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V. Відомості про дисертацію
Мова дисертації:
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Тема дисертації:
1. Індивідуалізація тренувального процесу кваліфікованих бодібілдерів протягом річного макроциклу

2. Personalization skilled bodybuilders training process for the annual macrocycle

Реферат:
1. Об'єкт дослідження: навчально-тренувальний процес кваліфікованих бодібілдерів. Мета: розробити та
експериментально обґрунтувати ефективність методики індивідуалізації тренувального процесу
кваліфікованих бодібілдерів протягом річного макроциклу. Методи: теоретичний аналіз науково-методичної
літератури; аналіз документів планування та обліку тренувального процесу; педагогічне спостереження;
опитування та анкетування тренерів і спортсменів; педагогічне тестування; педагогічний експеримент з
використанням антропометрії та соматометрії; методи математико-статистичної обробки
експериментальних даних. Наукова новизна: вперше: розроблено та експериментально апробовано
методику індивідуалізації тренувального процесу кваліфікованих бодібілдерів мезоморфного типу статури
протягом річного макроциклу; обґрунтовано побудову двоциклової підготовки кваліфікованих бодібілдерів
протягом річного макроциклу; визначено особливості антропометричних показників та фізичної
підготовленості кваліфікованих бодібілдерів протягом річного макроциклу; встановлено кореляційний
взаємозв'язок маси тіла бодібілдерів з показниками виконання базових вправ на етапах річної підготовки;



визначено найбільш раціональний розподіл харчування кваліфікованих бодібілдерів на етапах річної
підготовки. Результати дослідження впроваджено у Харківську федерацію бодібілдингу, Полтавську
федерацію бодібілдингу, Харківську федерацію пауерліфтингу, у навчальний процес кафедри важкої
атлетики та боксу ХДАФК та кафедри фізичного виховання ХНПУ імені Г.С. Сковороди. Галузь - фізичне
виховання і спорт.

2. The thesis developed a pilot training program for skilled bodybuilders for years macrocycle. The pilot training
skilled bodybuilders included two cycle structure of annual training, which included two macrocycles: the first,
who had preparatory (general preparatory phase) and competitive (especially the preparation and competitive
stage) periods; second, with the presence of preparatory (basic general preparatory and formative specially-
preparatory steps) and competitive (competitive stage) and transient (recovery phase) periods. As a means of
training and molding used basic exercises that used differentially depending on the period and phase of annual
training, body type and body size girth, individual functional and psychological state of the athlete, using the most
rational distribution of the diet. Research conducted at the end of the competition allowed bodybuilders
experimental group receive more appreciated in terms of posing three rounds: a comparative posing, posturing
compulsory, free posing.
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