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KocTu. MoBTopeHWe Kypca BM CTUMYNsSUMU NPUHOCUT MONOXUTENbHBIA 3th-
(heKT B Bufe HALEXHOrO 3aKpenieHwWs WM JasibHeliLlero ynyulleHust ocTpo-

Tbl 3pEHUA. *

COMPSHKEHHOE PASBUTVE MVBKOCTU W QWbl Y JIEFKOAT/IETOB
METQIOM BVIOMEXAHYECKOM CTUMY/ALWNA

HEKPALLEB/HY B .B .,HA3APOB B .T .,CKPUIMKO A .4, ., TEPEWEHKO B A.
/Benopyccknii NONNTEXHUYECKUIA UHCTUTYT/

Wccnepgosanocb BAVSHWE aMnnTyfbl B CTPYKTYpe BbINO/HEHWSA Y-
PaXKHEHW MCNONb3yemblX AN PasBUTUA MOABUMKHOCTU B Ta300eApeHHbIX Cyc-
TaBax MeTofOM 6MOMexaHW4YecKon cTumynaumn meuy, (BMCM) Ha u3MeHeHue
rM6KOCTM, MaKCUMabHOW CUMbl U CKOPOCTHO-CMIOBbIX Ka4yecTB.

BblM opraHu3oBaHbl fiBe OHOPOAHbIE 3KCNEepUMEHTA/IbHbIE TPYMMbI
no JecATb YenoBeK B KaxOW. B akcnepvmMeHTe yyacTBOBanuM CroOpPTCMEHbI
nepBoro 1M BTOPOro CrOPTUBHbLIX Pa3pAafoB, CreLUaIU3NPYIOWUXCA B CKO-
POCTHO-CUOBbLIX BUAAx NErkoi aTneTuku.

OueHka TMOKOCTU M MaKCMMasbHOW CW/bl NPOBOAMIACH COOTBETCT-
BEHHO METOfaMW FOHMOMETPUM U TEH30MEeTPUU, CKOPOCTHO-CU/IOBbIE KayecT-
Ba - [MPbDKKOM BBEpX CO B3MaxoM pykamu (no Abanakosy).

06e rpynnbl npownn Kypc BMCM no mMeToaukenpeasnoxeHHo B.T.
HasapoBbiM. OT/vuMe MeXAy HWMM 3aK/4anocb B TOM, YTO Mnepsas BbIMos-
HANa YNPaXXHEHNA C MaKCUMa/bHO BO3MOXHOM aMnivTy[on, BTopas .- C am-
nautygon B 90-95$ 0T makcumanbHO BO3MOXHOW. Kypc cTumynaumii coc-
TOAN U3 LWWEeCTU CeaHCOB, KOTOPble MPOBOAUINCL Ha MPOTSHKEHUM [BYXHe-
[eNIbHOro MUKpPOLUMKNa, Yyepe3 feHb. CTUMynaums npoBoAunacb nocne
OCHOBHOW 4acTW TPEHWPOBOYHOrO 3aHATUA.

HenocpeAcTBEHHO nepef KaxabIM CEAHCOM CTUMYNALMK, a Takke

yepes 1,7,14,21,30,60,90,120 paHeli nocne kypca BMCM npoBoawnncs
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KOHTPONb 3a COCTOSHMEM TMOKOCTW, MaKCUMasbHOW CWMbl U CKOPOCTHO-
CU/OBbIMY KauyecTBamMy HWKHUX KOHeuyHocTel. Mocne nposefeHuss BMCM
TPEHMPOBOYHAA Mporpamma UCK/IYana LeneHanpasieHHOe pas3BuTuUe CUSbI.
B pe3ynbTaTe 3aKcnepumeHTa yAanocb BbIACHWTb, YTO B MEPBOWA
rpynne OT ceaHca K CeaHCy MPOUCXOAUN0 3Ha4YUTesIbHOe YsydlleHue Mno-
Kasatenelii rm6kocTu. HanbomblumMii UX NPUPOCT Habnoganca nocne nep-
BbIX TPEX CEaHCOB CTUMY/AUWUW, 3aTemM OH MOCTeneHHO CHwmxanca. Mocne
LwecTn ceaHcoB BMCM cpefHuiA npupocT rm6kocTu cocTtaBun 199%. Xa-
paKTEPHO TO, YTO Yepe3 Hefento Mocsie OKOHYaHUA CTUMYNSAUUKM nokasaTe-
N NOABWXHOCTU He TONIbKO HEe CHU3WIUCL, HO JaXe HECKOJIbKO YBenmyun-
nuck. B panbHerwem Habnlofanocb MX MOCTEMEHHOE YMeHblUeHWe, OAHaKo
Jaxe yepe3 yYeTblpe Mecsula MOABUXHOCTL B Ta300efpeHHOM cycTaBe Obt
na 3HaunTeNbHO Bblle UCXOAHOro ypoBHA (113%). MakcumanbHas cuna
MbLLLL HOP CHMXa/laCb OT CeaHca K CeaHcy CTUMynsauMn. K OKOHYaHUIO Kyp-
ca cpefHee CHWXeHVe cuibl cocTaBuno 6,1%. BoccTaHOB/IeHME ee UCXOA-
HbIX MOKa3aTesfieil MpoM30LI0 K Havany BTOpPOI Hefenu nocne Kypca BMCM.
MofobHasa KapTuHa Habnwganacb € AMHaMUKOA CKOPOCTHO-CUIOBbIX KayecTB.
Bo BTOpoW rpynne noABwkHOCTb a Ta3o6efpeHHOM CycTaBe pa3Bu-
BasiaCb HECKONbKO MejasieHHee, YeM B NepBO W JOCTWUINa CBOEro Makcu-
Myma yepes3 Hefeno nocne kKypca BMCM (1125%). Yepe3 mecsl OHa coc-
TaBnana 109,4%, 4vepe3 yetbipe - 1058%, 4YTO 3HAUMTENbLHO BblLE UCXOA-
Hoii (P 0,05). Hapsgy ¢ pocToM rMbKOCTU 3HAYUTENbHO YAYYLIWAUCL MO-
KasaTenn MakCMManbHOW CUMbl M CKOPOCTHO-CUIOBLIX KayecTB. Tak nocne
Kypca BMCM MakcumanbHaa cuia Mol HOr BOo3pocsia Ha 8%, a CKOPOCTHO-
CWMoBble KayecTBa MOBbICUANCL Ha 6,8%. B ganbHelillem NocTeneHHO Mpouc-
XOAMNO UX CHUXeHue. Yepe3 yeTbipe Mmecsla uccnedyeMble nokasatenu

OKa3a/inCb AO0CTOBEPHO Bbilke UCXOAHbIX.



