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АДАПТАЦИОННÛЕ РЕАКЦИИ ОРГАНИЗМА СТУДЕНТОВ ПРИ ВÛПОЛНЕНИИ 
ТЕСТА СО СТУПЕНЧАТОЙ НАГРУЗКОЙ НА РУЧНОМ ÝРГОМЕТРЕ И 

ВЕЛОÝРГОМЕТРЕ

Бурень Н. В.
Севастопольский национальнûй технический университет

Аннотация. Ðàññìîòðåíû îñîáåííîñòè àäàïòàöèîííûõ ðåàêöèé îðãàíèçìà ñòóäåíòîâ òåõíè÷åñêîãî óíè-
âåðñèòåòà íà ôèçè÷åñêóþ íàãðóçêó, âûïîëíÿåìóþ ðàçíûìè ïî îáú¸ìó è ðàñïîëîæåíèþ ìûøå÷íûìè ãðóïïà-
ìè. Ïî ðåçóëüòàòàì òåñòèðîâàíèÿ ñòóäåíòîâ íà âåëîýðãîìåòðå è ðó÷íîì ýðãîìåòðå ðàññ÷èòàíû ïîêàçàòåëè 
ïîòðåáëåíèÿ êèñëîðîäà íà êàæäîé ñòóïåíè òåñòà. Ðàçðàáîòàíû ðåêîìåíäàöèè ïî èíòåíñèâíîñòè ôèçè÷åñêîé 
íàãðóçêè ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé ìûøå÷íîé ãðóïïîé ïëå÷åâîãî ïîÿñà â ïðîöåññå îçäîðîâèòåëüíûõ çà-
íÿòèé ñòóäåíòîâ.

Ключевûе слова: ñòóäåíòû, óïðàæíåíèÿ, ýðãîìåòðèÿ, ×ÑÑ, PWC
170

, ýíåðãîòðàòû.
Анотація. Бурень Н. В. Адаптаційні реакції організму студентів під час виконання тесту зі ступінчас-

тим навантаженням на ручному ергометрі і велоергометрі. Ðîçãëÿíóòî îñîáëèâîñò³ àäàïòàö³éíèõ ðåàêö³é 
îðãàí³çìó ñòóäåíò³â òåõí³÷íîãî óí³âåðñèòåòó íà ô³çè÷íå íàâàíòàæåííÿ âèêîíóâàíå ð³çíèìè çà îá’ºìîì ³ ðîç-
òàøóâàííÿì ì’ÿçîâèìè ãðóïàìè. Çà ðåçóëüòàòàìè òåñòóâàííÿ ñòóäåíò³â íà âåëîåðãîìåòð³ ³ ðó÷íîìó åðãîìåòð³ 
ðîçðàõîâàí³ ïîêàçíèêè ñïîæèâàííÿ êèñíþ íà êîæíîìó ñòóïåí³ òåñòó. Ðîçðîáëåíî ðåêîìåíäàö³¿ ç ³íòåíñèâíîñò³ 
ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ âïðàâ ì’ÿçîâîþ ãðóïîþ ïëå÷îâîãî ïîÿñà ó ïðîöåñ³ îçäîðîâ÷èõ çà-
íÿòü ñòóäåíò³â.

Ключові слова: ñòóäåíòè, âïðàâè, åðãîìåòð³ÿ, ×ÑÑ, PWC
170

, åíåðãîâèòðàòè.
Abstract. Buren N. Adaptation reactions of students organism during a graded load test on a hand arm 

and bicycle ergometry. The specific adaptation reactions of technical university students organism upon physical 
load, performed by muscle groups of different size and position, are considered in this article. The parameters of 
oxygen consumption at every stage of the test are calculated according to the results of tests on a arm ergometry and 
bicycle ergometry. Recommendations towards the intensity of physical load during a workout for a shoulder girdle 
muscles during health-improving exercises for students are developed.

Key words: students, exercises, ergometry, hart rate, PWC
170

, energy output.

Постановка вопроса. Одним из основнûх при-
нципов оздоровительной направленности физичес-
кого воспитания студентов является соответствие 
величинû нагрузок функциональнûм возможностям 
организма. Реализация ýтого принципа основûва-
ется на использовании различнûх критериев, в чис-
ле которûх: функциональнûе показатели (% от МПК, 
ЧСС, ПАНО), метаболические характеристики (МЕТ, 
ккал) и субúективнûе ощущения [5; 11].

В оздоровительнûх программах, разработаннûх 
для студенческой молод¸жи, применяются различ-
нûе критерии интенсивности физической нагрузки 
[1; 2; 6; 7]. Рассчитанû параметрû интенсивности 
оздоровительнûх упражнений для студентов на ос-
новании величинû % от МПК (О. В. Дрозд, 1998). Раз-
работана методика ýкспресс-контроля физической 
деятельности (С. А. Савчук, 1992). Для совершенс-
твования физического состояния студентов рассчи-
тан коýффициент физической нагрузки (Д. В. Áонда-
рев, 2004). Разработана теория «беговûх» нагрузок, 
адаптированная для военнослужащих (А. Ã. Поддуб-
нûй, 2003).

Однако содержание оздоровительнûх программ 
занятий предусматривает вûполнение упражнений с 
участием различнûх групп мûшц, отличающихся по 
своему обú¸му, расположению и функциональнûм 
возможностям. Тем не менее, рекомендации относи-
тельно интенсивности нагрузки чаще всего не учитû-
ваются при определении нагрузки. В лучшем случае 
интенсивность нагрузки при вûполнении упражнений 
задается по формуле М. Карвонена и составляет 60–

80 % пульсового резерва, 60–80 % от МПК, 70–85 % 
ЧСС

макс.
 занимающихся [4]. При ýтом не учитûвается, 

что такая интенсивность оптимальна лишь для упраж-
нений, в которûх в работу вовлечено свûше 60–70 % 
мûшечного массива (ходьба, бег, плавание и др.). 
Когда с такой интенсивностью вûполняются упражне-
ния «локального» или «регионального» характера [5], 
вовлекающие в работу 40–60 % мûшц (упражнения 
на силовûх тренаж¸рах и др.), что вûзûвает значи-
тельнûе перегрузки [9; 15]. Причина перегрузок, на 
наш взгляд, заключаются в следующем. Оптималь-
нûй ýффект оздоровительнûх занятий достигается 
тогда, когда ýнергообеспечение работающих мûшц 
в процессе тренировки осуществляется, в основном, 
за счет аýробнûх процессов, при уровне потребления 
кислорода вблизи анаýробного порога. Такой уровень 
достигается, если потребление кислорода составля-
ет 60–80 % от МПК. Однако известно, что величина 
МПК различна у одного и того же занимающегося, в 
зависимости от того, при вûполнении какого упраж-
нения оно измерялось [9; 11; 13; 15].

В исследованиях [11; 15] показано, что величина 
МПК, зафиксированная при вûполнении работû на 
велоýргометре, составляет 80–95 %, от МПК при тес-
те в беге, а величина МПК, измеренная при вûполне-
нии физической нагрузки с участием мûшц плечевого 
пояса, составляет 48–76 % от МПК «бегового» теста.

Ýти различия можно обúяснить тем, что каждая 
мûшца и каждая группа мûшц имеет свой «локаль-
нûй» уровень МПК. А физиологическая интенсив-
ность упражнения зависит от суммарного МПК мûшц, 
вовлеченнûх в работу. Чем их меньше вовлечено, © Áурень Н. В., 2012
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тем ниже уровень «локального» МПК. Если не учи-
тûвать ýтот факт и задавать интенсивность нагрузок 
для упражнений, в которûх в работу вовлечено ме-
нее 60–70 % мûшечного массива, ориентируясь на 
формулû, основаннûе на МПК «бегового» теста, то 
ýто привед¸т к неприемлемо вûсокой интенсивности 
нагрузки, ýнергообеспечение работающих мûшц бу-
дет осуществляться преимущественно анаýробнûм 
путем. Уровень лактата в крови резко возрастает [9], 
возникает локальнûй кислороднûй долг, следствием 
чего является ощущение вûсокого субúективного на-
пряжения [15]. Таким образом, налицо все признаки 
не оздоровительной, а ж¸сткой спортивной трениров-
ки. Чтобû ýтого не происходило, по нашему мнению, 
интенсивность нагрузок должна задаваться с учетом 
обú¸ма, вовлекаемûх в упражнение групп мûшц.

Поýтому адаптационнûе реакции организма сту-
дентов при использовании упражнений, вовлекающих 
в работу разнûе обú¸мû мûшечного массива, требу-
ют дополнительнûх исследований.

Анализ последних исследований и публика-
ций. Адаптационнûе реакции организма и сравни-
тельнûе тренировочнûе ýффектû при тренировке на 
велоýргометре, ручном ýргометре и других упражне-
ниях, вûполняемûх разнûми мûшечнûми группами, 
рассматривались исследователями в нашей стране и 
за рубежом [5; 9; 10; 11; 15; 17].

В частности, в исследовании [14] провед¸н срав-
нительнûй анализ тренировочнûх ýффектов на на-
грузку, вûполняемую на велотренаж¸ре и ручном 
ýргометре продолжительностью 5 недель, с частотой 
занятий – 3 раза в неделю по 20 мин. В результате 
тренировки на ручном ýргометре бûло установлено, 
что показатель МПК при работе руками увеличился в 
среднем на 23,5 %; PWC

170
 на 23,1 %. Вûполнение уп-

ражнений на велотренаж¸рах привело к увеличению 
МПК на 18,1 %; PWC

170
 на 36,8 %.

Показано [17], что в результате 5-недельнûх за-
нятий интервальной тренировкой на ручном ýрго-
метре зафиксировано снижение показателей ЧСС 
и уровня лактата в крови (La) у юношей. Снижение 
ЧСС составило 22,5 % и уровня лактата (La) 54,5 %; 
на велоýргометре соответственно ЧСС – на 17,6 % и 
La – на 38,4 %.

Сравнивалась субúективная тяжесть ощущаемой 
нагрузки при работе разнûми мûшечнûми группами 
на мощности 100 и 200 Вт у мужчин среднего возрас-
та. Установлено, что более низкий порог толерант-
ности нагрузки фиксируется при работе руками [15].

Исследована ýффективность упражнений на руч-
ном ýргометре как средства физической реабилита-
ции кардиологических больнûх [16].

Показано, что при тренировке спортсменов вûсо-
кого класса ýффект упражнений «локального» харак-
тера (менее 40 % активной мûшечной массû) осо-
бенно возрастает, если используются методические 
при¸мû, увеличивающие нагрузку на работающие 
мûшечнûе группû [5].

Установлено также, что показатели потребления 
кислорода при работе разнûми мûшечнûми группа-
ми могут использоваться для динамического наблю-
дения за физической подготовленностью спортсме-
нов и служить медико-биологическим критерием при 
отборе в плавании [10].

Краткий обзор исследований свидетельствует о 

возможности совершенствования функционального 
состояния организма человека с уч¸том специфич-
ности нагрузки. Однако результатû исследований, 
привед¸ннûх вûше, полученû на разном возрастном 
и ýтническом контингенте, у лиц с разнûм уровнем 
физического состояния и подготовленности. Поýто-
му использовать представленнûе параметрû интен-
сивности нагрузки в процессе физического воспита-
ния студентов, на наш взгляд, не совсем корректно. 
В связи с ýтим возникает необходимость проведения 
собственнûх исследований.

Работа вûполнена по плану НИР кафедрû ФВ и С 
Севастопольского национального технического уни-
верситета.

Цель исследований: определить адаптацион-
нûе реакции организма студентов при вûполнении 
упражнений, вовлекающих в работу различнûе обú¸-
мû мûшечного массива.

Задачи:
1. Определить особенности адаптационнûх 

реакций организма студентов технического вуза при 
вûполнении теста со ступенчатой нагрузкой на руч-
ном ýргометре и велоýргометре.

2. Разработать рекомендации по интенсивнос-
ти нагрузки при вûполнении упражнений, вовлекаю-
щих в работу различнûе обú¸мû мûшечного массива, 
для студентов, занимающихся оздоровительной тре-
нировкой.

Результатû исследования. В исследовании 
принимали участие студентû СевНТУ, юноши (n=41) 
2–3 курсов, по состоянию здоровья отнес¸ннûе к ос-
новной группе (табл. 1).

Òàáëèöà 1
Показатели физического развития 

и функциональной подготовленности 
участников тестирования, mX ±

Показатель

Студентû технического 
университета, юноши (n=41)

2 курс,
n=24

3 курс,
n=27

Возраст, лет 18,3±1,6 19,6±1,4

Масса тела, кг 69,1±0,4 70,5±0,6

Длина тела, см 177,5±0,4 177,3±0,7

Жировая масса, % 12,3±0,04 14,6±0,04

МПК, мл·мин-1·кг-1 51,5±0,24 52,7±0,17

Жировая масса тела рассчитûвалась по методи-
ке [11]. Величина МПК прогнозировалась по резуль-
татам преодоления дистанции в беге на 1000 м [8].

Методической основой исследования являлся 
тест со ступенчатой нагрузкой [3; 11]. Нагрузка вûпол-
нялась на велоýргометре и ручном ýргометре. В тесте 
на ручном ýргометре начальная мощность нагрузки 
составляла 40 Вт, задавалась ступенчатая нагрузка, 
с «шагом» 20 Вт, продолжительностью 3 мин, пауза 
отдûха составляла 2 мин. Регистрация ЧСС осущест-
влялась каждûе 5 с с помощью монитора сердечного 
ритма Garmin Forerunner 305. Ýлектрические импуль-
сû сердца записûвались и передавались на прибор, 
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снабж¸ннûй запоминающим устройством, которûй 
находился на запястье. Затем даннûе со значениями 
ЧСС обрабатûвались с помощью программû Garmin 
Training Center. Áûли полученû графики изменения 
ЧСС для каждого студента (рис. 1).

Статистически даннûе обрабатûвались с помо-
щью ýлектроннûх таблиц MS Excel. Результатû ис-
следования представленû как средняя арифметичес-
кая и стандартная ошибка средней ( mX ± ).

На рис. 1 представленû результатû тестирования 
студентов. К собственнûм результатам провед¸нного 
исследования мû относим следующее:

1. Результатû тестирования студентов техни-
ческого университета подтверждают положение о 
существующих различиях в адаптационнûх реакциях 
организма человека при вûполнении физической на-
грузки разнûми по обú¸му и расположению группами 
мûшц. Зависимость между реакцией сердечно-сосу-
дистой системû организма студентов и мощностью 
нагрузки имеет линейнûй характер и вûражается 
следующими уравнениями регрессии:

Нагрузка на ручном ýргометре:
ЧСС=16,3 x Мощность (Вт) + 78,06
Нагрузка на велоýргометре: 
ЧСС=10,4 x Мощность (Вт) + 58,1
2. По результатам тестирования нами бûл рас-

считанû показатель физической работоспособнос-
ти PWC

170
, а также шкала оценки физической рабо-

тоспособности организма студентов технического 
университета при вûполнении физической нагрузки 
на ручном ýргометре. Шкала оценки рассчитана ме-
тодом перцентилей. К «вûсокому» уровню физичес-
кой работоспособности организма при вûполнении 
физической нагрузки на ручном ýргометре относятся 
результатû 2,55–2,45 Вт·кг-1; к уровню «вûше средне-
го» – 2,44–2,35 Вт·кг-1; к «среднему» – 2,34–2,15 Вт·кг-1, 
к уровню «ниже среднего» – 2,14–1,95 Вт·кг-1; «низко-
му» уровню соответствуют результатû 1,94 Вт·кг-1 и 
менее.

Статистически достоверное соотношение меж-

ду показателями физической работоспособности 
(PWC

170
), зафиксированное при вûполнении нагрузки 

на ручном ýргометре составляет 83,3 ±3,1 % к резуль-
тату теста на велоýргометре. Величина соотношения 
варьирует от 40 % (в начале теста) до 80 % (на пос-
ледних ступенях нагрузки) (рис. 1).

При разработке рекомендаций по интенсивнос-
ти нагрузки при вûполнении упражнений разнûми по 
обú¸му и расположению мûшечнûми группами мû 
использовали методику [11]. Ýкспертû Американско-
го колледжа спортивной медицинû (АКСМ) методом 
прямой калориметрии определили действительнûе 
физиологические затратû организма при вûполнении 
физических упражнений, наиболее часто использу-
емûх в оздоровительнûх программах. На основании 
полученнûх даннûх бûли разработанû уравнения, 
позволяющие определить расход ýнергии при раз-
личнûх видах двигательной активности. В частнос-
ти: установили [13], что потребление кислорода при 
вûполнении нагрузки на велоýргометре мощностью 
1 кгм·м-1 составляет около 2 мл. Расход кислорода, 
соответствующий мощности 1 кгм·м-1, при вûполне-
нии упражнений руками на 50 % вûше, чем при рабо-
те на велоýргометре [16].

По результатам тестирования студентов, нами 
бûли рассчитанû метаболические показатели нагруз-
ки (потребление кислорода; МЕТ) при вûполнении 
теста со ступенчатой нагрузкой на велоýргометре и 
ручном ýргометре (табл. 2).

На основании даннûх табл. 2, методом графи-
ческой интерполяции мû рассчитали диапазонû 
тренировочной ЧСС при вûполнении оздоровитель-
нûх упражнений мûшечной группой плечевого пояса 
(табл. 3). Диапазонû тренировочной ЧСС, представ-
леннûе в таблице, соответствуют 60–80 % от макси-
мального потребления кислорода (МПК) студента. В 
качестве рекомендаций напомним, что студентам с 
низким уровнем подготовленности рекомендуется 
вûполнять физическую нагрузку с более низким по-
рогом интенсивности (60 % от МПК). Физически под-

Рис. 1. Реакция сердечно-сосудистой системû организма студентов технического университета 
при вûполнении теста со ступенчатой нагрузкой на велоýргометре и ручном ýргометре
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готовленнûм студентам рекомендуется работать при 
более вûсоком пороге интенсивности – 80 % от МПК.

Средние значения диапазонов (70 % МПК) пред-
ставляют собой среднюю интенсивность физичес-
ких нагрузок, которая подходит здоровому человеку, 
решившему регулярно заниматься физическими уп-
ражнениями. Двигательная активность с такой интен-
сивностью оказûвает адекватную нагрузку на карди-
ореспираторную систему, что со временем приводит 
к е¸ адаптации.

Вûводû:
1. Результатû тестирования студентов техни-

ческого университета подтверждают положение о 
существующих различиях в адаптационнûх реакциях 
организма человека при вûполнении физической на-
грузки разнûми по обú¸му и расположению группами 

мûшц.
2. Соотношение между показателями физичес-

кой работоспособности студентов технического уни-
верситета (PWC

170
), зафиксированное при вûполне-

нии нагрузки на ручном ýргометре и велоýргометре, 
составило 83,3±3,1 %. 

3. Студентам с «низким» уровнем физической 
подготовленности при вûполнении оздоровительнûх 
упражнений руками рекомендуется придерживаться 
интенсивности нагрузки по ЧСС от 115 до 135 уд.·мин-1. 
Для студентов с вûсоким уровнем подготовленности 
рекомендуется диапазон ЧСС от 140 до 155 уд.·мин-1.

Перспективой дальнейших исследований 
является разработка методики коррекции интенсив-
ности физической нагрузки при вûполнении оздоро-
вительнûх упражнений разной направленности.

Òàáëèöà 2
Величина потребления кислорода при вûполнении студентами теста со ступенчатой нагрузкой на 

велоýргометре и ручном ýргометре, мл·мин·кг-1

Масса 
тела, кг

Мощность нагрузки, Вт

40 60 80 90 100 110 120

50
–

(21,7)
–

(29,8)
24,5

(34,7)
27,1

(38,3)
30,1
(42)

33,2
(45,5)

36,05
(49,1)

60 –
(19,7)

–
(22,8)

20,0
(28,8)

22,2
(32)

24,8
(35)

27,2
(37,8)

30,1
(41,6)

70 –
(17,8)

–
(22,7)

17,5
(24,7)

19,5
(27,3)

21,3
(30,1)

23,4
(32,5)

25,6
(35)

Ïримечание. Ïîêàçàòåëè âåðõíåé ñòðîêè – âåëè÷èíà ïîòðåáëåíèÿ êèñëîðîäà ïðè ðàáîòå íà âåëîýðãî-
ìåòðå, íèæíåé (ïîêàçàòåëè â ñêîáêàõ) – âåëè÷èíà ïîòðåáëåíèÿ êèñëîðîäà ïðè ðàáîòå íà ðó÷íîì ýðãîìåòðå

Òàáëèöà 3
Рекомендуемûе диапазонû ЧСС при вûполнении оздоровительнûх упражнений 

мûшечной группой плечевого пояса, уд.·мин-1

Масса тела, кг
Уровень физической подготовленности

Вûсокий Вûше среднего Средний Ниже среднего Низкий

50 145–140 140–135 130–125 125–120 120–115

60 150–145 145–135 135–130 130–125 125–120

70 155–150 150–145 145–140 140–135 135–130
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ВПЛИВ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ НА МОРФО-ФУНКЦІОНАЛЬНІ 
ПОКАЗНИКИ �НИХ ВЕЛОСИПЕДИСТІВ 13–14 РОКІВ 

(НА МАТЕРІАЛІ ВЕЛОСИПЕДНОГО МОТОКРОСУ)

Пруднікова М. С.
Харківська державна академія фізичної культури

Анотація. Äîñë³äæåíî àíòðîïîìåòðè÷í³ ïîêàçíèêè, òèï ñòàòóðè âåëîñèïåäèñò³â 13–14 ðîê³â ïðîòÿãîì äâîõ 
ð³÷íèõ öèêë³â òðåíóâàíü. Âèçíà÷åíî çì³íè ó ôóíêö³îíàëüíîìó ñòàí³ âåëîñèïåäèñò³â 13–14 ðîê³â ó ï³äãîòîâ÷èõ ³ 
çìàãàëüíèõ ïåð³îäàõ ï³ä âïëèâîì ñïåöèô³÷íèõ íàâàíòàæåíü òà çà òèïîì ñòàòóðè. Íà îñíîâ³ àíòðîïîìåòðè÷íèõ 
äàíèõ òà îïèñîâèõ îçíàê âñòàíîâëåíî, ùî â ãîíùèê³â ñïåö³àë³çàö³¿ ÂÌÕ-Racing ïåðåâàæàþòü òîðàêàëüíèé òà 
ìóñêóëüíèé òèïè ñòàòóðè.

Ключові слова: ÂÌÕ-Racing, ìàêðîöèêë, àíòðîïîìåòð³ÿ, òèï ñòàòóðè, ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí.
Аннотация. Прудникова М. С. Влияние тренировочного процесса на морфо-функциональнûе по-

казатели юнûх велосипедистов 13–14 лет (на материале велосипедного мотокросса). Èññëåäîâàíû 
àíòðîïîìåòðè÷åñêèå ïîêàçàòåëè, òèï òåëîñëîæåíèÿ âåëîñèïåäèñòîâ 13–14 ëåò íà ïðîòÿæåíèè äâóõ ãîäè÷íûõ 
öèêëîâ òðåíèðîâîê. Óñòàíîâëåíû èçìåíåíèÿ â ôóíêöèîíàëüíîì ñîñòîÿíèè âåëîñèïåäèñòîâ 13–14 ëåò â ïîä-
ãîòîâèòåëüíûõ è ñîðåâíîâàòåëüíûõ ïåðèîäàõ ïîä âîçäåéñòâèåì ñïåöèôè÷åñêèõ íàãðóçîê è â çàâèñèìîñòè îò 
òèïà òåëîñëîæåíèÿ. Íà îñíîâå àíòðîïîìåòðè÷åñêèõ äàííûõ è îïèñàòåëüíûõ ïðèçíàêîâ óñòàíîâëåíî, ÷òî ó ãîí-
ùèêîâ ñïåöèàëèçàöèè ÂÌÕ-Racing ïðåîáëàäàþò òîðàêàëüíèé è ìóñêóëüíûé òèïû òåëîñëîæåíèÿ.

Ключевûе слова: ÂÌÕ, ìàêðîöèêë, àíòðîïîìåòðèÿ, òèï òåëîñëîæåíèÿ, ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå.
Abstract. Prudnikova М. Research of influence of training process on the morph functional indexes of 

young bicyclists 13–14 years (on material ВМÕ-Racing). Anthropometric indexes are investigational, type of 
build of bicyclists 13-14 years during two circannual cycles of trainings. Changes are set in the functional state of 
bicyclists 13-14 years in setup and competition times under act of the specific loading and depending on the type of 
build. It is set on the basis of anthropometric data and descriptive signs, that for the racing drivers of specialization of 
ÂÌÕ- Racing thoracic prevail and muscle types of build.

Key words: ÂÌÕ, macrocycle, anthropometry, type of build, functional state.

Постановка проблеми. На початкових етапах 
тренування побудова ефективної структури підготов-
ки, особливо в період пубертатного зросту, є дуже ак-
туальною проблемою. Öе пов’язано, передусім, з не-
обхідністю визначення індивідуальних особливостей 
спортсмена і в подальшому контролювання змін цих 
особливостей під впливом фізичних навантажень.

Індивідуальні особливості розвитку юного спорт-
смена відносно генетичної обумовленості ритмів фі-
зичного потенціалу можна визначити різнорівневим 
характером ритмів вікових перетворень морфо-функ-
ціональних систем [1]. Під впливом фізичних наванта-
жень, особливо в період вікових перетворень, зміню-
ються всі властивості організму: хімічні, фізико-хімічні, 
морфологічні і функціональні. Зміни визначаються 
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