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Таблица 3 – Динамика показателей простой зрительно–моторной реакции по критерию Лоску-

товой с интерпретацией Лоскутовой (пациент № 1) 

 

Критерии Лоскутовой с интерпретацией Лоскутовой 

Критерии 
Подготовительный период Восстановительный период 

1/c² / 1/c Интерпретация 1/c² / 1/c Интерпретация 

Функциональный уро-

вень системы  5,04 
Высокий уровень 

нормы 
4,48 Норма 

Устойчивость реакции 
2,35 

Высокий уровень 

нормы 
2,15 

Высокий уровень 

нормы 

Уровень функциональ-

ных возможностей  
3,91 

Высокий уровень 

нормы 
3,66 

Средний уровень 

нормы 

 

В подготовительном периоде после выполнения тренировочной нагрузки по функциональному 

уровню системы наблюдается высокий уровень нормы, в восстановительном периоде – уровень 

нормы. 

Устойчивость реакции организма в подготовительном периоде характеризуется высоким уров-

нем нормы, в восстановительном  периоде – сохраняется высокий уровень нормы.  

По уровню функциональных возможностей в подготовительный период после выполнения фи-

зической нагрузки показан высокий уровень нормы, в восстановительном периоде –  средний уро-

вень нормы.  

В результате проведенного исследования видно, что в подготовительном периоде работоспо-

собность спортсмена оптимальная, процессы ЦНС уравновешены. В восстановительном периоде 

наблюдается снижение работоспособности, внимание снижено. 
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Актуальность: Среди многочисленных средств физкультурно–оздоровительной деятельности 

особое место занимает занятие бодибилдингом. Каждый хочет стать сильнее, но развитие силы это 

не самоцель, а прежде всего – стремление к здоровью, хорошей работоспособности. Тем не менее, 

нередко в повседневной трудовой деятельности или, что необходимо особенно подчеркнуть, в до-

призывный период и во время службы в армии юноши оказываются не способны преодолевать 

трудности, связанные с проявлением максимальных силовых напряжений, так как в системе физи-

ческого воспитания школьников и учащейся молодежи практически не применяются упражнения 

с интенсивными дозированными отягощениями.  

Между тем известно, что процесс освоения любых двигательных действий (трудовых, спортив-

ных, бытовых и т.д.) идет значительно успешнее, если занимающийся имеет сильные, выносливые 

и быстрые мышцы, гибкое тело, высокоразвитые способности управлять собой, своим телом, сво-

ими движениями. Высокий уровень развития физических способностей – основная база для овла-

дения новыми видами двигательных действий, успешного приспособления к трудовым действиям 

и бытовым операциям, и, наконец, это важнейший компонент состояния здоровья [1]. 

За последние годы опубликовано много данных о недостаточной физической подготовленности 

молодежи [2]. Отмечается низкий уровень физической работоспособности [4] и недостаточная 

функциональная подготовленность юношей. К  факторам, ухудшающим уровень физического раз-

вития, следует отнести неблагоприятную экологическую обстановку, падение жизненного уровня 

населения, а также пренебрежительное отношение к здоровью самих людей, злоупотребляющих 

алкоголем и курением, что выразилось в потере интереса последних к занятиям физической куль-

турой.  

В настоящее время во многих школах, колледжах и вузах, предприятиях  есть достаточная ма-

териальная база для самостоятельных занятий бодибилдингом. И многие люди имеют желание 
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заниматься упражнениями с отягощениями. Но их недостаточный уровень методической подго-

товленностине позволяет правильно подбирать и самостоятельно составлять комплексы упражне-

ний. Существующие же комплексы занятий, разработанные в основном ведущими зарубежными 

атлетами в полном объеме не пригодны для применения в тренажерном зале. Это связано с тем, 

что цель этих комплексов развитие гипертрофии отдельных мышц подразумевающих гармоничное 

телосложение, которое не всегда таковым является [3]. 

В то же время, анализ литературных источников и результаты проведенного исследования по-

казывают, что одним из перспективных путей повышения морфофункциональных показателей 

занимающихся является внедрение в ряды населения научно обоснованных комплексов упражне-

ний для занятий бодибилдингом [5]. 

Цель исследования – изучить динамику морфофункциональных показателей занимающихся 

бодибилдингом на начальном этапе подготовки. 

Задачи исследования 
1. Изучить состояние вопроса по данным научно–методической литературы. 

2. Разработать комплексы занятий бодибилдингом для занимающихся начального уровня. 

3. Экспериментально проверить эффективность предложенных комплексов занятий бодибил-

дингом. 

Результаты исследования: эффективность педагогических воздействий оценивалась на осно-

вании динамики морфофункциональных показателей занимающихся, участвующих в эксперимен-

те. Результаты повторного тестирования морфофункциональных показателей занимающихся  по-

казали положительный результат (Табл.). По окончании педагогического эксперимента юноши, 

занимавшиеся с использованием предложенных нами комплексов бодибилдинга, значительно по-

высили результаты в тестах. Улучшение показателей у занимающихся экспериментальной  группы 

составило: индекс Пинье – 23.6%; лестничная проба – 12,3%; жизненная емкость легких – 10.9%; 

проба Штанге – 32,3%; гарвардский степ–тест – 20,5%; силовой индекс Дембо – 21,3% соответ-

ственно.  
 

Таблица – Морфофункциональные показатели занимающихся бодибилдингом в начале и по 

окончании эксперимента 
 

Показатели 

В начале экс-

перимента 

(Мm) 

По окончании 

(Мm) 
t p 

Индекс Пинье (ед) 27,5 1,5 21 0,6 4,06 ≤0,01 

Лестничная проба (уд/мин) 115,43,2 101,21,8 3,9 ≤0,05 

ЖЕЛ (мл) 4050129 449075 2,9 ≤0,05 

Проба Штанге (сек) 58,8 4 77,8 3 3,8 ≤0,05 

Гарвардский степ–тест (ед) 69,71,9 841,5 6,2 ≤0,01 

Силовой индекс Дембо (%) 55,92 67,81,8 4,5 ≤0,01 
 

Из таблицы и рисунка отчетливо видна положительная динамика по всем исследуемым показа-

телям, причем на статистически значимом уровне. 
 

 
Рисунок – Динамика морфофункциональных показателей 
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занимающихся в начале и конце эксперимента 

Выводы: 

1. Проведенный анализ научно–методической литературы позволяет сделать вывод, что 

средствами бодибилдинга можно добиться значительных изменений функциональных показателей 

организма, используя эффективные методологические приемы и средства 

2. Нами были разработаны комплексы упражнений бодибилдинга, включающие в себя эле-

менты фитнеса, тяжелой атлетики, гиревого спорта, легкой атлетики и гимнастики, сохранив 

направленность бодибилдинга. 

3. Результаты эксперимента показали, что юноши, занимавшиеся с использованием предло-

женных нами комплексов бодибилдинга, на статистически значимом уровне (Р≤0,01, Р≤0,05) по-

высили результаты во всех тестах. Кроме того, все юноши экспериментальной группы довольны 

результатами, положительно отзываются о занятиях бодибилдингом и пожелали заниматься им в 

дальнейшем.  
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Нагрузка, направленная на развитие и поддержание общей выносливости (аэробной функции), 

должна иметь интенсивность по ЧСС в диапазоне 100–170 уд/мин (оптимум при ЧСС 170 минус 

возраст в годах). Нагрузка при ЧСС ниже 100 уд/мин на выносливость практически не влияет 

(особенно у молодых людей). Такие нагрузки используются с восстановительной целью (активный 

отдых). Нагрузки с ЧСС более 170 уд/мин направлены главным образом на скоростно–силовые 

качества (анаэробная функция) [1].  

Эффект направленной на выносливость нагрузки значительно усиливается с ростом интенсив-

ности (в диапазоне ее действия) и поэтому равный эффект достигается значительно меньшим объ-

емом. Указанное положение иллюстрируется в таблице 1. 

Как видно из таблицы, небольшое повышение интенсивности нагрузки на 10 уд/мин при том же 

тренировочном эффекте позволяет двукратно снизить объем. Повышение же интенсивности с 110 

уд/мин до 150 позволяет сократить объем в 18 раз – со 180 мин до 10 мин. ежедневно при том же 

эффекте.  

. 

Таблица – Варианты нагрузок с различным соотношением объема и интенсивности, дающие 

одинаковый тренировочный эффект (по Куперу)  

 

Объем ежедневных занятий, мин 180 90 45 20 10 

Интенсивность нагрузки,% от      

МПК 20 30 40 50 60 

Интенсивность нагрузки по      

ЧСС, уд, мин ПО 120 130 140 150 

 

Какое же соотношение оптимально? При прочих равных условиях, вероятно, такое, при кото-

ром равный тренировочный эффект достигается при наименьших затратах времени (при наимень-

шем объеме). Для школьников оптимальной будет нагрузка с интенсивностью 150–160 уд/мин. 

Достаточный объем на одном занятии при такой интенсивности – 10–15 мин. Параметры интен-
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