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режимів навантаження та засобів

2. Improving the training process in bodybuilding by simulating classes with different variability of load modes and
means

Реферат:
1. Мета дослідження – удосконалення тренувального процесу спортсменів у бодібілдингу шляхом розробки
варіативних моделей занять з використанням різних режимів навантаження у поєднанні з комплексами
вправ із вільними обтяженнями та на тренажерах. Об’єктом дослідження обрано тренувальний процес
фізичної підготовки спортсменів у бодібілдингу. Предметом дослідження є ефективність використання
розроблених моделей тренувальних занять бодібілдерів із різною варіативністю режимів силових
навантажень середньої та високої інтенсивності з комплексами вправ із вільними обтяженнями чи на
тренажерних пристроях у бодібілдингу. Для досягнення мети дослідження та виконання завдань дисертації



роботи було використано такий комплекс методів: аналіз та узагальнення науково-методичної літератури;
метод кількісної оцінки рівня фізичного навантаження у силових видах спорту; морфофункціональні методи;
біохімічний аналіз крові (контроль за змінами концентрації стероїдних гормонів кортизолу та тестостерону,
концентрації кретиніну та активності ферменту лактатдегідрогенази в сироватці крові протягом
дослідження); педагогічний експеримент (констатувальний); методи математичної статистики. Наукова
новизна дисертації полягає в тому, що: – уперше розроблено моделі тренувальних занять на основі
варіативного поєднання режимів навантаження високої чи середньої інтенсивності з різними за структурою
комплексами силових вправ з вільними обтяженнями та на тренажерних пристроях для підвищення
адаптаційних резервів організму спортсменів та прискореного зростання їх м’язової маси за умови
підвищення рівня їх фізичної підготовки; – уперше виявлено найбільш виражене збільшення базального
рівня концентрації креатиніну в сироватці крові спортсменів протягом досліджень, що свідчить про
прискорене зростання їх м’язової маси; – уперше обґрунтовано основні чинники виникнення проблеми,
пов’язаної з прискореним зменшенням рівня жирової маси тіла у бодібілдерів та одночасно дуже повільними
темпами зростання обвідних розмірів тіла;  уперше встановлено найбільш прискорене зростання показників
максимальної сили основних груп м’язів та їх обвідних розмірів тіла. Отримані результати розкривають нові
механізми вдосконалення тренувального процесу спортсменів у бодібілдингу.

2. The purpose of the study is to improve the training process of athletes in bodybuilding by developing variable
models of classes using different loading modes, in combination with sets of exercises with free weights and on
simulators. The object of the study was the training process of physical conditioning of athletes in bodybuilding.
The subject of the study is the effectiveness of using the developed models of training classes of bodybuilders with
different variability of modes of strength loads of medium and high intensity with complexes of exercises with free
weights or on training devices in the training process in bodybuilding. To achieve the goal of the research and
fulfill the tasks of the thesis, the following set of methods was used: analysis and generalization of scientific and
methodical literature; method of quantitative assessment of the level of physical exertion in strength sports;
morphofunctional methods biochemical blood analysis (control of changes in the concentration of the steroid
hormones cortisol and testosterone, the concentration of creatinine and the activity of the lactate dehydrogenase
enzyme in the blood serum during the study); pedagogical experiment ( statistical ); methods of mathematical
statistics. The scientific novelty of the dissertation is that for: – the first time models of training classes were
developed based on a variable combination of high or medium intensity loading regimes with various structures of
strength exercises with free weights or on training devices to increase the adaptive reserves of the athletes’ body
and accelerate the growth of their muscle mass on the condition of increasing the level of physical training; – the
first time it was found that the most pronounced increase in the basal level of creatinine concentration in the
blood serum of athletes during the research testifies to the accelerated growth of their muscle mass; – the first
time the main factors of the emergence of the problem related to the accelerated decrease in the level of body fat
in bodybuilders and at the same time very slow rates of growth of the circumference of the body. The obtained
results reveal new mechanisms for improving the training process of athletes in bodybuilding.
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