 Атлетизм, також бодибілдинг (англ. bodybuilding — «побудова тіла, будування тіла») — культура людського тіла, спрямована на пропорційний розвиток скелетних м'язів, що досягається завдяки їхній гіпертрофії і водночас зменшенню жирової тканини тіла. Гіпертрофія м'язів забезпечується систематичними тренуваннями, що полягають у виконанні різноманітних вправ з обтяженнями (тренажери, штанги, гантелі, гирі тощо), та відповідним харчуванням, що стимулює нарощування м'язів, а також дає можливість мати невисокий процент підшкірного жиру
Принципи атлетизму
1. Систематичність тренувань.

2. Послідовність нарощування навантажень.

До кінця 20 століття у світі культуризму (особливо професійному) домінували стиль, який популяризував Джо Відер (Joe Weider). Особливістю цього стилю було надзусилля — що більші й що інтенсивніші тренування, то більші досягнення в царині культуризму. Тренування треба проводити не менш ніж тричі на тиждень, і кожне тренування може складатись навіть із кільканадцяти вправ. 

У 1989 році Стюарт МакРоберт (Stuart McRobert) почав видавати журнал «Hardgainer», і в такий спосіб почав пропагувати новий підхід. 

МакРоберт критикував систему Відера, стверджуючи, що вона має сенс лише для генетично обдарованих людей. Для тих, кому не пощастило з «геном чемпіона з культуризму» МакРоберт радить суттєво зменшити інтенсивність порівняно з професійними культуристами. Частота тренувань зменшується до двох і навіть одного тренування на тиждень. Такі тренування, що складаються з одної чи кількох базових вправ, можуть давати відчутний прогрес. Одначе МакРоберт не заперечує основних принципів культуризму, наголошуючи на конкретному підході в кожному випадку. 

Ріст м'язів є реакцією на стрес, спричинений фізичним навантаженням. Та для цього росту потрібний відпочинок, бо м'яз росте тільки коли відпочиває. Як наслідок потрібний збалансований тренувальний цикл — проміжок між тренуваннями повинен тривати стільки, щоб тіло могло відпочити (3-4 дні, декому корисніше буде відпочивати й більше, лише генетично обдарованим вистачає двох, а навіть одного дня). 

Щоб досягти стресу м'язів, використовують метод кількох підходів — вправу розбивають на кілька частин (від двох до п'яти), в кожній частині виконують від 8 до 20 повторювань, у проміжку між серіями повторень є відпочинок. У такий спосіб можна виконати більший обсяг праці ніж при спробі виконати всі повторення в одній серії
Нарощування м'язів
Медицина визнає, що всі люди однакові в анатомічному і фізіологічному сенсі. Щодо культуризму фізіологія людей не змінюється. Принципи ефективних методик тренінгу незмінні та науково точні для всіх. Плюралізм з приводу множинності методів нарощування мускулатури не завжди обґрунтований і може бути шкідливий для здоров'я. 

Хоча люди однакові у фізіологічному та анатомічному сенсі, відомо, що до складу м'язів входять «червоні» і «білі» м'язові волокна (м'язові клітини). Перші відповідають за можливість тривалої роботи (стаєри), другі — за короткочасну потужну роботу (спринтери). Оскільки до складу м'язи входять і ті, й інші волокна, м'язи різних людей відрізняються за співвідношенням цих волокон. Загальна кількість волокон в одному м'язі різних людей неоднакова. Відомі й конституціональні типи статури: 

· ендоморф (з народження багато жиру і багато м'язів),

· ектоморф (від народження мало м'язів),

· мезоморф (оптимальне співвідношення).

Тому методики тренувань можуть і повинні бути різними, адже людина, захотівши стати професійним культуристом, не знає, скільки у неї тих або інших м'язових волокон. Саме методом проб, помилок і самоспостереження вона виявляє відповідні для себе варіанти навантажень для росту м'язової маси. І вже не важливо, білі або червоні у неї волокна переважають: головне, щоб ці домінантні волокна напружувались і росли. Хоча, звичайно, з білими волокнами нарощувати масу легше і швидше, адже ефективність їхньої роботи залежить від їхньої товщини (числа скорочувальних білків), а у червоних волокон — від інших чинників (наприклад, кількість мітохондрій у м'язовому волокні). 

У спортивній фізіології інколи виокремлюють категорію осіб, які не відгукуються (точніше кажучи, відгукуються надто слабо) на силові навантаження адаптацією у вигляді гіпертрофії скелетних м'язів

Якщо раніше основним джерелом інформації з бодибілдингу та фітнесу були книги та журнали, то з розвитком цифрових технологій виникло безліч спортивних мережевих ресурсів. Оскільки весь силовий спорт тримається на рекламі, нерідко спортсмени-початківці стають жертвами недобросовісного маркетингу, заробітку на шарлатанських методиках і даремних добавках. 

Бодибілдинг і фітнес — це складна бізнес-система, яка включає кілька складових: 

· Федерації бодибілдингу та фітнесу, відповідальні за організацію змагань

· Інформаційні ресурси: журнали, література і сайти

· Атлети, серед яких багато є тренерами та блогерами

· Продавці: магазини спортивного харчування, інвентарю, екіпіровки тощо.

Також у сфері бодибілдингу процвітає мережевий маркетинг з продажу добавок і просуванню методик, наприклад таких як Кроссфіт
Тема: «Система підготовки спортсменів силових видів спорту»

Запитання 1. Система підготовки кваліфікованих спортсменів складається з двох підсистем. Назвіть їх?

Відповідь: __________________________________________________

Запитання 2. Встановіть відповідність складових процесної та персоніфікованої підсистем 

	Підсистеми
	Складові, що складають підсистеми

	1. Процесна

2. Переоніфікована
	а) спортсмен, середовище, тренер, фахівці різних професій ;

б) змагання, тренування, відновлення, навчання, розвиток та виховання

	Відповідь: 1 – 2 - 


Запитання 3. Назвіть основні принципи, що складають систему підготовки спортсмена?

а) принципи доступності та індивідуалізації і принцип міцності та прогресу; принцип систематичності;

б) принцип спрямованості до вищих досягнень; принцип взаємозв’язку змагальної діяльності та підготовленості спортсмена; принцип циклічності та безперервності підготовки.

Відповідь: …………………………………………………………………….

Запитання 4. Знайдіть відповідність варіантів відповіді для визначення поняття «спортивна підготовка»

	Назва поняття
	Варіанти відповідей

	«Спортивна підготовка»
	а) вивчення техніки виконання змагальних та спеціально-допоміжних вправ;

б) багаторічний процес, що включає тренування, підготовку та участь в змаганнях, організацію тренувального процесу і змагань, науково-методичне та матеріально-технічне забезпечення у поєднанні з умовами життєдіяльності, навчання та відпочинку.

	Відповідь: 


Запитання 5. Поняття «спортивна тренування» це ……………………….

…………………………………………………………………………………

Запитання 6. Метою спортивного тренування є: 

а) виконання вимог нормативів спортивної класифікації (Ір., МС, МСМК);

б) досягнення максимально можливого для даного спортсмена рівня фізичної техніко-тактичної, психологічної та теоретичної підготовленості, обумовленого вимогами обраного виду спорту;

в) виконання запланованих навантажень тренувального плану, їх аналіз та корекція протягом періоду підготовки.

Відповідь: …………………………………………………………………

Запитання 7. Встановіть відповідність між засобами та їх змістом, що здійснюють процес спортивної підготовки в СВС.

	Засоби процесу
	Зміст засобів застосування 

	1. основні засоби

2. допоміжні засоби
	а) тренажери, спеціальні тренування, засоби термінової інформації тощо, використання яких сприяє підвищенню спортивної майстерності спортсменів;

б) різноманітні фізичні вправи, які впливають на розвиток фізичних якостей спортсмена та їхню технічну майстерність

	Відповідь: 1 – 2 – 


Запитання 8. Рівень максимальної готовності спортсмена до досягнення найкращого спортивного результату визначається як стан…………………..

……………………………………………………………………………….

Запитання 9. «Тренованість» поділяється на:

1. недостатню; 3) максимальну

2. високу; 4) загальну та спеціальну

Відповідь: …………………………………………………….

Запитання 10. Перший етап вдосконалення рівня тренованості це .........

…………………………………………………………………………………

Запитання 11. Процес розвитку і вдосконалення рівня тренованості на другому етапі визначається як………………………………………………….

……………………………………………………………………………….

Запитання 12. Ознакою третього етапу процесу вдосконалення рівня тренованості є …………………………………………………………………..

……………………………………………………………………………….

Запитання 13. Встановіть відповідність етапів процесу вдосконалення рівня тренованості періодизації тренувань

	Періоди тренувань
	Ознаки етапів та рівнів тренованості 

	А. Підготовчий період

Б. Змагальний період

В. Перехідний період
	1. – «Етап досягнення спортивної форми»

2. – «Етап зниження рівня тренованості»

3. – «Етап зростання рівня тренованості»

	Відповідь: А - Б - В – 


Запитання 14. Визначіть зміст поняття «обсяг навантаження», як показники компоненту тренувань в СВС.

Відповідь: ………………………………………………………….…………

………………………………………………………………………………..

Запитання 15. Чи можна вважати виміром обсягу навантаження наступні одиниці виміру:

· кількість днів тренування;

· кількість тренувань

· кількість піднятих кг, т. так/ні

· кількість спроб (підходів)

· кількість піднімань штанги

· загальний час тренувань

Відповідь: ……………………………………………………………

Запитання 16. Компонент тренування - «інтенсивність навантаження» це ………………………………………………………………………………….

Запитання 17. Встановіть відповідність різновидів інтенсивності з ознаками її характеристики:

	Різновиди інтенсивності 
	Ознаки характеристики 

	1. Абсолютна інтенсивності 

2. Відносна інтенсивності
	а) відношення середньої ваги обтяження (у вправі або тренуваннях) до кращого результату у вправі визначене у відсотках;

б) відношення суми піднятих кілограмів (у вправі, тренуванні…) до кількості піднімань (у вправі, тренуванні).

	Відповідь: 1 - 2 – 


 Відповіді на тест
Запитання 1. Система підготовки кваліфікованих спортсменів складається з двох підсистем. Назвіть їх?

Відповідь: 1. Процесна підсистема
2.Персоніфікована підсистема

Запитання 2. Встановіть відповідність складових процесної та переоніфікованої підсистем 

	Підсистеми
	Складові, що складають підсистеми

	1. Процесна

2. Персоніфікована
	а) спортсмен, середовище, тренер, фахівці різних професій ;

б) змагання, тренування, відновлення, навчання, розвиток та виховання

	Відповідь: 1 – б 2 - а


Запитання 3. Назвіть основні принципи, що складають систему підготовки спортсмена?

а) принципи доступності та індивідуалізації і принцип міцності та прогресу; принцип систематичності;

б) принцип спрямованості до вищих досягнень; принцип взаємозв’язку змагальної діяльності та підготовленості спортсмена; принцип циклічності та безперервності підготовки.

Відповідь: «Б»
Запитання 4. Знайдіть відповідність варіантів відповіді для визначення поняття «спортивна підготовка»

	Назва поняття
	Варіанти відповідей

	«Спортивна підготовка»
	а) вивчення техніки виконання змагальних та спеціально-допоміжних вправ;

б) багаторічний процес, що включає тренування, підготовку та участь в змаганнях, організацію тренувального процесу і змагань, науково-методичне та матеріально-технічне забезпечення у поєднанні з умовами життєдіяльності, навчання та відпочинку.

	Відповідь: «б»


Запитання 5. Поняття «спортивна тренування» це ……………………….

…………………………………………………………………………………

Відповідь: спеціалізований процес фізичного виховання, що базується на використанні силових вправ з метою опанування та вдосконалення рухових навичок, фізичних якостей та функцій організму, які спрямовують підготовку спортсмена на досягнення запланованого результату.

Запитання 6. Метою спортивного тренування є: 

а) виконання вимог нормативів спортивної класифікації (Ір., МС, МСМК);

б) досягнення максимально можливого для даного спортсмена рівня фізичної техніко-тактичної, психологічної та теоретичної підготовленості, обумовленого вимогами обраного виду спорту;

в) виконання запланованих навантажень тренувального плану, їх аналіз та корекція протягом періоду підготовки.

Відповідь: «Б»
Запитання 7. Встановіть відповідність між засобами та їх змістом, що здійснюють процес спортивної підготовки в СВС.

	Засоби процесу
	Зміст засобів застосування 

	1.основні засоби

2.допоміжні засоби
	а) тренажери, спеціальні тренування, засоби термінової інформації тощо, використання яких сприяє підвищенню спортивної майстерності спортсменів;

б) різноманітні фізичні вправи, які впливають на розвиток фізичних якостей спортсмена та їхню технічну майстерність

	Відповідь: 1 – «б» 2 – «а»


Запитання 8. Рівень максимальної готовності спортсмена до досягнення найкращого спортивного результату визначається як стан…………………….

Відповідь: спортивної форми
Запитання 9. «Тренованість» поділяється на:

1) недостатню; 3) максимальну

2. високу; 4) загальну та спеціальну

Відповідь: «4»
Запитання 10. Перший етап вдосконалення рівня тренованості це .........

…………………………………………………………………………………

Відповідь: «зростання тренованості»
Запитання 11. Процес розвитку і вдосконалення рівня тренованості на другому етапі визначається як………………………………………………….

Відповідь: «досягнення спортивної форми»
Запитання 12. Ознакою третього етапу процесу вдосконалення рівня тренованості є …………………………………………………………………..

Відповідь: «зниження тренованості»
Запитання 13. Встановіть відповідність етапів процесу вдосконалення рівня тренованості періодизації тренувань

	Періоди тренувань
	Ознаки етапів та рівнів тренованості 

	А. Підготовчий період

Б. Змагальний період

В. Перехідний період
	1. – «Етап досягнення спортивної форми»

2. – «Етап зниження рівня тренованості»

3. – «Етап зростання рівня тренованості»

	Відповідь: А - «3» Б - «1» В – «2»


Запитання 14. Визначіть зміст поняття «обсяг навантаження», як показника компоненту тренувань в СВС…………………………………………..

Відповідь: сумарна кількість роботи за визначений проміжок часу (вправа, тренування, тиждень,місяць, рік тощо)
Запитання 15. Чи можна вважати виміром обсягу навантаження наступні одиниці виміру:

· кількість днів тренування;

· кількість тренувань

· кількість піднятих кг, т. так/ні

· кількість спроб (підходів)

· кількість піднімань штанги

· загальний час тренувань

Відповідь: Так
Запитання 16. Компонент тренування - «інтенсивність навантаження» це ………………………………………………………………………………….

Відповідь: якісний показник тренувальної роботи, виконаної за визначену одиницю часу
Запитання 17. Встановіть відповідність різновидів інтенсивності з ознаками її характеристики:

	Різновиди інтенсивності 
	Ознаки характеристики 

	1. Абсолютна інтенсивності 

2. Відносна інтенсивності
	а) відношення середньої ваги обтяження (у вправі або тренуваннях) до кращого результату у вправі визначене у відсотках;

б) відношення суми піднятих кілограмів (у вправі, тренуванні…) до кількості піднімань (у вправі, тренуванні).

	Відповідь: 1 - «б» 2 – «а»


