (р 0.(11 ) п им к-кеа а к ш в п о п 
массы тела -- в среднем на (>,.' ".. (р 0,0 I ) 

Вместе с чем, жснсрнмспы н.ш,ц' i реипровочныс iihi рузкп окачивают 
содейст вис ш п снснвпым ;н 1 pa 1 a\i A I d>, lol>, с 1 р\ к 1 У рштх п фу нкцпопачьпых 
белков в padoi нюш п х мышцах cm >р i смспов, ч i о позволило дос I и41. в процессе 
носе 1 апов.аеппя раоо пкаюсоопос I п с\ шее I вспиой сунерком пенса пни. 

11одIверждена кч>рня интенсификации спортивной т р е н и р о в к и о 
преобладаюшей активизации определенных типов мышечных волокон 
спортсменов под влиянием соответствующих показателей тренировочной 
работы", в частности веса отягощения, количества повторений в одном 
упражнении и продолжительности работы в. одном сете. Установлено, что 
использование общепринятых программ тренировочных занятий не всегда 
является эффективным фактором для достижения спортивного результата. К 
построению тренировочного процесса необходимо подходить комплексно, 
преимущественно учит ывая индивидуальные темпы прироста мышечной массы 
с портсменив, занимающихся атлетизмом. 

Предложенные нами программы тренировочных занятий дня спортсменов, 
апимающихся атлетизмом, внедрены в практический курс занятий по 

фи .»ичсскому воспитанию студентов высших учебных заведений г. Николаева. 
Ключевые слова: атлетизм, индивидуальные темпы прироста мышечной 

массы, программы тренировочных занятий, показатели тренировочной 
работы. 

Clicrnozub Д.A. Training programs of studies in athletics which are 
constructed on the sportsmen individual properties of muscular weight. -
Manuscript. 

Thesis for (lie scientific degree of the Candidate in physical education and sport 
on spcciaht\ _M 00 0 1 Olympic and Professional Sport. The State Scientific 
Research mstitiilc ol Physical ( "HHIIIC and Sport, kyiy, ЛООа. 

I lie rum standard w.ivs ol solving a pioMem ol using loadings, promoting the 
accelerated growth ol atlilcts" muscular ucmht in the thaniing pioccss. 

It is determined the individual tales ol plowing nm.cnlar uciuhl of atlilcts. 
I hat in turn allows to develop more el I eel i\ с li HI mug pi o; a annus 1 в athletics. The 
k'. -ic palamelers showing the adc<puc\ ol Hauling v • ч I. to iiu'.iv nluul rales ol 
• iiblcts' muscular weight growth arc: the pimliieli\i|y 11 ipiovcment ol (he body 
\ ohanetric sizes force parameters of basic muscular groups, nn adipose level, AW К 
and I A W B . 
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Experimental training programmes taking into account the individual rales of 
athlets' muscular weight growing are developed. The major difference of the 
developed training programmes is: weight increase of burdening from 70 "o up to 
85 % , quantity reduction of recurrences in one set from 8 12 up to 4 8, and also 
the reduction of duration of separate set from 48 - 72sec. till 24 - 36sec. We propose, 
that due to such changes the consecutive recruiting of mainly all types of motor units 
will go on and in it's turn it will promote the effective growth of athlets' muscular 
weight. 

At the same time, experimental training loadings promote the intensive 
expenditure of ATF, K f , structural and functional protein that will allow to achieve 
considerable supercompensation in the process of restoration. 

Offered training programmes for athlets arc introduced into a practical course of 
Physical Training at Nikolaev (institutions) establishments of higher education. 

Key words: athletics, individual rales of growth of muscular weight, training 
programnis, parameters ol training work. 


