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Хмельницький інститут соціальних технологій Університету «Україна» 

 

Вступ. Незважаючи на велику значимість силової витривалості в 

структурі фізичної підготовленості культуристів, вона досліджувана поки 

недостатньо як у теоретичному, так і в практичному аспектах. Дотепер слабко 

вивчена її структура, не вистачає науково обґрунтованих даних про методику 

розвитки витривалості з урахуванням індивідуальних особливостей осіб що 

займалися (віку, статі, морфофункціонального розвитку, рівня підготовленості) 

[1-6]. На сьогоднішній день особливо важлива розробка методики 

удосконалювання силової витривалості в культуристів різноманітних типів 

статури (конституції), тому що в цьому виді спорту, поряд із розвитком 

силових спроможностей, особлива увага акцентується на формуванні гарної 

статури. На жаль, конкретні експериментальні дослідження в цьому напрямку 

поки відсутні. 

У зв’язку з цим проблема розвитку силової витривалості культуристів з 

урахуванням їхніх морфологічних особливостей є дуже актуальною і має 

значний науково-пізнавальний і практичний інтерес. 

Мета дослідження - теоретична розробка й експериментальне 

обгрунтування методики розвитку силової витривалості культуристів 16-18 

років різних соматотипів. 

Методи дослідження. Теоретичний аналіз і узагальнення науково-

методичної літератури; опитування у формі інтерв’ю і бесіди; педагогічні 

спостереження; тестування фізичної підготовленості і функціонального стану; 

антропометрія; педагогічний експеримент; математико-статистичесний аналіз. 

Результати дослідження. Встановлено, що між показниками силової 

витривалості і морфофункціональними характеристик, рівнем розвитку силових 

спроможностей існує неоднозначна кореляційна залежність у представників 

різних соматотипів. Позитивний кореляційний взаємозв’язок спостерігається 

між розмірними ознаками, складом тіла й абсолютних показників силової 

витривалості. Вона тим вище, чим більше вага що переборюється обтяження. 

Причому ця залежність має більш виражений характер у мезоморфів і 

ектоморфів, у порівнянні з ендоморфами. Достовірний кореляційний зв’язок 

відносних показників силової витривалості з морфологічними ознаками 
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виявляється при подоланні зовнішніх опорів 90, 75 і 50% від максимальної 

сили. У вправах, виконуваних з обтяженнями 30% від індивідуально 

максимального коефіцієнт кореляції нижче статистично достовірного рівня. На 

прояв силової витривалості істотний вплив робить рівень розвитку м’язової 

сили, притім не в однаковому ступені в різних конституціональних групах і при 

різних рівнях інтенсивності зусиль. Тіснота зв’язку силової витривалості з 

максимальною м’язовою силою підвищується при збільшенні ваги обтяження. 

У зоні максимальних, субмаксимальних і великих обтяжень вона більше в 

порівнянні з зоною малих обтяжень. 

На основі порівняльного аналізу структури силової витривалості і 

чинників, її що обумовлюють, у юнаків різноманітних конституціональних 

типів розроблені три варіанти тренувальних програм, що мають комплексну 

спрямованість на розвиток основних компонентів витривалості. У першому 

варіанті 50% часу приділялося на розвиток силової витривалості й 

удосконалювання жирового компонента ваги тіла і рельєфності м’язів, 25% - 

розвитку максимальної сили і силової витривалості і 25% - на розвиток 

максимальної сили і збільшення обсягу м’язової маси. В другому варіанті 50% 

часу приділялося на розвиток максимальної сили і збільшення обсягу м’язової 

маси і 50% - розвитку максимальної сили, силової витривалості і рельєфності 

м’язів. У третьому варіанті 50% часу використовувалося на розвиток 

максимальної сили і збільшення обсягу м’язової маси, 25% - на розвиток 

максимальної сили і силової витривалості і 25% - на розвиток силової 

витривалості й удосконалювання форм м’язів тіла. 

Висновки. Програмування тренувального процесу з урахуванням 

морфологічних особливостей юних культуристів дозволяє диференціювати 

процес силової підготовки і забезпечити найбільше ефективний розвиток 

силової витривалості і її основних компонентів. 
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Вступ. Вирішення проблем здоров’я дітей і підлітків, удосконалення 

їхнього фізичного розвитку, вимагає комплексного виявлення закономірностей 

індивідуального розвитку організму на всіх етапах онтогенезу. Великий 

науковий інтерес являє вивчення росту і розвитку організму дітей з різним 

рівнем рухової активності, що допоможе більш правильно розробляти медико-

біологічні програми життєзабезпечення підростаючого покоління. В житті 

дитини рухова активність є фактором активної біологічної стимуляції, який 

сприяє удосконаленню механізмів адаптації, підвищенню показників фізичного 

здоров’я. Гармонійність фізичного розвитку один із найважливіших показників 

здоров’я [1-4]. 

Отже, проблема взаємозв’язку і встановлення рівнів загальносоматичного 

і біологічного розвитку має величезне науково-прикладне значення. 

Комплексних досліджень фізичного розвитку і стану функціональної системи 

дихання підлітків при адаптації до фізичних вправ силового характеру в до-

ступній нам літературі недостатньо. Вікові особливості становлення моторики, 

та її вегетативного забезпечення у школярів вивчені недостатньо. Між тим, 

знання закономірностей розвитку даного контингенту вимагає першочергової 

уваги. 

Мета дослідження: вивчити показники зовнішнього дихання під впливом 

навантаження силового характеру в підлітків 15-17 років. 

Методи дослідження. Теоретичний аналіз і узагальнення науково-

методичної літератури; опитування у формі інтерв’ю і бесіди; педагогічні 

спостереження; тестування фізичної підготовленості і функціонального стану; 

антропометрія; педагогічний експеримент; математико-статистичесний аналіз. 

Результати дослідження. У якості силового навантаження ми 

пропонували такі види вправ: згинання і розгинання рук в упорі лежачи, 

кількість разів, утримання кута у висі на щаблині, у сек. Проведені дослідження 

дозволили виявити деякі особливості у розвитку функціональних можливостей 

апарату дихання в учнів. Дослідження показали, що утримання кута в упорі 

(сек.) юнаки 15-17 років виконували в середньому 6.4 сек. у 15-річному віці, 

10,6 сек. - у 16-річному віці і у 17-річному віці до 11,4 сек. 
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