
911 
% 929 

УКРАИНСКИЙ ГОСУДАРСТВЕННЫ!! УНИВЕРСИТЕТ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ 

И СПОРТА 

На правах рукописи 

РАД ХРАЙС 

ВЛИЯНИЕ УПРАЖНЕНИЙ АЭРОБНОЙ НАПРАВЛЕННОСТИ 

НА ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЙ ЭФФЕКТ ЗАНЯТИЙ АТЛЕТИЗМОМ 

ПО ДАННЫМ КОМПЬЮТЕРНОЙ РЕ0ГШЕТИЗМ0ГРАФИИ 

1 3 . 0 0 . 0 4 - Теория и методика физического воспитания, 

спортивной тренировки и оздоровительной 

физической культуры 

А В Т О Р Е Ф Е Р А Т 

диссертации на соискание ученой степени 

кандидата педагогических 

наук 

Кие 6 - 1 9 9 5 



Диссертацией является рукопись. 

Работа выполнена в Украинском государственном университете 

физического воспитания и спорта. 

Научный руководитель - доктор медицинских наук, профессор 

Георгий Евгеньевич ВЕРИЧ 

Официальные оппоненты - доктор биологических наук, про-

Ведущая организация - Институт медицины труде, Академия 

медицинских наук Украины, г .Киев. 

Защита состоится "19" октября 1995 года в 14 ЧВСОБ 30 мин. 

на заседании специализированного совета Д 046 .02 .01 

Украинского государственного университета физического воспита-

ния и спорта /252650, г .Киев-5 , ул.Физкультуры, I / . 

С диссертацией можно ознакомиться в библиотеке Украин-

ского государственного университета физического воспитания и 

спорта, /252650, г .Киев-5 , ул.Физкультуры, I / . 

Автореферат разослан " " ча 1995 г . 

Ученый секретарь 

специализированного совета ^ 

доктор педагогических наук ^ 

фессор Виктор Сергеевич МИЩЕНКО 

кандидат педагогических наук, до-

цент Валентин Григорьевич 0ЛЕШК0 

профессор 



1 

3 
а> 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИК РАБОТЫ 

Актуальность темы.Современный мир спорта и оздоровитель-

ной физической культуры уже немыслим без таких видов как аэро-

бика, шейпинг, пауэрлифтинг, восточные единоборства, культу-

ризм/А.Н.Лапутин, 1990; В.Н.Плехов, 1992; В.Н.Платонов, С.И. 

Гуськов, 1994АУайдер, 1992 и д р . / . 

В последние годы произошло превращение атлетизма в мас-

совый вид спорта. Это объясняется многими факторами: занимать-

ся культуризмом могут женщины и мужчины любого возраста , любо-

го уровня подготовленности и состояния здоровья; спортсмены и 

физкультурники тренируются по индивидуальным программам и прак-

тически не зависят от партнеров; круглогодичные занятия; нали-

чие доступной литературы с красочными иллюстрациями; простое 

снаряжение и снаряды и др. /Б .К.Ивлев, 1991; В.К.Петров, 

1991; Ю.Шапошников, 1991; Д.Эверсон, 1991;А:Ганни, 1991 и д р / . 

Вместе с тем, эти занятия в подавляющем большинстве слу-

чаев проводятся без участия квалифицированных тренеров, по сути 

не имеют прочного научного фундамента и, в основном, использу-

ют опыт построения тренировки ведущих отечественных и з а -

рубежных спортсменов. Нередки случаи, когда у занимающихся 

атлетизмом наблюдалось нарушение функционального состояния 

основных систем организма, ухудшение здоровья. 

Изложенное определяет актуальность изучения влияния занятий 

культуризмом на организм и разработки экспериментально обосно-

ванной методики построения тренировочных занятий с учетом их 

оздоровительной направленности. 

Рабочая гипотеза. Приступая к исследованиям, мы предполо-

жили, что на основании изучения изменений основных показателей 
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регуляторных механизмов долговременной адаптации системы кро-

вообращения в атлетизме, будут выявлены диагностически инфор-

мированные параметры гемодинамики, обосновано построение тре-

нировок с включением аэробных упражнений как основы оздорови-

тельной направленности и индивидуализации программ занятий куль-

туристов различной степени квалификации. 

Целью работы явилась оптимизация построения занятий атле-

тизмом на основании изучения показателей регуляторных механиз-

мов долговременной адаптации системы кровообращения для улуч-

шения оздоровительной эффективности этих занятий. 

Поставленная цель достигалась решением следующих основ-

ных задач: 

1. Изучить морфологический статус мужчин и женщин с р а з -

ным стажем занятий культуризмом. 

2 . Определить степень и характер влияния занятий атлети-

змом на показатели центральной, периферической и регионарной 

гемодинамики путем компьютерной обработки реосигналов. 

3 . Установить наиболее информативные показатели кардиовас-

кулярной системы для экспресс-оценки состояния регуляторных 

механизмов адаптации этой системы к физическим упражнениям из-

бирательного и общего характера в атлетической гимнастике. 

4 . Разработать практические рекомендации по построению 

занятий атлетизмом для усиления их оздоровительного эффекта. 

5 . Оценить эффективность влияния упражнений аэробной 

направленности на оздоровительный характер занятий атлетиз-

мом по показателям функционального состояния системы кровооб-

ращения. 

Предмет исследования Методика построения оздоровитель-

ных тренировок культуристов с разным стажем занятий атлетизмом. 
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Объект исследования Оздоровительный эффект упражнений 

аэробной направленности в занятиях культуризмом. 

Научная новизна Впервые установлены особенности изме-

нений показателей центральной, периферической и регионарной 

гемодинамики у лиц с разным стажем занятий атлетизмом, опре-

делены наиболее информативные показатели эффективности таких 

занятий, обоснована рациональная направленность оздоровитель-

ных занятий атлетизмом• 

Практическая значимость и уровень внедрения научных р а з -

работок Результаты исследования позволяют повысить оздорови-

тельную эффективность занятий атлетизмом на основе включения 

в тренировочный процесс упражнений аэробной направленности и 

могут быть использованы при планировании и коррекции трениро-

вочных программ в атлетизме и в лекционном цикле для студен-

тов институтов физической культуры. 

Личный, вклад автора заключается в организации исследова-

ний, проведении эксперимента, а также в теоретическом анализе 

получении* данных. 

Апробация работы и публикации результатов 'исследований 

Результаты исследований и экспериментов доложены на трех нау-

чно-практических конференциях, опубликованы в 2-х научных ра-

ботах. Диссертационная работа являлась составной частью кафед-

ральной темы 1 . 3 . 1 . 0 4 "Воздействие занятий атлетической гимна-

стикой на регуляторные механизмы срочной и долговременной ада-

птации" /Ш государственной регистрации 910026138/. 

Положения,выносимые на защиту: 

I . Закономерность взаимосвязи между стажем занятий 

культуризмом и нарушениями функционального состояния системы 

кровообращения у лиц разного пола . 
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2 . О з д о р о в и т е л ь н а я н а п р а в л е н н о с т ь п р е д л а г а е м о й п р о г -

раммы включения а э р о б н ы х упражнений в з а н я т и я а т л е т и з м о м . 

М е т о д о л о г и я и | м е т о д ы и с с л е д о в а н и я М е т о д о л о г и я и с с л е д о -

в а н и я з а к л ю ч а л а с ь в о п р е д е л е н и и о з д о р о в и т е л ь н о г о э ф ф е к т а в к л ю -

ч е н и я в т р е н и р о в к и к у л ь т у р и с т о в упражнений а э р о б н о й н а п р а в л е н -

н о с т и н а о с н о в е к о м п л е к с н о г о и з у ч е н и я п о к а з а т е л е й ц е н т р а л ь н о й , 

п е р и ф е р и ч е с к о й и р е г и о н а р н о й г е м о д и н а м и к и , у с т а н о в л е н и я и н ф о р -

м а т и в н ы х п о к а з а т е л е й с и с т е м ы к р о в о о б р а щ е н и я у л и ц , з а н и м а ю щ и х -

с я а т л е т и з м о м . В п р о ц е с с е решения п о с т а в л е н н ы х ц е л и и з а д а ч 

п р и м е н я л и с ь следующие п е д а г о г и ч е с к и е и м е д и к о - б и о л о г и ч е с к и е м е -

т о д ы и с с л е д о в а н и й . 

Для р а з н о с т о р о н н е г о а н а л и з а и о ц е н к и о т д е л ь н ы х с о ц и а л ь -

н ы х , п е д а г о г и ч е с к и х и с п о р т и в н ы х х а р а к т е р и с т и к з а н и м а ю щ и х с я 

а т л е т и з м о м , нами р а з р а б о т а н а с п е ц и а л ь н а я а н к е т а , в к о т о р о й 

п р е д п о л а г а л и с ь о т в е т ы н а 2 6 в о п р о с о в . 

И з у ч е н и е а н т р о п о м е т р и ч е с к и х п о к а з а т е л е й В с о о т в е т с т в и и 

с м е т о д и ч е с к и м и р а з р а б о т к а м и по к у р с у с п о р т и в н о й м о р ф о л о г и и , 

нами и з у ч а л и с ь следующие а н т р о п о м е т р и ч е с к и е п о к а з а т е л и к у л ь -

т у р и с т о в : м а с с а т е л а / к г / , р о с т / с м / , п о в е р х н о с т ь т е л а / м ^ / , 

о к р у ж н о с т ь г р у д н о й к л е т к и / с м / , о к р у ж н о с т ь п л е ч а / с м / , о к р у ж -

н о с т ь п р е д п л е ч ь я / с м / , о к р у ж н о с т ь б е д р а / с м / , о к р у ж н о с т ь голе^-

ни / с м / . 

Для о п р е д е л е н и я к о н с т и т у ц и и с п о р т с м е н о в о б о е г о п о л а и с п о -

л ь з о в а л а с ь с х е м а Ш е л д о н - Х и т - К а р т е р а / 1 9 6 9 / . 

Изучение п а р а м е т р о в ц е н т р а л ь н о й , п е р и ф е р и ч е с к о й и р е г и о -

н а р н о й г е м о д и н а м и к и Р е о г р а м м у з а п и с ы в а л и н а м и к р о п р о ц е с с о р н о м 

р е о н а л и з а т о р е Р А 5 - 0 1 . Он п о з в о л я е т о п р е д е л я т ь д и а г н о с т и ч е с к и е 

п о к а з а т е л и ц е н т р а л ь н о й , п е р и ф е р и ч е с к о й и р е г и о н а р н о й г е м о д и н а -

мики косвенными м е т о д а м и п у т е м а в т о м а т и з и р о в а н н о й о б р а б о т к и 

р е о с и г н а л о в . 
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Функциональные н а г р у з о ч н ы е пробы Для в ы я в л е н и я р е а к ц и и 

с е р д е ч н о - с о с у д и с т о й с и с т е м ы у з а н има ющих с я к у л ь т у р и з м о м н а 

ф и з и ч е с к у ю н а г р у з к у и с п о л ь з о в а н а п р о б а с к р а т к о в р е м е н н о й и н т е -

н с и в н о й н а г р у з к о й в в и д е 1 5 - с е к у н д н о г о б е г а н а м е с т е в м а к с и -

м а л ь н о м т е м п е . У о б с л е д у е м ы х а т л е т о в р е г и с т р и р о в а л и п у л ь с , 

с и с т о л и ч е с к о е и д и а с т о л и ч е с к о е а р т е р и а л ь н о е д а в л е н и е п е р е д 

п р о в е д е н и е м пробы и в к о н ц е п е р в о й , в т о р о й , т р е т ь е й , ч е т в е р -

т о й и п я т о й минут после , п р о в е д е н н о й н а г р у з к и . П р и м е н я л а с ь т а к -

же ф у н к ц и о н а л ь н а я п р о б а с п о д ъ е м о м к о н е ч н о с т и из г о р и з о н т а л ь н о г о 

п о л о ж е н и я в в е р х на 4 5 ° : з а п и с ь п о к а з а т е л е й п р о в о д и л а с ь в и с х о -

д н о м положении и ч е р е з 15 с е к у н д п о с л е п о д ъ е м а к о н е ч н о с т и 

в в е р х . 

М а т е м а т и ч е с к а я о б р а б о т к а м а т е р и а л о в и с с л е д о в а н и я п р о -

в о д и л а с ь м е т о д а м и в а р и а ц и о н н о й п а р а м е т р и ч е с к о й с т а т и с т и к и с 

и с п о л ь з о в а н и е м к р и т е р и я д о с т о в е р н о с т и " Р " С т ь ю д е н т а - Ф и ш е р а . 

О р г а н и з а ц и я и с с л е д о в а н и й . П р е д п р и н я т ы е нами о б с л е д о в а н и я 

были о с у щ е с т в л е н ы на 8 3 с п о р т с м е н а х с р а з н ы м с т а ж е м з а н я т и й 

к у л ь т у р и з м о м . Из э т о г о к о л и ч е с т в а 5 7 ч е л о в е к - л и ц а м у ж с к о г о 

п о л а и 2 6 - ж е н с к о г о . В о з р а с т о б с л е д у е м ы х а т л е т о ' в с о с т а в и л 

2 0 , 6 ± 0 , 8 1 г о д . В к о н т р о л ь н у ю г р у п п у в х о д и л и 1 4 ч е л о в е к м у ж с к о г о 

п о л а , к о т о р ы е с и с т е м а т и ч е с к и н е з а н и м а л и с ь с п о р т о м . Их с р е д н и й 

в о з р а с т - 2 1 , 1 ± 0 , 8 7 г о д а . В о з р а с т о б с л е д у е м ы х а . т л е т о к с о с т а в и л 

2 3 , 4 ± 0 , 9 2 г о д а . К о н т р о л ь н а я г р у п п а с о с т о я л а и з 1 3 л и ц ж е н с к о г о 

п о л а / с р е д н и й в о з р а с т 2 0 , 7 ± 0 , 6 2 г о д а / . В з а в и с и м о с т и о т с т а ж а 

з а н я т и й к у л ь т у р и з м о м в с е а т л е т ы и а т л е т к и были р а з д е л е н ы на 3 ' 

г р у п п ы : I г р у п п а со с т а ж е м д о I г о д а ; 2 г р у п п а - 1 - 3 г о д а и 3 

г р у п п а - свыше 3 л е т . 

С т р у к т у р а и о б ъ е м р а б о т ы Д и с с е р т а ц и я с о с т о и т и з в в е д е н и я , 

о б з о р а л и т е р а т у р ы , ч е т ы р е х г л а в с о б с т в е н н ы х и с с л е д о в а н и й , 

I 
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з а к л ю ч е н и я , в ы в о д о в , п р а к т и ч е с к и х рекомендаций и с п и с к а 

и с т о ч н и к о в л и т е р а т у р ы . Д и с с е р т а ц и о н н а я р а б о т а и з л о ж е н а н а 

1 5 5 с т р а н и ц а х машинописного т е к с т а , включает 2 7 т а б л и ц , 1 3 

р и с у н к о в . Сиисок л и т е р а т у р ы содержит 2 0 6 и с т о ч н и к о в , в т о м 

ч и с л е 40 з арубежных а в т о р о в . 

ОСНОВНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Анализ данных а н к е т и р о в а н и я о б с л е д у е м о г о к о н т и н г е н т а 

к у л ь т у р и с т о в п о к а з а л , ч т о процент с л о р т с м е н о в , имеющих с п о р -

тивный разряд по одному из видов спорта среди юношей составил 

7 8 , 4 $ , а среди девушек 61,3%. Спортивный стаж атлетов колеб-

лется от нескольких месяцев до 18 лет , в среднем составлял 

8 ,4±0 ,61 года у юношей и 7 , 7±0 ,84 года - у девушек, средние 

показатели продолжительности стажа занятий атлетизмом у юно-

шей I , 8 ^ 0 , 1 4 года, у девушек - 1 ,6±0 ,13 года^ 

Медицинское освидетельствование перед началом занятий 

атлетической гимнастикой прошли 58,6% юношей и 35,8% девушек, 

что свидетельствует о недостаточном врачебном контроле з а 

спортсменами. Большинство /86,3% и 88,7% юношей и девушек 

соответственно/ отметили в анкетах, что они контролируют свое 

состояние во время занятий по субъективному ощущению, 56,3% 

и 64,5% осуществляют контроль по частоте сердечных сокращений. 

Общая продолжительность занятий в неделю составляла: до 

2 часов - 19,1%.юношей и 31,4% девушек;, от 2 до 3 часов -

31,3% и 2 2 , ^ от 3 до 4 часов - 21,4% и 28,2% и свыше 4 

часов в неделю - 28,2% юношей и 17,9% девушек. 

В своих тренировочных программах единицы респондентов 

предусматривали специальные занятия с включением упражнений, 

имеющих аэробную ориентацию. Процент таких атлетов у юношей 

составил 6,3%, а, у довуиок - 14,3%. 
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Оценивая антропометрические показатели культуристов и 

культуристок, можно отметить, что масса тела культуристов во-

зрастала пропорционально стажу занятий атлетизмом и в груп-

пах юношей со стажем занятий 2 года и свыше 3 лет достоверно 

отличалась от массы тела контрольной группы лиц, превышая по-

казатели последних на 7,42% и 10,25% соответственно.. 

Показатели поверхности тела , окружности грудной клетки, 

плеча, предплечья, бедра и голени прогрессивно возрастали в 

зависимости от времени занятий культуризмом. Прирост вышепе-

речисленных параметров составлял от 5,7% до 29,6% / Р ^ 0 , 0 5 / . 

Рассматривая материалы, касающиеся изменения состава 

массы тела культуристов с разным стажем занятий атлетизмом 

/ р и с . 1 / , можно отметить возрастание процента мышечного ком-

понента и снижение жирового. 

Показатели окружности предплечья увеличились в группе 

культуристок с максимальным стажем занятий по отношению к 

начинающим атлетам на 10,5% / р < 1 0 , 0 5 / . 

Окружность голени статистически достоверно изменялась 

уже начиная со стажа занятий культуризмом от I до 3 лет , а в 

группе самых опытных атлетов возрасла еще больше по отношению 

к контрольной группе /13,0% и 15,5% соответственно/. 

Сопоставление компонентного состава массы тела в анализи-

руемых группах культуристок позволило определить, что мышечный 

компонент статически достоверно отличался у культуристок уже 

после одного года занятий этим видом спорта, прогрессивно на-

растая со стажем занятий /18,0%, 29,8% и 38,4%/ по отношению к 

не занимающимся спортом д е в д а к а м / р < 0 , 0 5 / . Жировой компонент 

уменьшался со временем занятий атлетизмом - на 11,8%, 30,0%, 

33,6% / р < 0 , 0 5 / . 
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Контрольная 
группе 

53.0± 3.2% 
27.6 ± 3.1% 

1 группа 

2 группа 1 группа 

1.8 ± 1.1% 21.9 ± 1.8% 

63.9 ) 1.7% 
65.8 ± 2.3% 

Рис. I Состав массы тела культуристов со стажем занятий до 

года (I группа), 1-3 года (2 группа), свыше 3 лет (3 группа) и в 

контрольной группе не занимающихся спортом (контрольная 

группа). 

Обозначения: 

1. - Мышечный компонент. 

2. - Костный компонент. 

3. -Жиропой компонент. 
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Данные проведенных исследований центральной и перифериче-

ской гемодинамики культуристов-мужчин представлены в таблице I . 

У юношей второй группы по отношению к первой / с о стажем 

занятий до года/ наблюдалось статически достоверное увеличение 

ритма сердца. У атлетов второй группы показатели среднего 

артериального давления были увеличены по отношению к четвертой 

группе на 11,8% / р < 0 , 0 5 / , а по отношению к первой группе -

на 9,6% / р < 0 , 0 5 / . У культуристов-юношей третьей группы по отно-

шению к четвертой группе среднее артериальное давление было 

увеличено на 18,3% / р < 0 , 0 5 / , по отношению к первой группе -

на 16,9% / р < 0 , 0 5 / , а по отношению к группе спортсменов со 

стажем занятий атлетической гимнастикой от I до 3 лет - на 

5,8%. 

в е л а с ь четко прослеживаемая тенденция к росту тоничес-

кого сопротивления сосудов в зависимости от времени занятий 

атлетизмом /33,1%, 42,3%, 64,6%/ / р < 0 , 0 5 / , 

Оценивая показатели регионарной гемодинамики установлено, 

что гемодинамика правой и левой голени культуристов наиболее 

значимо изменилась у группы лиц со стажем занятий атлетизмом 

свыше трех лет по отношению к группе контроля. Статистически 

достоверно увеличилось время быстрого наполнения - на 29,6% в 

правой голени и на 100,0% - в левой / р < 0 , 0 5 / . Амплитуда рео-

граммы увеличилась в правой голени на 50,0% / р ^ . 0 , 0 5 / . Ампли-

туда инцизуры реограммы в правой голени увеличилась на 89,5%, 

а в левой - на 66,7% / р ^ 0 , 0 5 / . 

Показатель реографического систолического индекса умень-

шился на реограмме правой голени наиболее стажированных куль-

туристов по сравнению с группой контроля на 27,1% / р ^ . 0 , 0 5 / . 

I 
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/ Т а б л и ц а I 

П а р а м е т р ы ц е н т р а л ь н о й и п е р и ф е р и ч е с к о й г е м о д и н а м и к и 

к у л ь т у р и с т о в с о с т а ж е м з а н я т и й д о г о д а / I г р у п п а / , 

1 - 3 г о д а / П г р у п п а / , свыше 3 л е т /Ш г р у п п а / и в 

к о н т р о л ь н о й ' г р у п п е не з анимающихся с п о р т о м / 1 У г р у п п а / 

п о к а з а т е л ь " \ \ Х ^ З \ У Л Т I 

Ч а с т о т а с е р -
дечных с о к -
ращений / у д / 
м и н / 6 1 , 9 + 2 , 4 6 6 , 3 + 2 , 1 6 3 , 8 + 2 , 0 6 7 , 8 + 2 , 1 

С р е д н е е а р -
т е р и а л ь н о е 
д а в л е н и е . Лп пп 

/ м м . р т . с т . / 9 4 , 2 + 2 , 7 Ю 3 , 2 + 3 , 0 0 г Ю 9 , 2 + 3 , 1 В Д 9 2 , 3 + 2 , 1 

Минутный 

в и ^ / м л Ж н / 4 , 3 + 0 , 7 5 , 4 + 0 , 5 . 6 , 2 + 0 , 4 в д 4 , 1 + 0 , 7 

Ударный о б ъ -

^ Р 0 В И 7 1 , 7 + 4 , 2 7 7 , 7 + 5 , 1 6 8 8 , 3 + 4 , 2 В Д 6 4 , 2 + 3 , 1 

Сердечный 

м и н - м 2 / 2 , 1 6 + 0 , 1 1 2 , 3 2 + 0 , 1 3 2 , 2 2 + 0 , 1 5 2 , 0 6 + 0 , 1 7 

Й Л » 7 4 0 . 4 + 3 , 1 4 2 , 2 + 3 , 3 4 9 , 8 + 3 , 4 ® 3 8 , 9 + 4 , 2 

Общее п е р и -
ф е р и ч е с к о е 
с о п р о т и в л е -

? д и н ? с ? с м ° § / 1 9 4 6 + 1 5 , 2 а 2 0 8 1 + 1 6 , 4 В Г 2 4 0 3 + 2 0 , 1 е в д 1 4 6 2 + 2 4 , 3 

Р а б о т а с е р -
д ц а / к г м / 8 , 5 3 + 0 , 8 3 9 , 3 1 + 0 , 7 6 9 , 3 1 + 0 , 7 2 8 , 0 2 + 0 , 7 6 

8 р < 0 , 0 5 1 - 1 У 

6 р < 0 , 0 5 П-1У 

в р * 0 , 0 5 Ш-1У 

г р - С 0 , 0 5 1 - П 

А р < 0 , 0 5 1-Ш 

е р < 1 0 , 0 5 П-Ш 
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Проведенные исследования показали также замедление^ вено-

зного оттока в дистальных отделах нижних конечностей прогресси-

вно времени занятий атлетизмом. 

В целом, гемодинамика как правого, так и левого бедра по 

всем сравниваемым параметрам изменялась меньше, чем гемоди-

намика правой и левой голени. 

Вместе с тем, такие параметры гемодинамики, как время 

быстрого наполнения, ампдитуда инциэуры, дикротический индекс 

изменялись существенно. 

Так, время быстраго наполнения реограммы правого бедра 

увеличилось у Ш группы культуристов по отношению к 1У группе 

на 23,6% / р < 0 , 0 5 / . Этот же показатель сравниваемых групп был 

статистически увеличен и на реоргамме левого бедра - на 73,0% 

/ р ^ - 0 , 0 5 / . У группы культуристов со стажем занятий от I до 3 

лет время быстрого наполнения на реограмме левого бедра было 

увеличено по отношению к контрольной группе на 49,1% / р < 0 , 0 5 / . 

Ори анализе гемодинамики правого и левого предплечья и 

плеча установлены статистически достоверные отличия параметров 

времени быстрого наполнения, времени подъема реоргаммы, ампли-ч 

туды реограммы и инциэуры, дикротического индекса. 

Изменения временного показателя сосудистого тонуса, реог-

рафического показателя и венозного оттока указывали на такие 

нарушения функционального состояния сосудов, как увеличенный 

тонус, ухудшение кровоснабжения, замедление венозного оттока. 

Результаты проведенных исследований по изучению парамет-

ров центральной, периферической и регионарной гемодинамики 

культуристок-женщин показывают, что они изменялись меньше, чем 

у культуристов-мужчин. 

Статистически значимо увеличился ударный объем крови, 

причем эти изменения касались всех трех обследуемых групп а т -
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леток. Соответственно возрастал и ударный индекс. 

Работа сердца у группы атлеток со стажем занятий культу-

ризмом до года была выше, чем у не занимающихся спортом на 

17,0%, у группы со стажем занятий от I года до 3 лет еще более 

воэрасла - на 28,3% / р < 0 , 0 5 / , а самая высокая работоспособно-

сть сердца, как это можно было предполагать, наблюдалась у 

наиболее стажированных атлеток - на 34,0% выше, чем у группы 

девушек не занимающихся спортом / р < 0 , 0 5 / . 

Меньше, чем у юношей изменялись показатели гемодинамики 

конечностей. 

Проведенные исследования с помощью функциональных проб 

/ р и с . 2 / подтвердили наши предыдущие данные о неблагоприятном 

влиянии занятий культуризмом на функциональное состояние сер-

дечно-сосудистой системы. В большей степени подобное утвержде-

ние можно отнести к культуристам-мужчинам, у которых прослежи-

валась весьма четкая зависимость выраженности сдвигов и нару-

шений функции сердца и сосудов от стажа занятий атлетизмом. 

Проведенные функциональные проби подтвердили также овою инфор-

мативность по отношению к исследованиям системы кровообращения 

юношей и девушек, которые занимаются культуризмом и их можно 

рекомендовать для контроля функционального состояния организма 

в группах, где проводятся тренировочные занятия по атлетизму. 

Оце нк а_о зд о ров ит ел ьн о г о _эффе к т а_раз даб о танно й __П£ограмуы_ 

занятий_ „атлетизмом. 

На основании установления взаимосвязи между характером и 

выраженностью оздоровительного эффекта и стажем занятий атле-

тизмом лиц разного пола,определены рациональные соотношения 

упражнений аэробной и смешанной аэробно-анаэробной направлен-

ности. У занимающихся оздоровительным атлетизмом объем аэроб-

ных упражнений должен составлять не менее 20%. 

Р е з у л ь т а т ы п р е д п р и н я т о г о э к с п е р и м е н т а у а т л е т о в - м у ж ч и н 
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Т а б л и ц а 2 

Динамика п о к а з а т е л е й к р о в о о б р а щ е н и я з а с е м ь м е с я ц е в з а н я -

т и й по э к с п е р и м е н т а л ь н о й п р о г р а м м е у а т л е т о в - м у ж ч и н 

П о к а з а т е л и I группа , / п = 8 / : П г р у п п а / п = 6 / 

I : П : I : П 

А р т е р и а л ь н о е д а в л е н и е 1 0 2 , 8 + 3 , 4 9 6 , 3 + 4 , 1 1 1 1 , 4 + 2 , 9 9 5 , 1 + 4 , 3 

/ м м . р т . с т . / 

Ударный о б ъ е м к р о в и 7 5 , 6 + 5 , 8 7 7 , 2 + 5 , 3 8 6 , 9 + 5 , 7 8 9 , 4 + 4 , 9 

/ м л / 

Общее п е р и ф е р и ч е с к о е 

с о п р о т и в л е н и е с о с у д о в 

/ д и н с е к . с м - 5 / 2 1 6 3 + 2 4 , 6 1 8 1 6 + 3 1 , 2 2 5 1 3 + 2 2 , 3 2 0 0 7 + 3 6 , 5 

Амплитуда и н ц и з у р ы 

п р а в о й г о л е н и / О м / 0 , 0 3 3 + 0 , 0 0 5 0 , 0 2 1 + 0 , 0 0 7 0 . 3 7 + 0 , 0 2 2 + 0 , 0 0 9 

А м п л и т у д а и н ц и з у р ы л е в о й г о л е н и / О м / 0 , 0 4 0 + 0 , 0 0 7 0 , 0 2 9 + 0 , 0 0 5 0 , 0 3 8 + 0 , 0 3 4 + 0 , 0 0 9 0,008" 
Д и к р о т и ч е с к и й и н д е к с 

п р а в о г о б е д р а / % / 4 4 , 6 + 5 , 8 3 2 , 6 + 4 , 9 5 3 , 4 + 6 , 7 4 1 , 8 + 5 , 5 

Д и к р о т и ч е с к и й и н д е к с 
л е в о г о б е д р а / % / 3 8 , 6 + 5 , 1 2 1 , 2 + 4 , 8 3 8 , 1 + 4 , 3 3 0 , 4 + 3 , 2 

В р е ^ я б ы с т р о г о н а п о л -

н е н и я п р а в о г о п р е д -

п л е ч ь я / с / 0 , 0 4 7 + 0 , 0 0 7 0 , 0 3 0 + 0 , 0 0 6 0 , 0 4 5 + 0 , 0 3 2 + 0 , 0 0 9 

0,008" 
В р е м я б ы с т р о г о н а п о л -

н е н и я п р а в о г о п л е ч а 

/ с / 0 , 0 4 9 + 0 , 0 0 7 0 , 0 3 2 + 0 , 0 0 9 0 , 0 5 5 + 0 , 0 4 2 + 0 , 0 0 7 
0 , 0 0 9 " 

П р и м е ч а н и е : п р и в е д е н ы д а н н ы е н а ч а л ь н о г о / I / и к о н е ч н о г о / П / 

о б с л е д о в а н и й . 
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п р е д с т а в л е н ы в т а б л и ц е 2 . 

У с т а н о в л е н п о л о ж и т е л ь н ы й э ф ф е к т в л и я н и я в к л ю ч е н и я в т р е -

н и р о в о ч н ы й п р о ц е с с д и н а м и ч е с к и х упражнений с а э р о б н о й н а п р а в -

л е н н о с т ь ю н а п о к а з а т е л и ц е н т р а л ь н о й , п е р и ф е р и ч е с к о й и - р е г и о н а -

рной г е м о д и н а м и к и . Э т о т в ы в о д к а с а е т с я к а к а т л е т о в с о с т а ж е м 

з а н я т и й о т I д о 3 л е т , т а к и н а и б о л е е с т а ж и р о в а н н ы х в з а н я т и я х 

к у л ь т у р и з м о м с п о р т с м е н о в . К а к о к а з а л о с ь , п р е д л а г а е м а я э к с п е -

р и м е н т а л ь н а я п р о г р а м м а з а н я т и й н е и з м е н я л а п о л о ж и т е л ь н о й д и -

намики т е х п о к а з а т е л е й , к о т о р ы е у л у ч ш а л и с ь у а т л е т о в при з а -

н я т и я х к у л ь т у р и з м о м . 

Ф у н к ц и о н а л ь н ы е пробы в ы я в и л и н о р м а л и з а ц и ю и з м е н е н н ы х п о -

к а з а т е л е й ц е н т р а л ь н о й , п е р и ф е р и ч е с к о й и р е г и о н а р н о й г е м о д и н а -

мики в о т в е т н а примененную н а г р у з к у . 

А н а л и з п о л у ч е н н ы х данных п о к а з а л с у щ е с т в е н н о е у л у ч ш е н и е 

п о к а з а т е л е й к р о в о о б р а щ е н и я п о д в л и я н и е м з а н я т и й по п р е д л а г а е -

мой э к с п е р и м е н т а л ь н о й м е т о д и к е к а к у н а ч и н а ю щ и х , т а к и с т а ж и р о 

в а н н ы х , к у л ь т у р и с т о в . При э т о м т а к и е и н т е г р а л ь н ы е п о к а з а т е л и фу 

н к ц и о н а л ь н о г о с о с т о я н и я с е р д е ч н о - с о с у д и с т о й с и с т е м ы , к а к ч а с -

т о т а с е р д е ч н ы х с о к р а щ е н и й и с и с т е м н о е а р т е р и а л ь н о е д а в л е н и е 

п о л н о с т ь ю н о р м а л и з о в а л и с ь . З н а ч и т е л ь н о у л у ч ш и л и с ь п о к а з а т е л и 

р е г и о н а р н о г о к р о в о о б р а щ е н и я . У в с е х с п о р т с м е н о в п о с л е семи 

м е с я ц е в т р е н и р о в о к по п р е д л а г а е м о й э к с п е р и м е н т а л ь н о й 

п р о г р а м м е р е г и с т р и р о в а л с я и о р м о т о н и ч е с к и й т и п р е а к ц и и н а н а г -

р у з о ч н ы е п р о б ы . 
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В Ы В О Д Ы 

1. Результаты анкетирования лиц, занимающихся культури-

змом, показали, что атлетизмом увлекаются преимущественно 

юноши и девушки, имеющие достаточно хорошую начальную спорти-

вную подготовку /78,4% и 61,3%/; не установлено зависимости 

между временем занятий атлетизмом и общим спортивным стажем; 

обследуемые юноши и девушки не имели спортивной квалификации 

по культуризму. Все обследуемые занимались культуризмом по 

определенным системам, которые не включали специальные упра-

жнения, имеющие аэробную направленность. Культуристы и куль-

туристки в своем большинстве не применяли специального питания 

/76,4% и 78,6%/; среди средств восстановления чаде других ис-

пользовались бани, сауны, массаж и самомассаж /83,2% и 74,8%/. 

Общая продолжительность занятий в неделю составляла - до 2 

часов - 19,1% юношей и 31,4% девушек; от 2 до 3 часов - 31,3% 

и 22,3%, от 3 до 4 часов - 21,4% и 28,2% и свыше 4 часов -

28,2% юношей и 17,9% девушек. 

2 . Занятий культуризмом оказывают существенное влияние 
»» 

на антропометрические показатели и компонентный состав тела 

юношей и девушек: занятия атлетизмом приводят к увеличению 

мышечного и снижению жирового компонентов. У юношей по отно-

шению к девушкам стаж занятий бодибилдингом оказывал большее 

влияние на показатели массы и поверхности тела / 7 4 , 2 + 1 , 8 кг и 

6 7 , 3 + 1 , 4 кг / р < 0 , 0 5 / и 1 ,86+0 ,02 м 2 и 1 ,77+0 ,02 м 2 / р ^ 0 , 0 5 / , 

окружности плеча, предплечья и бедра; у девушек сравнительно 

с юношами больше изменялись показатели роста тела / 1 6 4 , 2 + 

2 , 5 см и 1 5 8 , 2 + 1 , 7 см / р < 0 , 0 5 / , о к р у ж н о с т и г о л е н и и к о м п о н е -

нтный с о с т а в м а с с ы т е л а . П р о и с х о д я щ а я в о р г а н и з м е к у л ь т у р и с -

т о в п е р е с т р о й к а к о м п о н е н т н о г о с о с т а в а м а с с ы т е л а с п о с о б с т в у е т 
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оптимизации весовых соотношений компонентов, улучшению $игуры, 

избавлению от лишней массы тела , улучшению внешнего вида; 

д и н а м и к а э т и х а н т р о п о м е т р и ч е с к и х п о к а з а т е л е й п о д ч и н е н а с б а л а -

н с и р о в а н н о м у соотношению в о з д е й с т в и я м с п е ц и ф и ч е с к и х мышечных 

н а г р у з о к н а о р г а н и з м . 

3 . У юношей и д е в у ш е к , з а н и м а ю щ и х с я а т л е т и з м о м , с у щ е с т -

в е н н о и з м е н и л и с ь п о к а з а т е л и ц е н т р а л ь н о й , п е р и ф е р и ч е с к о й и 

р е г и о н а р н о й г е м о д и н а м и к и . В ы я в л е н а з а в и с и м о с т ь между д л и т е -

л ь н о с т ь ю п е р и о д а з а н я т и й к у л ь т у р и з м о м и в ы р а ж е н н о с т ь ю и з м е н е н и й 

п о к а з а т е л е й к р о в о о б р а щ е н и я . Р е г у л я р н ы е д л и т е л ь н ы е з а н я т и я к у л ь -

т у р и з м о м в е д у т к н а р а с т а н и ю т о н и ч е с к о г о н а п р я ж е н и я п е р и ф е р и ч е с -

к и х с о с у д о в . 

4 . У юношей, стажирующихся в к у л ь т у р и з м е б о л е е I г о д а , 

н а б л ю д а л о с ь у в е л и ч е н и е п о к а з а т е л е й а р т е р и а л ь н о г о д а в л е н и я / н а 

1 8 , 3 % / , м и н у т н о г о и у д а р н о г о о б ъ е м а к р о в и / н а 5 1 , 2 % и 3 7 , 5 % 

с о о т в е т с т в е н н о / , у д а р н о г о и н д е к с а / н а 2 8 , 0 % / о б щ е г о п е р и ф е р и -

ч е с к о г о с о п р о т и в л е н и я с о с у д о в / н а 6 4 , 4 % / . У в е л и ч и в а л о с ь Е р е м я 

б ы с т р о г о н а п о л н е н и я при р е о г р а ф и ч е с к о м о б с л е д о в а н и и о т д е л о в 

к о н е ч н о с т и . У в е л и ч и в а л и с ь т а к ж е а м п л и т у д а р е о г р а м м ы и и н ц и э у - , 

ры. Н а б л ю д а л о с ь снижение р е о г р а ф и ч е с к о г о с и с т о л и ч е с к о г о и н д е к -

с а . П о к а з а т е л ь д и к р о т и ч е с к о г о и н д е к с а в б о л ь ш е й с т е п е н и и з м е -

н я л с я на р е о г р а м м а х б е д р а й п л е ч а . Ш е л а с ь з а м е т н а я т е н д е н ц и я 

к уменьшению в р е м е н н о г о п о к а з а т е л я с о с у д и с т о г о т о н у с а и к 

у в е л и ч е н и ю р е о г р а ф и ч е с к о г о п о к а з а т е л я н а р е о г р а м м а х п р а в о й и 

л е в о й г о л е н и , п р а в о г о : и л е в о г о б е д р а . , п р е д п л е ч ь я и п л е ч а . Пле-

л и с ь н а р у ш е н и я в в е н о з н о м о т т о к е и с с л е д у е м ы х о т д е л о в к о н е ч -

н о с т е й . 

Проведенные ф у н к ц и о н а л ь н ы е пробы п о з в о л и л и у с т а н о в и т ь , 

ч т о у о б с л е д у е м ы х юношей, з а н и м а ю щ и х с я а т л е т и з м о м , у в е л и ч и в а е -

т с я в р е м я з а п а з д ы в а н и я п у л ь с о в о й полны / н а и 5,17./ и 
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к о л и ч е с т в о г и п е р т о н и ч е с к и х р е а к ц и й в о т в е т н а н а г р у з к у / 7 7 , 8 / 6 / . 

5 . У д е в у ш е к , з а н и м а ю щ и х с я а т л е т и з м о м б о л е е 3 л е т , в ы я в -

л е н ы следующие и з м е н е н и я : у в е л и ч и в а л и с ь п о к а з а т е л и у д а р н о г о 

о б ъ е м а к р о в и / н а 4 8 , 6 % ^ у д а р н о г о и н д е к с а / н а 2 8 , 9 % / и р а б о т ы 

с е р д ц а / н а 3 3 , 9 % / . П л е л а с ь в ы р а ж е н н а я т е н д е н ц и я к у в е л и ч е н и ю 

о б щ е г о п е р и ф е р и ч е с к о г о с о п р о т и в л е н и я с о с у д о в . В о з р а с т а л и а м п л и т у -

д а р е о г р а м м ы и а м п л и т у д а и н ц и з у р ы , о с о б е н н о н а р е о г р а м м а х п р а -

в о й и л е в о й г о л е н и , л е в о г о б е д р а , л е в о г о п р е д п л е ч ь я , , п р а в о г о 

и л е в о г о п л е ч а . З а м е т н о в о з р а с л о в р е м я в е н о з н о г о о т т о к а и з 

и с с л е д у е м ы х о т д е л о в к о н е ч н о с т е й . Н а б л ю д а л о с ь у в е л и ч е н и е п о к а -

з а т е л е й д и к р о т и ч е с к о г о и н д е к с а , о с о б е н н о н а р е о г р а м м а х п р а в о г о 

и л е в о г о б е д р а и п л е ч а . Выявлены и з м е н е н и я в р е м е н н о г о п о к а з а -

т е л я с о с у д и с т о г о т о н у с а и р е о г р а ф и ч е с к о г о п о к а з а т е л я и с с л е д у е -

мых о б л а с т е й . 

Ф у н к ц и о н а л ь н а я п р о б а с и з м е р е н и е м в р е м е н и з а п а з д ы в а н и я 

п у л ь с о в о й в о л н ы при р а з н ы х п о л о ж е н и я х к о н е ч н о с т и п о з в о л и л а , 

у с т а н о в и т ь повышенный т о н у с с о с у д и с т о й с т е н к и и с с л е д у е м о й к о -

н е ч н о с т и . Общий х а р а к т е р р е а к ц и и на. 1 5 - т и секундный б е г на. 

м е с т е в м а к с и м а л ь н о м т е м п е имел т е н д е н ц и ю о т н о р м о т о н и ч е с к о г о 

к Г и п е р т о н и ч е с к о м у . 

6 . Н а и б о л е е информативными п о к а з а т е л я м и к р о в о о б р а щ е н и я 

д л я ю н о ш е й - к у л ь т у р и с т о в я в л я л и с ь - с р е д н е е а р т е р и а л ь н о е д а в -

л е н и е , у д а р н ы й о б ъ е м к р о в и , о б щ е е п е р е ф е р и ч е с к о е с о п р о т и в л е -

н и е с о с у д о в , а м п л и т у д а и н ц и н з у р ы п р а в о й и л е в о й г о л е н и , д и к -

р о т и ч е с к и й и н д е к с п р а в о г о и л е в о г о б е д р а , в р е м я б ы с т р о г о н а п о л н е -

н и я п р а в о г о п р е д п л е ч ь я и п р а в о г о п л е ч а . 

Для д е в у ш е к - к у л ь т у р и с т о к информативными п о к а з а т е л я м и 

б ы л и : у д а р н ы й о б ъ е м к р о в и , у д а р н ы й и н д е к с , р а б о т а с е р д ц а , 

а м п л и т у д а и н ц и з у р ы п р а в о й и л е в о й г о л е н и , д и к р о т и ч е с к и й и н д е к с 

л е в о г о п р е д п л е ч ь я , р е о г р а ф и ч е с к и й с и с т о л и ч е с к и й и н д е к с л е в о г о 
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п л е ч а . 

7 . Проведенный п е д а г о г и ч е с к и й э к с п е р и м е н т с в к л ю ч е н и е м 

в п р о г р а м м у п о д г о т о в к и к у л ь т у р и с т о в д и н а м и ч е с к и х ф и з и ч е с к и х 

у п р а ж н е н и й , выполняемых в а э р о б н о м режиме д л я д о с т и ж е н и я о з д о 

р о в и т е л ь н о г о и к о р р е г и р у ю щ е г о э ф ф е к т а п о з в о л и л д о б и т ь с я з н а ч и 

т е л ь н о г о п о л о ж и т е л ь н о г о в л и я н и я н а ф у н к ц и о н а л ь н ы е п о к а з а т е л и 

с и с т е м ы к р о в о о б р а щ е н и я к у л ь т у р и с т о в и к у л ь т у р й с т о к с р а з н ы м 

Стажем з а н я т и й а т л е т и з м о м : у л у ч ш и л и с ь п о к а з а т е л и ц е н т р а л ь н о й , 

п е р и ф е р и ч е с к о й и р е г и о н а р н о й г е м о д и н а м и к и , с н и з и л о с ь к о л и ч е с т 

в о н е а д е к в а т н ы х р е а к ц и й н а примененные ф у н к ц и о н а л ь н ы е н а г р у -

з о ч н ы е п р о б ы . 

П р е д л а г а е м а я п р о г р а м м а о з д о р о в и т е л ь н о й т р е н и р о в к и эффек 

т и в н а д л я а т л е т о в и а т л е т о к в н е з а в и с и м о с т и о т п р о д о л ж и т е л ь -

н о с т и з а н я т и й к у л ь т у р и з м о м . У с т а н о в л е н о , ч т о ч е м меньше с т а ж 

з а н я т и й а т л е т и з м о м , т е м б о л е е выражен о з д о р а в л и в е ю щ и й э ф ф е к т 

п р е д л а г а е м ы х п р и н ц и п о в п о с т р о е н и я т р е н и р о в о ч н ы х п р о г р а м м . 

С п и с о к р а б о т , о п у б л и к о в а н н ы х поі т е м е д и с с е р т а ц и и 

1 . О с о б л и в о с т і с т а Н у р е г у л я т о р н и х м е х а н і з м і в , при д о в г о 

с т р о к о в і й т а т е р м і н о в і й а д а п т а ц і ї у к у л ь т у р и с т і в . - П В с е у к р а 

ї н с ь к а н а у к о в о - п р а к т и ч н а к о н ф е р е н ц і я " Р о л ь ф і з и ч н и ї к у л ь т у р и 

в з д о р о в о м у с п о с о б і ж и т т я " , ч а с т и н а П, Л ь в і в . - 1 9 9 4 . -

с 1 6 1 , / с о а в т о р й С . А . Д у ш а н і н , Г . Е . В е р и ч / . 

2 . М е т о д и ч е с к и е и м е т о д о л о г и ч е с к и е в о п р о с ы о р г а н и з а ц и и 

н а у ч н о - и с с л е д о в а т е л ь с к о й р а б о т ы с т у д е н т о в , с п е ц и а л и з и р у ю щ и х с я 

по д и с ц и п л и н е " Ф и з и ч е с к а я р е а б и л и т а ц и я " . - Т е о р е т и ч е с к и е и 

м е т о д и ч е с к и е а с п е к т ы НИР с т у д е н т о в , Х а р ь к о в , ХГИФК. - 1 9 9 4 . -

с . 2 . 5 8 - 2 6 1 / с о а в т о р ы Г . Е . В е р и ч , С . К . К л и м е н к о , Р . Л . Б а н н и к о в а / . 
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The i n f l u e n c e of ae rob ic e x e r c i s e s upon the r e h a b i l i t a -
t i n g e f f e c t o f the bodybuilding in conformity with com-

p u t e r ' s reopleis inograph!с r e s u l t s . 

Thes i s f o r a Candidate degree o f Pedagogics i n s p e c i a l i t y -
1 3 . 0 0 . 0 4 - theory and methods o f p h y s i c a l educa t ion , a t h l e t i c 
t r a i n i n g and r e h a b i l i t a t i n g p h y s i c a l c u l t u r e . Ukrainian S t a t e 
Univer s i ty o f P h y s i c a l Educat ion and S p o r t , Kiev , 1995« 

In t h i s t h e s i s i s submitted experimental r e s e a r c h e s connected 
with r e h a b i l i t a t i n g t rend o f i n c l u s i o n of ae rob ic e x e r c i s e s i n t o 
bodybui ld ing . I t was c a r r i e d out the q u e s t i o n n a i r e , anthropometric 
measuring and complex as sessment of c i r c u l a t o r y system of body-
b u i l d e r s with d i f f e r e n t r e c o r d s of t r a i n i n g p e r i o d and i t was 
c l e a r e d 4? the most in format ive i n d i c e s of d i f f e r e n t types haemo-
dynamics ( c e n t r a l haemodynamics, e t c . ) . I n t r o d i c i n g methods of 
o r g a n i z a t i o n o f bodybui lding t r a i n i n g ' s a l lowing t o i n c r e a s e t h e i r 
r e h a b i l i t a t i o n e f f i c a c y was approved and exper imenta l ly e s t i m a t e d . 

Key words« bodybui ld ing , a e r o b i c e x e r c i s e s , r e h a b i l i t a t i n g 
e f f e c t , c i r c u l a t o r y sys tem. 

Рад Храйс 

Влияние упражнений аэробной направленности на оздоровительный 
эффект занятий атлетизмом по данным компьютерной реоплетизмографии. 

Диссертация на соискание ученой степени кандидата педагогичес-
ких наук по специальности 13 .00 .04 - теория и методика физического 
воспитания, спортивной тренировкии и оздоровительной физической 
культуры, Украинский государственный университет физического воспита-
ния и спорта, Киев, 1995. 

В диссертационной работе представлены экспериментальные исследо-
вания, с вязанные с оздоровительной направленностью включения аэробных 
упражнений в занятия культуризмом. Проведены анкетирование, антропо-
метрические измерения и комплексная оценка системы кровообращения 
у лиц с разным стажем занятий атлетизмом, установлены наиболее ин-
формативные показатели центральной, периферической и регионарной 
гемодинамики. Апробирована и экспериментально оценена предложенная 
методика построения занятий атлетизмом, которая позволит повысить . . 
их оздоровительную эффективность. 

Ключевые с л о в а : а т л е т и з м , а э р о б н ы е ф и з и ч е с к и е у п р а ж н е н и я , 

о з д о р о в и т е л ь н ы й э ф ф е к т , с и с т е м а к р о в о о б р а щ е н и я . 


