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1. Аналіз джерел літератури показав, що для досягнення максимального спортивного 
результату потрібен пошук таких засобів і методів, котрі дозволили б розкрити потенційні 
рухові можливості та приховані резерви організму спортсмена. До таких засобів у легкій 
атлетиці можна віднести тренажери і та технічні пристрої.

2. У результаті досліджень виокремлено найбільш надійні та інформативні показники, 
що характеризують рівень швидкісно-силових спроможностей, такі як: скорочувальна 
здатність м'язів, опірність м'язів стомленню, максимальна сила, стартова сила, вибухова 
сила, стрибок у довжину, потрійний стрибок, метання ядра, біг ЗО метрів.
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CORRECTION OF SPEED -  POWER PREPARATION OF HIGH QUALIFIED 
ATHLETES WHILE USING SIMULATOR AND TECHNICAL DEVICES
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The article deals with problem of the efficient use of trainers during training of highly 
:ualified sportsmen on the final stage of the achievement preservation. On the basis of the 
: inducted investigations practical recommendations for the optimal use of trainers are given.

СПЕЦІАЛЬНА ПРАЦЕЗДАТНІСТЬ ТА ї ї  ЗАЛЕЖНІСТЬ ВІД ГОРМОНАЛЬНОГО 
СТАТУСУ ОРГАНІЗМУ СПОРТСМЕНОК, ЯКІ СПЕЦІАЛІЗУЮТЬСЯ У ВАЖКІЙ

АТЛЕТИЦІ

ІННАГУЛАК

Національний Університет фізичного виховання та спорту України

Актуальність. У недалекому минулому деякі види спорту були переважно 
- їловічими. У теперішній час більшість з них стали звичайними і для жінок. Особливу 
лджавленість викликають виступи жінок у змаганнях самого різного рівня з важкої 
ітлетики, паурліфтінгу й культуризму. На XXVII-x Олімпійських іграх жінки вперше брали 

-леть у змаганнях з важкої атлетики. Серед спортсменок цього виду спорту, також були 
л  неутні й Українські спортсменки.

Але, не дивлячись на такий великий інтерес та вже достатньо широке 
ге зповсюдження жіночої важкої атлетики, до теперішнього часу вона все ще не має науково 
грунтованої методики, яка була б достатньо підтверджена практикою спортивного 

тенування.
Мета. Вивчення взаємозв’язку функціонального стану й спеціальної працездатності 

іглок -  спортсменок, які спеціалізуються у важкій атлетиці з урахуванням гормонального 
лзтусу їх організму.

Організація та методи дослідження. В обстеженні взяли участь шість спортсменок 
зне :>кої кваліфікації, які належать до резерву збірної команди України з важкої атлетики. Вік 
. '  гтеменок 16 -  19 років. Спортивний стаж від 3-х до 6-ти років. З метою визначення 
-:л.-:мозв’язку біологічної циклічності й функціонального стану -  дослідження були
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проведені у кожну фазу менструального циклу до, та після тренувального заняття 
Спортсменки проходили обстеження на протязі двох менструальних циклів.

Гормональний статус і фази М.Ц. визначали за загально прийнятою методикою -  за 
результатами щоденного виміру базальної температури та даних анкетного опитування.

Результати дослідження, обговорення. Отримані результати свідчать про те, їж 
існують достовірні розбіжності у можливості прояву максимальної сили спортсменок у різк 
фази менструального циклу. Такі розбіжності спостерігаються навіть при високому рівні ї> 
підготовленості. Для характеристики спеціальної працездатності спортсменок, нами були 
визначені найбільші величини сумарних щоденних результатів спортсменок в кожній фаз 
менструального циклу (табл. 1).

Таблиця .
Найбільший сумарний щоденний показник виконаного тренувального навантаження, 

спортсменками -  важкоатлетами у кожну фазу М.Ц.
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№ Показники спеціальної 
працездатності

1 фаза 2 фаза 3 фаза 4 фаза 5 фаза

1 Загальний об’єм 
тренувального 

навантаження /кг,/

4888,05+
423

8038,3+
289

5598,3+
315

7251,6 + 
306

3536+
184

2 Загальній об’єм 
тренувального 

навантаження %

67,4 110,8 77,19 100,2 48,76

3 Інтенсивність /кг./ 68,2+ 12 67,3+ 11 58,6+ 19 72,6+ 8 62,6+ 3
4 Інтенсивність % 93,93 92,69 80,7 100 86,22

Один із найнижчих обсягів виконаного навантаження припадає на передменструаль- 
і менструальну фази циклу. Результати у фазі овуляції нижчі ніж у постменструальній ті 
постовуляторній, але вищі ніж у 1-ій та У-ій фазах циклу. Такі розбіжності працездатної— 
можна пояснити різною концентрацією полових гормонів на протязі менструального цикл 
З літератури відомо, що для ІІ-Ї і ІУ-Ї фаз циклу характерна економність вегетативних 
функцій у стані спокою та при виконані напружених фізичних навантажень.

З метою характеристики пульсової вартості виконаного тренувального навантаженню 
спортсменками-важкоатлетами, нами було проведено аналіз ЧСС в умовах фізичне 
спокою, а також після тренувального заняття. Встановлено , що у стані спокою ЧСС 
спортсменок змінюється на протязі М.Ц. -  вона зростає, починаючи з постовуляторної 6а: 
та досягає найбільших величин у передменструальній фазі (табл. 2).

Таблице. 1
Показники пульсової вартості найбільших сумарних щоденних результатів виконано:

тренувального навантаження, показаного спортсменками -  важкоатлетами у кожн>
і »азу М.Ц.

№ ЧСС до і після 
навантаження (уд/мін)

1 фаза 2 фаза 3 фаза 4 фаза 5 фаза

1 ЧСС до навантаження 73 + 6 74 +15 81+3 76+9 78 + 6
2 ЧСС після 

навантаження
92+ 12 94+9 111+3 100+ 16 92+12

3 Приріст ЧСС,% 26 27 37 31 17

Це можливо пояснити зростанням тонусу симпатичного відділу ЦНС у жінок в ■ 
період. При виконанні стандартного тренувального навантаження спортсменками пр: в  
спеціальної працездатності характерезуетея різною пульсовою вартістю. Достатньо висе ц  
ЧСС у постовуляторну фазу циклу є результатом найбільшого обсягу виконі:-: 
спортсменками роботи, що у даному випадку характеризує принцип економності функ-г і 
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організму спортсменок. Привертають до себе увагу результати у фазі овуляції, у котрій 
спортсменки показують достатньо високі результати, але нижчі ніж у ІІ-й і IV-й фазах 
менструального циклу. При цьому пульсова вартість виконаної роботи одна з найвижчих. 
При меншому обсязі виконаного навантаження проявляється незначне зростання ЧСС у V-й і 
1-й фазах циклу. В той же час порівнюючи приріст ЧСС до і після виконаної роботи звертає 
на себе увагу те, що він найбільший у фазі овуляції та у менструальній фазі при нижчому 
обсязі виконаного навантаження. Цей факт говорить про високу пульсову вартості роботи у 
цій фазі. Найнижчий приріст пульсової вартості виконаного навантаження характерний для 
пост менструальної та постовуляторної фаз циклу, при найбільшому обсязі виконаного 
-авантаження, що вказує на економність функцій організму спортсменок-важкоатлетів.

Отримані результати свідчать про те, що для спортсменок даної спеціалізації 
характерні достовірні зміни прояву фізичної працездатності, що пояснюється різними 
функціональними можливостями жіночого організму на протязі менструального циклу.
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T his work is devoted to the study of corrélation of women weightlifter’s functional condition 
and spécial effîciency according to their organism’s harmon status. It will help to correct the 
structure of women weightlifter’s préparation.

СПРОБА КЛАСИФІКАЦІЇ РУХІВ У СПОРТИВНИХ ТАНЦЯХ 
(на прикладі латиноамериканської програми)
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Популярність спортивного танцю зростає з кожним роком. Очевидно, що питання про 
включения спортивних танців у програму Олімпійських Ігор набуло актуальності [7]. 
Позитивне вирішення цієї проблеми значною мірою залежить від розробки адекватних 
критеріїв оцінки танцювальних композицій. Наукові дослідження в галузі спортивних танців 

: ркались, в основному, питань про засоби та методи навчання початківців, опису техніки 
:сповних кроків і фігур [4, 5]. У той же час, доводиться констатувати, що дуже багато 
питань потребують наукового вивчення: це, зокрема, створення класифікації танцювальних 
рухів та критеріїв оцінки техніки.

Спортивні танці належать до видів спорту, в яких результат визначається судцями на 
снові суб’єктивної оцінки техніки танцювальних фігур та елементів [6]. Технічна 

підготовка спортивного танцю, порівняно з іншими видами спорту', відрізняється великою
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