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Удосконалення тренувального процесу спортсменів силових видів спорту з 
урахуванням їх біоритмів

Анотація. Мета: удосконалення методики планування тренувального процесу для спортсменів силових видів спорту з 
урахуванням їх біоритмів . Матеріал і методи: у дослідженні брали 16 кваліфікованих спортсменів, які були членами збірної 
команди Харківської області з важкої атлетики та пауерліфтингу . Результати: виявлено, що спортсмени експериментальної 
групи, котрі використовували у плануванні тренувального навантаження розрахунки біоритмів, покращили силові показни-
ки на 7,2% на відміну від контрольної групи, котра тренувалась без урахування розрахунку біоритмів та покращила силові 
результати на – 4,6% . Також було показано, що спортсмени більшою чи меншою мірою проявляють біоритмічну залежність . 
Висновки: встановлено, що планування тренувального процесу з урахуванням біоритмів позитивно впливає на результат 
більшою мірою, ніж планування того ж навантаження без урахування біоритмів .

Ключові слова: тренувальний процес, біоритмічна залежність, тренувальне навантаження, силові показники, позитив-
ний вплив .

Вступ. У науково-методичній літературі є різні 
думки з питання тренувальних навантажень, їх побудо-
ви розподілу в тренувальному процесі та поєднання їх 
з проміжками відпочинку і відновлення [2; 3; 10]. Але у 
великій кількості наукової літератури з даного питання 
дуже мало інформації щодо врахування в спортивній 
практиці біоритмів спортсменів, які займаються сило-
вими видами спорту [1; 3; 12]. Проблема біоритмів є 
однією з найбільш важливих проблем сучасності, ос-
кільки порушення ритмічної діяльності як організму в 
цілому, так і його окремих органів і систем має дуже 
велике значення не тільки для фізіології, медицини та 
валеології, а й для інших соціальних та економічних 
процесів, що відбуваються в суспільстві [4–9; 11].

Останнім часом у нашій країні і за кордоном про-
водяться дослідження щодо біоритмів людини, їх 
взаємозв’язку із самопочуттям [1; 3; 12].

Пошуки дослідників спрямовані в основному на 
визначення можливостей управління біоритмами 
з метою усунення порушень біоритмічних циклів, а 
отже, поліпшення самопочуття людини.

Аналіз науково-методичної літератури свідчить, 
що на сьогоднішній день молода наука біоритмологія 
в спорті не знайшла широкого застосування. Питан-
нями застосування біоритмології в спортивній прак-
тиці займались відомі фахівці В. І. Шапошнікова та 
інші [12]. У працях цих авторів розкрито лише загальні 
положення про використання біоритмології в спорті, а 
отже, планування тренувального навантаження в тіс-
ному зв’язку з біоритмами залишається актуальною 
проблемою, яка вимагає ретельного дослідження.

Зв’язок дослідження з науковими програма-
ми, планами, темами. Наукове дослідження вико-
нано за темою Зведеного плану науково-дослідної 
роботи у сфері фізичної культури і спорту на 2011–
2015 рр. за темою 3.7 «Методологічні і організаційно-
методичні основи визначення індивідуальної норми 
фізичного стану людини» (номер державної реєстра-
ції 0111U000192).

Мета дослідження: удосконалення методики 
планування тренувального процесу для спортсменів 

силових видів спорту з урахуванням їх біоритмів.
Матеріал і методи дослідження. Методи до-

слідження�� відповідно до методологічного підходу у 
вирішенні проблеми і поставлених завдань програма 
досліджень включала комплекс методів дослідження: 
аналіз науково-методичної літератури, визначення 
біоритмів за допомогою комп’ютерної версії, тесту-
вання з урахуванням біоритмів, педагогічний експе-
римент та методи математичної статистики. 

Організація дослідження�� у даному дослідженні 
брали участь члени збірної команди Харківської об-
ласті з важкої атлетики та пауерліфтингу. До експери-
менту були залучені 16 кваліфікованих спортсменів, 
усі вони були майстрами спорту України з важкої ат-
летики та пауерліфтингу віком 18–24 роки. Учасники 
були розподілені за спортивною кваліфікацією на дві 
групи – контрольна та експериментальна. Учасники 
експерименту тренувались 4 рази на тиждень. 

Експеримент проводився на навчально-трену-
вальній базі КЗ КДЮСШ ХТЗ.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Дослідження включало в себе два етапи. На першому 
етапі розраховувалися і будувалися графіки індивіду-
альних біоритмів спортсменів (фізичного біоритму – 
23 дні та емоційного – 28 днів) (рис. 1, 2).

Експеримент тривав у передзмагальному і зма-
гальному періодах підготовки. Протягом 61 дня 
відбувалося впровадження розробленої методики 
планування навантаження з урахуванням біоритмів. 
Упровадження здійснювалося тільки в експеримен-
тальній групі (8 спортсменів). Інші 8 спортсменів конт-
рольної групи тренувалися без урахування біоритмів.

Для побудови графіка біоритмів потрібно задати 
дату народження (осередок В1) і дату початку розра-
хунку (осередок В2). Формула для обчислення фізич-
ного стану: =SIN (2xПІ) x (Дата дня обчислення – Дата 
народження) / 23).

Для розрахунку емоційного стану число 23 потріб-
но замінити на 28, а для інтелектуального – на 33 [12]. 
Разом з тим щодня протягом місяця у спортсменів 
вимірювалися показники станової динамометрії, ре-
зультати яких фіксувалися у вигляді графіків. На пер-
шому етапі у дослідженні брали участь тільки спорт-
смени експериментальної групи.
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Рис. 2. Приклад графічного розрахунку біоритмів кваліфікованих спортсменів

Рис. 1. Приклад розрахунку біоритмів кваліфікованих спортсменів

Другий етап дослідження представляв собою пе-
дагогічний експеримент. Метою проведення педаго-
гічного експерименту було визначення ефективності 
впроваджуваної методики планування тренувального 
навантаження для атлетів з урахуванням їх біоритмів.

Статистична обробка отриманих даних за мето-
дом рангової кореляції Спірмена показала, що всі 
досліджувані спортсмени проявляють біоритмічну за-
лежність більшою чи меншою мірою. Дані статистич-
ної обробки наведені в табл. 1.

За біоритмічною залежністю, виходячи з даних 
кореляції, видно, що спортсмени розділилися на дві 
групи: біоритмозалежні більшою мірою від фізично-

го біоритму і залежні більшою мірою від емоційного 
біоритму. Два спортсмени (5 і 3) проявили відповідно 
низьку та середню кореляційну залежність, але при 
цьому на графіках біоритмів і показників видно, що 
основні зниження їх результатів припадають на кри-
тичні дні.

Таким чином, можна зробити висновок про за-
лежність фізичних якостей від біоритмів.

Істотна відмінність методик полягає в тому, що в 
експериментальній групі планування здійснювалося 
з урахуванням біоритмічної залежності спортсмена, 
яка була визначена на першому етапі експерименту. 
Так само було запропоновано в передзмагальному 
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Таблиця 1
Дані рангової кореляції показників станової динамометрії спортсменів та їх біоритмів

№ 
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Станова 
динамометрія 0

,3
4

2

0
,5

2
1

0
,7

8
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0
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0

0
,4

3
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0
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0

0
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0
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0
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0
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0
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0
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5
1

-0
,0

6
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0
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4

0
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2
2

-0
,3

8

0
,7

9
4

Таблиця 2
Відносні одиниці результатів спортсменів контрольної групи

№ спортсмена 1 2 3 4 5 6 7 8

Кращий результат у тязі 
становій, кг

275 275 245 245 320 320 310 310

Вимір 1
Тяга, кг 260 255 242,5 240 300 300 290 295

% 94,5 92,7 0,99 98,0 98,3 98,3 93,5 95,2

Вимір 2
Тяга, кг 265 275 235 245 307,5 320 300 295

% 96,4 100 95,9 100 96,0 100 96,8 95,2

Вимір 3
Тяга, кг 275 272,5 247,5 247,5 315 325 310 300

% 100 99,0 101,0 101,0 98,4 101,6 100 96,8

Таблиця 3
Відносні одиниці результатів спортсменів експериментальної групи

№ спортсмена 1 2 3 4 5 6 7 8

Кращий результат у тязі 
становій, кг

275 275 245 245 320 320 310 310

Вимір 1
Тяга, кг 262,5 237,5 240 285 290 265 237,5 290

% 95,5 96,9 98,0 96,6 93,5 89,8 96,9 93,5

Вимір 2
Тяга, кг 272,5 245 245 282,5 292,5 280 240 305

% 99,1 100 100 95,8 94,4 94,9 98,0 98,4

Вимір 3
Тяга, кг 280 257,5 257,5 295 312,5 295 255 315

% 101,8 105,1 105,1 100 100,8 100 104,1 101,6

Таблиця 4
Результати статистичної обробки даних педагогічного експерименту методом порівняння двох 

вибіркових середніх арифметичних

№ виміру 1 2 3

група Контр. Експер. Контр. Експер. Контр Експер.

Х 95,06 95,08 97,5 97,5 99,7 102,3

σ 2,26 2,69 2,09 2,25 1,59 2,15

��% 2,38 2,83 2,14 2,31 1,6 2,10

періоді у фазі біоритмічного підйому застосовувати 
ударне тренування в експериментальній групі за ін-
тенсивністю в тязі становій до 120%. За обсягом ви-
конуваного навантаження в кількості підйомів штанги 

(КПШ) відмінностей між контрольною та експеримен-
тальною групою не було. Результати педагогічного 
експерименту фіксувалися в становій тязі. Було зроб-
лено три виміри:
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1. На початку експерименту. 
2. Наприкінці передзмагального періоду. 
3. У кінці експерименту. 
З даних таблиць (табл. 2, 3) видно, що в конт-

рольній групі найбільший приріст результату на кінець 
експерименту склав 7,8%, найменший – 1,6%. В ек-
спериментальній групі найбільший приріст – 10,2%, 
найменший – 3,4%. Середньогруповий приріст ре-
зультату по другому вимірюванню склав 2,4% у кон-
трольній групі і 2,5% в експериментальній. До кінця 
експерименту, між другим і третім виміром, приріст 
результату склав у контрольній групі 2,2%, в експе-
риментальній – 4,7%. Таким чином, загальний при-
ріст результату в ході експерименту склав 4,6% у 
контрольній групі і 7,2% в експериментальній. Ста-
тистична обробка результатів показала, що в 1-му і 
2-му вимірах групи були однорідними, тобто істотних 
відмінностей у показаних результатах не було. У 3-му 
вимірі відмінність між показниками експерименталь-
ної та контрольної груп статистично достовірні.

Результати статистичної обробки даних педагогіч-
ного експерименту методом порівняння двох вибірко-
вих середніх арифметичних представлені в табл. 4.

Таким чином, можна зробити висновок, що в ек-
спериментальній групі приріст результату в ході екс-
перименту був більш значущий, тобто більший. У ході 
всього експерименту спостерігалася однорідність 
групового складу в обох групах, про що дозволяє су-
дити коефіцієнт варіації (��), коливання якого не пере-
вищували 10%. З чого можна зробити висновок про 
рівномірний приріст результатів у ході експерименту 
у всіх його учасників.

Висновки: 
1. Аналіз літературних джерел показав, що засто-

сування даних біоритмології і використання біологіч-
них ритмів при плануванні тренувальних навантажень 
на сьогоднішній день не знаходить широкого застосу-
вання в спортивній практиці.

2. При розрахунку індивідуальних біоритмів (фізич-
ного і емоційного) спортсмени розділилися на дві гру-
пи: 1 – у яких позитивні і негативні фази біоритмів спів-
пали і 2 – у яких позитивна фаза емоційного біоритму 
збіглася з негативною фазою фізичного біоритму.

3. Спортсмени експериментальної групи більшою 
чи меншою мірою проявили біоритмічну залежність 
(р= від 0,704 до 0,825 ), за винятком двох спортсменів, 
які проявили слабку і середню залежність (р=0,475 і 
р=0,676).

За біоритмічною залежністю спортсмени розді-
лилися на дві групи: 1 – залежні більшою мірою від 
емоційного біоритму і 2 – залежні більшою мірою від 
фізичного біоритму.

4. У результаті проведеного експерименту сред-
ньогруповий приріст результату в експериментальній 
групі склав 7,2%, у контрольній групі – 4,6%, відмін-
ність результатів статистично достовірна (р<0,05).

5. У ході статистичного аналізу експерименталь-
них даних встановлено, що планування тренувального 
процесу з урахуванням біоритмів робить позитивний 
вплив на результат більшою мірою, ніж плануван-
ня того ж навантаження без урахування біоритмів 
(р<0,05).

Подальші дослідження: обґрунтування та 
розробка нової методики, призначеної для відновлен-
ня у перехідному періоді, з урахуванням біоритмів.
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Аннотация. Пивень А. Б., Джим В. Ю. Усовершенствование тренировочного процесса спортсменов силовых 
видов спорта с учетом их биоритмов. Цель: совершенствование методики планирования тренировочного процесса для 
спортсменов силов�х видов спорта с учетом их биоритмов . Материал и методы: в исследовании принимали 16 квалифи- квалифи-квалифи-
цированн�х спортсменов яков б�ли членами сборной команд� Харьковской области по тяжелой атлетике и пауэрлифтингу . 
Результаты: в�явлено, что спортсмен� экспериментальной групп�, использовали в планирование тренировочной нагруз-
ки расчет� биоритмов улучшили силов�е показатели на 7,2%, в сравнении с контрольной группой которая тренировалась 
без учета расчета биоритмов улучшила силов�е результат� на – 4,6% . Также б�ло показано, что спортсмен� в большей 
или меньшей степени проявляют биоритмическую зависимость . Выводы: установлено, что планирование тренировочного 
процесса с учетом биоритмов оказ�вает положительное влияние на результат в большей степени, чем планирование того 
же нагрузка без учета биоритмов . 

Ключевые слова: тренировочн�й процесс, биоритмическая зависимость, тренировочную нагрузку, силов�е показа-
тели, положительное влияние .
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abstract. Piven a., D�hym v. Improving the training process of power sports athletes based on their biorhythms. 
Purpose: improv�d m�thods of planning th� training proc�ss for str�ngth sports athl�t�s with r�gard to th�ir biorhythms . Material 
and Methods: th� study includ�d 16 athl�t�s qualifi�d yaks w�r� m�mb�rs of th� t�am of th� Kharkiv r�gion in w�ightlifting and 
pow�rlifting . Results: r�v�al�d that th� �xp�rim�ntal group athl�t�s who us�d to plann�d training load calculations biorhythms 
improv�d pow�r rat�s by 7,2% in compar� with th� control group who �x�rcis�d without calculating biorhythms improv�d r�sults 
on th� pow�r – 4,6% . It was also shown that athl�t�s ar� mor� or l�ss manif�st Biorhythmic d�p�nd�nc� . Conclusions: it was 
�stablish�d that th� planning of th� training proc�ss, taking into account j�t lag has a positiv� �ff�ct on th� r�sult of mor� than 
planning th� sam� load without j�t lag .

keywords: training proc�ss, biorhythmic addiction, training load, w�ight indicators, positiv� impact .
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