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Введение

В настоящее время остается низкой степень научной разработанности проблемы спортивной подготовки юных бодибилдеров. Явно недостаточно методических пособий по таким значимым компонентам подготовки спортсменов как тренировочные занятия, восстановительные средства, система контроля и соревнований. Среди работ, затрагивающих проблему занятий бодибилдингом в подростковом возрасте, выделяются труды Д.Вейдера, Е. Захарова, Л.А.Остапенко, Х.Тюннемана, А.Шварценеггера и других специалистов. 

Недостаточность методической базы для организации учебно-тренировочного процесса с юными атлетами является фактором его усредненного и приблизительного планирования. Часто имеет место перенос компонентов тренировочной нагрузки из сферы взрослого бодибилдинга. Все это приводит к тому, что занятия бодибилдингом в подростковом возрасте оказываются недостаточно эффективными в плане повышения физической подготовленности и совершенствования телосложения юных атлетов, а также не всегда выступают фактором повышения здоровья подростков

Таким образом, спортивная подготовка в бодибилдинге не в полной мере отвечает современной научно обоснованной системе многолетнего поэтапного процесса, начинающегося в раннем возрасте, что обуславливает актуальность научных исследований, направленных на разработку методики тренировки юных атлетов. Особого внимания заслуживает первый год тренировочных занятий, охарактеризованный в настоящей работе как начальный этап подготовки спортсменов, поскольку в данный период закладывается основа для эффективного многолетнего процесса формирования спортивной подготовленности бодибилдеров. При этом в условиях интенсификации тренировочных нагрузок в юношеском бодибилдинге на фоне недостаточности теоретико-методической разработанности процесса многолетней спортивной подготовки актуализируется аспект оптимизации тренировки начинающих юных атлетов.
Цель - Оптимизация тренировки на начальном этапе подготовки юных спортсменов в бодибилдинге.
В соответствии с целью поставлены основные задачи исследования.

1. Разработать авторскую структурно-функциональную модель тренировочного процесса юных спортсменов в бодибилдинге на начальном этапе спортивной подготовки.

2. Экспериментально обосновать и проверить эффективность оптимизации тренировки начинающих юных атлетов.
Методологической основой исследования явились фундаментальные работы отечественных и зарубежных специалистов в области управления многолетним процессом подготовки спортсменов (Ю.В.Верхошанский, Л.М.Куликов, Л.П.Матвеев, В.Н.Платонов и др.); медико-биологических основ многолетней спортивной подготовки (В.Н.Волков, Н.В.Зимкин, Ф.З.Меерсон, Н.А.Фомин, и др.); организации и методики подготовки спортсменов в бодибилдинге и тяжелой атлетике (А.Н. Воробьев, Д.Вейдер, Л.С.Дворкин, А.Л.Остапенко, Х.Тюннеманн, А. Шварценеггер и др.); теории юношеского спорта (В.М.Волков, В.П.Губа; М.Я. Набатникова, В.Г.Никитушкин, В.П.Филин и др.).

1. Организация, этапы и методы исследования.

На первом поисково-теоретическом этапе (2016-2017 гг) изучалась научно-методическая литература по теме работы. Опрашивались тренеры по бодибилдингу, работающие с подростками, и сами юные атлеты. Осваивались и апробировались информативные методики контроля, позволяющие осуществлять оценку эффективности управления спортивной тренировкой. При этом, главное внимание уделялось возможным путям исследования и построения начальной тренировки юных спортсменов на основе оптимизации применяемых тренировочных нагрузок. Использовались следующие методы исследования: теоретический анализ, анкетирование, интервьюирование.

На втором, экспериментально-констатирующем этапе (2018-2020 гг.), проведен формирующий эксперимент. Для 15-18-летних атлетов реализована авторская программа начальной тренировки в бодибилдинге. В ходе эксперимента проводилась проверка эффективности предложенных условий оптимизации тренировки по результатам комплексных обследований, включающих оценку физической подготовленности, физического развития, функционального состояния и здоровья юных атлетов. Применялись методы: беседа, эксперимент, хронометрирование, наблюдение, тестирование, анамнез, пульсометрия, тонометрия, спирометрия, динамометрия, соматометрия и соматоскопия.

На третьем, обобщающем этапе (2020 гг.), осуществлены анализ, систематизация, математическая обработка и интерпретация экспериментального материала с формулированием выводов и практических рекомендаций, литературное оформление работы. Методы исследования: теоретический анализ и обобщение опытных данных, математико-статистическая обработка экспериментального материала.

Научная новизна исследования заключается в том, что разработана и реализована методика физической подготовки во взаимосвязи с воздействием на телосложение начинающих юных атлетов на основе оптимизации развивающе-тренирующих физических нагрузок.

2. Моделирование процесса становления спортивной подготовленности 
юных бодибилдеров

Анализ изученной литературы по теории и методике бодибилдинга, а также обобщение собственного опыта спортсмена позволяет утверждать, что система подготовки юных спортсменов в бодибилдинге не имеет достаточного научного обоснования. Представленные в литературе подходы к воспитанию силовых способностей и коррекции телосложения, а также методы воспитания других физических способностей у подростков, отличает относительная простота и доступность исполнения. Однако данные рекомендации недостаточно обоснованы с медико-биологических позиций и практически не имеют дифференциацию в зависимости от функциональных возможностей, возрастных, половых и конституциональных особенностей юных атлетов по таким ключевым компонентам нагрузки, как выбор мощности, время работы и отдыха в отдельном упражнении и суммарно.

Это обстоятельство входит в противоречие с принципом оптимальной регламентации и дозирования нагрузки, что снижает возможности для управления тренировкой юных спортсменов, а значит, ее эффективность и безопасность для здоровья подростков. Последнее становится еще более реальным, принимая во внимание усиливающуюся в юношеском спорте тенденцию к предельным нагрузкам.

Исходя из отмеченного выше, можно выделить следующие наиболее важные направления, определяющих основное содержание проблемы спортивной тренировки юных атлетов в бодибилдинге в соответствии с общей теорией и методикой юношеского спорта. Это оптимизация структурных моделей учебно-тренировочного процесса, модификация методики и организационных форм тренировочной нагрузки и учет морфо-функциональных особенностей организма подростков, реагирующего на различные физические нагрузки.

1. Построение модели тренировки начинающих юных спортсменов в бодибилдинге. Планирование тренировочного процесса выглядит, прежде всего, как создание системы планов, рассчитанных на различные временные периоды, в которых реализуется комплекс взаимосвязанных целей. 

В тренировочный процесс юных атлетов включаются вводные, учебно-тренировочные, собственно-тренировочные и контрольные занятия. При этом специалистами отмечается, что на начальном этапе тренировки наибольший эффект проявляется в случае комплексных занятий, где вышеуказанные формы определенным образом комбинируются. Каждое занятие обычно состоит из трех частей. Подготовительная часть имеет продолжительность 30-40 мин и обеспечивает предварительную организацию занимающихся и проведение разминки. Основная часть, длительностью 80-90 мин решает наиболее сложные задачи занятия: техническая подготовка проводится, как правило, в ее первой трети, а наибольшая нагрузка - во второй трети с последующим снижением. Заключительная часть реализуется в пределах 8-10 минут и обеспечивает

Недельные циклы тренировки начинающих спортсменов строятся так, чтобы создать наиболее благоприятные условия для всесторонних воздействий и обеспечения эффективного восстановления. Направленность и количество занятий с той или иной нагрузкой в микроцикле определяются задачами тренировочного периода, а также индивидуальными возможностями и особенностями занимающихся.

В годовом цикле тренировки начинающих юных спортсменов центральное место занимает подготовительный период, который направлен на всестороннее развитие физических качеств, овладение техникой и эмоционально-волевую подготовку. При этом общеподготовительный этап более продолжителен, чем специально подготовительный. На первом этапе значительно преобладают средства общей физической подготовки и постепенно возрастает объем тренировочной нагрузки. На втором этапе доминируют средства специальной физической подготовки с увеличением интенсивности нагрузки.

2. Организационные формы, средства и методы тренировки юных атлетов. В зависимости от направленности занятия и индивидуальных особенностей занимающихся предпочтение отдается различным организационным формам: групповой, индивидуальной, фронтальной, поточной, самостоятельной работе.

Силовая подготовка юных спортсменов проводится для укрепления мышц всего двигательного аппарата, воспитания умения проявлять мышечные усилия динамического и статистического характера, рационально использовать силу в различных условиях. При этом важно учитывать, что у подростков мышцы развиты неравномерно и большее внимание следует уделять отстающим в развитии мышцам живота, спины, плечевого пояса, задней и внутренней поверхности бедер.

В программе силовой подготовки сначала доминируют упражнения с весом собственного тела, а позднее широко применяются упражнения с внешним отягощением, в основном глобального и регионального воздействия. Используются также парные и групповые упражнения с сопротивлением, силовые единоборства, соответствующие подвижные игры, толчки отягощенных снарядов и прыжки.

3. Результаты исследования
3.1 Комплексная оценка начальных параметров спортсменов

Замеры лучше всего производить обычной сантиметровой лентой. Наиболее подходящее время для замеров – утро, т.е. когда мышцы наиболее расслаблены и организм в целом “холодный”. Очень часто многие люди говорят, что у них скачут цифры, это как раз происходит из-за того, что замеры производятся в разное время суток. Конечно же, после тренировок, когда кровь приливает к мышцам, Ваши результаты могут показаться просто впечатляющими, однако через какое-то время все встает на круги своя и циферки далеки от реалий. Сантиметровая лента не должна провисать или быть сильно натянута.

Оценка физического развития. Материалы и оборудование: ростомер, весы, сантиметровая лента, бланк для занесения результатов, калькулятор, персональный компьютер с пакетом прикладных статистических программ.

Таблица 1 Комплексная оценка физического развития юных атлетов

	№
	Показатель
	Условное обозначение
	Обследуемые
	Среднее значение

	
	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	

	Контрольная группа

	1
	Индекс массы тела, кг/м2
	ИМТ
	25
	27
	24
	25
	27
	25
	26
	25,6

	2
	Оценка компонентного состава тела, %
	%ЖТ
	15
	16
	14
	13
	17
	16
	15
	15

	3
	Индекс Пирке (коэффициент пропорциональности), %
	
	87
	86
	88
	89
	88
	90
	87
	88

	4
	Индекс Пинье, усл.ед
	
	12
	15
	14
	16
	17
	15
	17
	15

	5
	Силовой индекс, %
	
	62
	65
	68
	63
	60
	64
	69
	64

	Экспериментальная группа

	1
	Индекс массы тела, кг/м2
	ИМТ
	26
	25
	23
	25
	28
	25
	25
	25,4

	2
	Оценка компонентного состава тела, %
	%ЖТ
	15
	14
	16
	18
	14
	18
	16
	15,8

	3
	Индекс Пирке (коэффициент пропорциональности), %
	
	83
	85
	89
	85
	90
	87
	86
	86

	4
	Индекс Пинье, усл.ед
	
	15
	12
	13
	17
	14
	18
	15
	14,9

	5
	Силовой индекс, %
	
	60
	62
	65
	67
	63
	65
	66
	64


Тест доктора Ф. Хартфилда. Тест состоит из двух подходов:

1) Определение 1 повторного максимума в упражнении (жим штанги лёжа, приседания со штангой, становая тяга со штангой и др.);

2) После отдыха продолжительностью 15 минут повторение выполнения данного упражнения с массой отягощения 80% от 1 повторного максимума «до отказа».

Полученный результат сравнивается со специальной шкалой [2].
Таблица 2 Шкала определения доминантных мышечных волокон согласно Ф. Хартфилду

	Количество совершённых повторений в контрольном упражнении с отягощением в 80% от 1 повторного максимума
	Доминантные мышечные волокна

	6 и менее
	Более 50% быстросокращающихся

	7-12
	Равное количество

	13 и более
	Более 50% медленносокращающихся


Таблица 3  Доминантные мышечные волокна обследуемых атлетов согласно Ф. Хартфилду

	№
	Группы
	Количество совершённых повторений в контрольном упражнении с отягощением в 80% от 1 повторного максимума
	Доминантные мышечные волокна

	1
	Контрольная группа
	3-6
	Более 50% быстросокращающихся

	2
	Экспериментальная группа
	3-6
	Более 50% быстросокращающихся


3.2 Структурно-функциональная модель процесса юных спортсменов в бодибилдинге на начальном этапе спортивной подготовки.
Современные представления о спортивной подготовке на основе оптимизации тренировочной нагрузки связывают планирование и организацию учебно-тренировочного процесса с необходимостью учета индивидуального морфо-функционального статуса спортсмена, который определяется возможностями и особенностями его организма, а также связан с механизмами и закономерностями приобретения специфических состояний тренированности и спортивной формы. Многочисленные исследования в области возрастной физиологии и медицины свидетельствуют, что развивающийся организм подростков существенно отличается от организма взрослого эффективностью срочных и долговременных адаптационных процессов. В этой связи очевидным становится то, что методика тренировки юных атлетов должна отличаться от принятых в практике технологий занятий бодибилдингом взрослых спортсменов.

Схема 1 Структурно-функциональная модель тренировочного процесса юных спортсменов в бодибилдинге на начальном этапе спортивной подготовки
	Цель Повышение здоровья юных атлетов, формирование устойчивой и осознанной потребности в самостоятельных занятиях физическими упражнениями и здоровом образе жизни

	Задачи Повышение уровня основных физических способностей; пропорциональное наращивание мышечной массы с одновременным уменьшением количества подкожного жира; укрепление опорно-двигательного аппарата; формирование осанки; овладение техникой основных упражнений; воспитание эмоционально-волевых, эстетических, интеллектуальных и нравственных качеств личности; приобщение к рациональной организации режима дня и питания; формирование знаний о теоретических и методических основах тренировки и правилах техники безопасности

	Педагогические условия
Соподчинение направленности, принципов и содержания начальной тренировки задачам спортивной подготовки в бодибилдинге с учетом особенностей естественного и стимулируемого тренировкой роста и развития организма подростков. Индивидуализация параметров, реализуемых на практике структурно-функциональных моделей тренировки, с учетом возрастных и конституциональных особенностей, уровня физической подготовленности и здоровья юных атлетов. Применение минимума по объему и интенсивности адекватной тренировочной нагрузки, обеспечивающей целевое повышение физической подготовленности и совершенствование телосложения юных спортсменов; Планирование тренировочных занятий и циклов различной продолжительности с учетом функционального поля спортивной подготовки в бодибилдинге



	Содержание подготовки
	Средства
	Методы
	Формы организации

	Физическая; техническая; эмоционально-волевая; теоретическая; интегральная
	Упражнения: силовые; аэробные; гимнастические; растягивающие; в расслаблении; на равновесие и осанку; спортивные игры
	Специально-силовые, равномерный, повторный, игровой и соревновательный, разучивания в целом
	Занятия: учебно-тренировочные, индивидуальные, самостоятельные, соревновательные

	Результат Совершенствование телосложения, формирование базовой физической подготовленности, улучшение функционального состояния и повышение здоровья


3.3 Программа тренировок

           Телосложение и физическая подготовленность юных бодибилдеров формируются и развиваются с помощью авторской программы тренировки, включающей специальные комплексы физических упражнений, соответствующие задачам определенных тренировочных периодов и построенные на основе стратегии физической подготовки, строгого дозирования и регламентации тренировочной нагрузки по характеру, объему и интенсивности. Все предлагаемые упражнения известны в теории и практике бодибилдинга, однако в настоящей работе приводится их подробное описание, которое включает основную направленность упражнения с учетом исходного положения, условий выполнения движения и дополнительных технических деталей, повышающих эффективность и безопасность данных тренировочных средств, применяемых в работе с начинающими атлетами в возрасте 15-18 лет.
Таблица 4 Программа тренировок на первом этапе подготовки спортсменов
	Неделя 1
	Тренировка 1
	Тренировка 2
	Тренировка 3

	
	упражнение
	повторы
	упражнение
	повторы
	упражнение
	повторы

	
	Жим лежа
	3 по 10
	Жим лежа
	6 по 5
	Жим лежа
	10 по 3

	
	Сведения сидя
	3 по 10
	Разводка 35 град
	2 по 12
	Сведения сидя
	2 по 12

	
	Тяга штанги в наклоне
	5 по 6
	Жим штанги стоя с груди
	5 по 6
	Хаммер 
	5 по 8

	
	Приседания
	5 по 6
	Бицепс со штангой
	4 по 7
	Приседания 
	6 по 6

	
	Пресс с/с верх-низ
	макс
	Отжимания на брусьях
	4 по 8
	Пресс с/с верх-низ
	макс

	
	
	
	Отклоны 
	4 по 15
	
	

	Неделя 2
	Тренировка 1
	Тренировка 2
	Тренировка 3

	
	Упражнение 
	повторы
	упражнение
	повторы
	упражнение
	повторы

	
	Жим лежа
	3 по 10
	Жим лежа
	6 по 5
	Жим лежа
	10 по 3

	
	Разводка (ровно)
	3 по 10
	Сведения сидя
	3 по 10
	Разводка 35 град
	3 по 10

	
	Жим штанги сидя из-за головы
	4 по 6
	Тяга штанги в наклоне
	5 по 6
	Жим штанги стоя с груди
	5 по 6

	
	Бицепс со штангой
	5 по 6
	Приседания 
	6 по 7
	Бицепс со штангой
	4 по 6

	
	Разгибание рук в блоке
	4 по 8
	Пресс с/с верх-низ
	макс
	Отжимания на брусьях
	5 по 6

	
	Отклоны 
	3-12
	
	
	Отклоны 
	3 по 12

	Неделя 3
	Тренировка 1
	Тренировка 2
	Тренировка 3

	
	Упражнение 
	повторы
	упражнение
	повторы
	упражнение
	повторы

	
	Жим лежа
	3 по 10
	Жим лежа
	6 по 5
	Жим лежа
	10 по 3

	
	Разводка (ровно)
	3 по 10
	Сведения сидя
	3 по 10
	Разводка 35 град
	3 по 10

	
	Жим штанги сидя из-за головы
	4 по 6
	Тяга штанги в наклоне
	5 по 6
	Жим штанги стоя с груди
	5 по 6

	
	Бицепс со штангой
	5 по 6
	Приседания 
	6 по 7
	Бицепс со штангой
	4 по 6

	
	Разгибание рук в блоке
	4 по 8
	Пресс с/с верх-низ
	макс
	Отжимания на брусьях
	5 по 6

	Неделя 4
	Тренировка 1
	Тренировка 2
	Тренировка 3

	
	Упражнение 
	повторы
	Упражнение 
	повторы
	Упражнение 
	повторы

	
	Жим лежа
	3 по 10
	Жим лежа
	6 по 5
	Жим лежа
	10 по 3

	
	Разводка (ровно)
	3 по 10
	Сведения сидя
	3 по 10
	Разводка 35 град
	3 по 10

	
	Жим штанги сидя из-за головы
	4 по 6
	Тяга штанги в наклоне
	5 по 6
	Жим штанги стоя с груди
	5 по 6

	
	Бицепс со штангой
	5 по 6
	Приседания 
	6 по 7
	Бицепс со штангой
	4 по 6

	
	Разгибание рук в блоке
	4 по 8
	Пресс с/с верх-низ
	макс
	Отжимания на брусьях
	5 по 6


Таблица 5 Программа тренировок на втором этапе подготовки спортсменов
	Еженедельно
	Тренировка 1
	Тренировка 2
	Тренировка 3
	Тренировка 4

	
	упражнение
	повторы
	упражнение
	повторы
	упражнение
	повторы
	упражнение
	повторы

	
	Жим лежа
	4 по 12
	Тяга Т грифа
	4 по 12
	Приседания 
	5 по 10
	Армейский жим
	3 по 12

	
	Хамер 
	3 по 12
	Тяга вверх/блок
	3 по 12
	Румынская тяга
	4 по 10
	Тяга к подбородку
	4 по 12

	
	кроссовер
	4 по 16
	 Разгиб в блоке
	4 по 15
	Разгиб в блоке
	4 по 16
	Махи в стороны
	4 по 16

	
	Молотки 
	4 по 12
	Французский жим
	4 по 15
	Сгибания в блоке
	3 по 12
	Махи назад
	4 по 16

	
	Скамья скотте
 
	3 по 12
 
	Разгиб в блоке
 
	4 по 15
 
	Икры 
 
	4 по 18
 
	 
 
	 
 


3.4 Оценка эффективности оптимизации тренировки начинающих юных атлетов.

Проведенный эксперимент имел формирующую направленность и проводился с сентября 2019 года по сентябрь 2020 года с участием 14 спортсменов в возрасте 15-17 лет, занимающихся бодибилдингом, на базе атлетического клуба. Были сформированы экспериментальная (ЭГ) и контрольная (КГ) группы, по 7 человек в каждой. ЭГ занималась по специально разработанной авторской программе. В КГ учебно-тренировочные занятия проводились по существующей программе атлетического клуба.

В ходе комплексных обследований юных атлетов анализировались:

• физическое развитие по показателям роста, веса, охватных размеров, жирового и мышечного компонентов в составе тела;

• физическая подготовленность по результатам контрольных упражнений тестирующих уровень максимальной силы, силовой, скоростно-силовой и общей выносливости, гибкости;

• функциональное состояние систем организма таких, как сердечно-сосудистая система по частоте сердечных сокращений и артериальному давлению, дыхательная система по жизненной емкости легких, устойчивости к гипоксии, максимальному потреблению кислорода и мышечная система по максимальной статической силе правой и левой кистей, становой силе.

Комплексная оценка динамики функции основных, обеспечивающих мышечную работу систем организма юных спортсменов позволила сделать выводы о влиянии авторской программы на состояние здоровья атлетов экспериментальной и контрольной групп.

Исходя из цели и задач исследования, спортсмены обеих групп были подобраны таким образом, что на нулевом этапе по уровню основных исследуемых показателей они были примерно одинаковы.

Сравнивая данные физической подготовленности атлетов экспериментальной и контрольной групп в ходе формирующего педагогического эксперимента, можно говорить о том, что в ЭГ на момент окончания эксперимента показатели большинства исследуемых физических способностей по результатам тестирующих упражнений оказались выше, чем в КГ.
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В результате занятий у юных спортсменов ЭГ отмечено большее, чем в КГ, увеличение размеров окружностей предплечья, плеча, бедра и голени (таблица 5).

Таблица 5 Изменение размеров окружностей тела юных атлетов в итоговом обследовании относительно исходных данных.

	Окружности
	Экспериментальная группа
	Контрольная группа

	Предплечье, %
	+10.1
	+0,5

	Плечо, %
	+10.0
	+2,4

	Бедро, %
	+7,0
	+4,2

	Голень, %
	+8,2
	+3,3


Максимальный силовой результат в упражнении жимы ногами, вовлекающем в работу преимущественно крупные четырехглавые мышцы бедер, в итоговом тестировании зафиксирован в экспериментальной группе на 8,57 кг больше, чем в контрольной группе. Силовая выносливость, оцениваемая в данном упражнении при работе с отягощением 70% от индивидуального максимума, оказалась выше в экспериментальной группе на 4,6 повторения. В скоростно-силовой выносливости по результатам выполнения упражнения для мышц живота за 30 с, спортсмены экспериментальной группы также превзошли атлетов контрольной группы на 2,1 повторения. Общая выносливость, оцениваемая по данным бега в течение 6-ти минут, проявилась в итоге в экспериментальной группе на 107,7 метров больше, чем в контрольной группе. Гибкость в тазобедренных суставах, проявляющаяся в наклоне вперед сидя, также оказалась больше на 2,37 см в экспериментальной группе.

Увеличение мышечного компонента в составе тела было зафиксировано у всех юных атлетов экспериментальной группы. Средняя итоговая величина данного показателя была на 3,58 кг больше, чем в КГ (39,83±0,59 кг против 36,25±0,59 кг). В результате у юных спортсменов экспериментальной группы отмечено большее, чем у атлетов контрольной группы, увеличение размеров окружностей предплечья, плеча, бедра и голени. Такое увеличение мышечной массы на фоне снижения уровня подкожно-жировой прослойки привело к улучшению рельефа мускулатуры.

Достоверное снижение величины жирового компонента в составе тела и толщины кожно-жировой складки подростков наблюдалось только в экспериментальной группе. Снижение составило соответственно на 0,51 и на 1,14 кг. В контрольной группе также отмечалось снижение этих показателей на 0,19 и на 0,09 кг. Отмеченные сдвиги величины показателей были очевидными у спортсменов, занимающихся по авторской программе.

Обнаружено, что положительная динамика функциональных показателей сердечно-сосудистой и дыхательной систем организма более ярко проявилась также в группе атлетов, занимающихся по разработанной нами программе тренировки. Это подтверждается динамикой относительных показателей максимального потребления кислорода. Так, в экспериментальной группе итоговые значения максимального потребления кислорода достоверно возросли с 46,27±1,36 до 52,72±1,12 (мл/мин/кг), то есть на 6,05 мл/мин/кг, тогда как в контрольной группе – с 46,95±1,26 до 50,81±1,53 (мл/мин/кг), то есть на 3,86 мл/мин/кг.

В рамках итоговых комплексных обследований были проведены измерения частоты сердечных сокращений в ходе сжатия кистевого динамометра с усилием в 30% от индивидуального максимального результата (рисунок 1). Это позволило оценить адаптационные реакции сердечно-сосудистой системы подростков на непредельные силовые нагрузки статического характера.
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Рисунок 1. Динамика ЧСС у юных атлетов экспериментальной и контрольной группы при сжатии и удержании кистевого динамометра в течение 5-ти минут с усилием в 30% максимальной произвольной силы

Обследования показали, что у атлетов экспериментальной группы ЧСС в период предстартовых реакций за 1 минуту до начала теста (исходный уровень) возрастает в среднем до 71,9, а в контрольной группы – до 73,8 (уд/мин). При выполнении усилия, в период врабатывания ЧСС у атлетов экспериментальной группы прирастает более выражено, чем в контрольной группе, а средние значения составили соответственно 83,72 и 90,80 (уд/ мин.). Таким образом, значения ЧСС в ходе выполнения теста оказались в среднем на 7,08 уд/мин выше в контрольной группе при менее выраженном их приросте в периоде врабатывания. С окончанием врабатывания ЧСС у подростков экспериментальной группы находится в устойчивом состоянии, тогда как у атлетов контрольной группы отмечается волнообразный характер ее изменения.

           Анализ полученных данных позволяет сделать вывод о том, что реакция сердечно-сосудистой системы юных атлетов на непредельные силовые нагрузки статического характера различна в обеих группах и более благоприятна в экспериментальной группе. Следовательно, тренировка в бодибилдинге способствует выработке приспособительных механизмов, обеспечивающих адекватную реакцию сердечно-сосудистой системы подростков на силовые напряжения. В большей степени это проявляется у юных атлетов, которые занимались по авторской программе начальной физической подготовки.

           Указанные изменения функционального состояния основных обеспечивающих мышечную работу систем организма юных атлетов экспериментальной группы можно оценить  как оздоровительное воздействие на организм спортсменов.

Выводы
Изучение процесса спортивной подготовки в бодибилдинге на основании доступных литературных источников и практической работы показало, что основные и реализуемые сегодня организационно-методические подходы к построению системы учебно-тренировочных занятий юных атлетов не имеют достаточного научного обоснования, соответствующего современной теории и практике многолетнего, поэтапного процесса подготовки спортсмена, что снижает эффективность и безопасность тренировки, особенно на ее начальной стадии.

Оптимизация тренировки начинающих юных бодибилдеров основывается на следующих принципах:

а) соподчинении направленности, принципов и содержания тренировочного процесса задачам спортивной подготовки в бодибилдинге с учетом особенностей естественного и стимулируемого физической нагрузкой роста и развития организма подростков; 
б) индивидуализации параметров, реализуемых на практике структурно-функциональных моделей тренировки в соответствии с возрастными и конституциональными особенностями, уровнем физической подготовленности и здоровья юных атлетов; 
в) применении минимальной по объему и интенсивности адекватной тренировочной нагрузки, обеспечивающей целевое повышение физической подготовленности и совершенствование телосложения юных спортсменов; 
г) планировании тренировочных занятий и циклов различной продолжительности с учетом функционального поля спортивной подготовки в бодибилдинге.

Эффективность разработанных принципов оптимизации тренировки начинающих юных спортсменов в бодибилдинге имеет экспериментальное обоснование. В результате формирующего эксперимента у атлетов экспериментальной группы по сравнению с атлетами контрольной группы улучшились максимальные силовые возможности, силовая, скоростно-силовая и общая выносливость. Отмечено достоверное снижение подкожного жира и увеличение мышечного компонента в составе тела подростков, улучшение кардио-респираторной, дыхательной и мышечной функций.
Заключение
               Обобщая вышеизложенное, можно сказать, что система спортивной тренировки в бодибилдинге, имеющая в своей основе концепцию оптимизации нагрузки, выступает  эффективным средством повышения физической подготовленности, совершенствования физического развития юных атлетов при положительном влиянии на [image: image2.jpg]


 функциональное состояние и здоровье.

              Полученные в настоящем исследовании выводы не претендуют на исчерпывающее решение проблемы многолетней, поэтапной подготовки юных спортсменов в бодибилдинге. Накопленный теоретический и фактический материал требует дальнейшего развития. Остаются мало изученными такие вопросы, как оптимизация организации и методики спортивной подготовки на этапах начальной специализации, углубленной тренировки и спортивного совершенствования; правила и критерии соревнований в юношеском бодибилдинге; исследование личностно ориентированных характеристик перспективного в соревновательном отношении юного атлета с выявлением индикатора качества для каждой из таких характеристик, а также системы личностных взаимоотношений «тренер-ученик» в бодибилдинге и др.
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Рисунки 1-2  Замеры. 
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Рисунок 3 Области замеров
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Рисунок 4 Тренировочный процесс
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Рисунок 5  До тренировок. Василенко Илья (июль 2018 г)
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Рисунок 6  Василенко Илья (июль 2020 г).
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Рисунок 7 Александр. До тренировок. 2019 г

Рисунок  8 Александр. Август 2020 г
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Рисунок 9 Мурад.  [image: image7.jpg]
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