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Мета. Дослідження впливу різних за структу-
рою, навантаженнями, засобами моделей трену-
вальних занять в процесі силової підготовки в хор-
тингу на розвиток силових можливостей та зміни 
показників складу тіла спортсменів. 

Методи. В дослідженнях приймали участь 
60 чоловіків віком 19-21 років, які займаються хор-
тингом протягом останніх 3,5-4 років. Для практич-
ної реалізації мети було сформовано три дослідні 
групи. Тривалість дослідження становила 3 місяці. 
Запропоновані три варіанти моделей тренуваль-
них занять з силової підготовки. Основною від-
мінністю запропонованих моделей є поєднання 
комплексів вправи на тренажерах чи з вільною 
вагою обтяжень з різною послідовністю викорис-
тання базових та ізолюючих вправ в умовах анае-
робних алактатних чи лактатних режимах енерго-
забезпечення на тлі режимів навантаження різної 
інтенсивності. Контроль за змінами досліджуваних 
показників відбування за допомогою методів тес-
тування та біоімпедансометрії. 

Результати. Виявлено, що найбільший роз-
виток максимальної м’язової сили (1 ПМ) на 63% 
за три місяці досліджень спостерігався під час 
виконання базових вправ у спортсменів 3 групи. 
Спортсмени даної групи також демонструють най-
більшу динаміку зростання досліджуваного показ-
ника на 47,6% під час контрольного тестування 
розвитку сили в ізолюючих прав. Найменшу серед 
обстеженого контингенту динаміка розвитку дослі-
джуваних показників сили, за аналогічний період 
часу, виявлено у спортсменів 2 групи. В середньо-
му на 8% динаміка розвитку максимальної сили у 
спортсменів 2 групи нижча порівняно з учасниками 
3 групи. Контроль за характером зміни показників 
складу тіла учасників виявив наступне, що лише 
у спортсменів 1 та 3 груп за період дослідження, 

спостерігається достовірне зменшення рівня жи-
рової маси в середньому на 2,6% порівняно з ви-
хідними даними. У представників 1 та 3 груп показ-
ники безжирової маси тіла демонструють позитив-
ну динаміку до зростання в середньому на 4,8% за 
три місяці досліджень. 

Висновки. На етапі спеціальної базової під-
готовки використання в тренувальному занятті 
вправ на тренажерах на тлі передчасного стом-
лення працюючих м’язових груп в серії ізолюючих 
вправ в умовах анаеробно-гліколітичного режиму 
енергозабезпечення з подальшим застосування 
серії базових вправ в анаеробно-алактатному ре-
жимові з навантаженнями високої інтенсивності 
сприяє найбільш вираженим темпам розвитку си-
лових можливостей та позитивним змінам показ-
ників складу тіла спортсменів.

Ключові слова: хортинг, силові можливості, 
показники складу тіла, енергозабезпечення, тре-
нувальне заняття, базові та ізолюючі вправи.

Вступ. Однією з основних проблем, які поста-
ють перед спортсменами, тренерами та науков-
цями на етапі спеціалізованої базової підготовки 
в змішаних єдиноборствах (ММА, рукопашний бій, 
крав-мага, хортинг та інші) є пошук ефективного 
поєднання тренувальних засобів, методів, прин-
ципів з урахуванням індивідуальних можливостей 
організму спортсменів [1-5].

Тривалий час фахівці зі змішаних єдино-
борств для оптимізації тренувальних наванта-
жень з метою підвищення функціональних мож-
ливостей організму активно в своїх дослідженнях 
використовували системи з фізичної підготовки, 
які переважно застосовуються в боксі, кікбоксин-
гу, карате та інших ударних видах [6-9]. Пріори-
тетним завданням подібних систем підвищення 
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адаптаційних резервів організму, в більшості ви-
падків було удосконалення силової витривалості 
та спроможності спортсменів бути максимально 
активними та використовувати свій максимальний 
ударний потенціал протягом усіх раундів бою [10-
12]. Водночас, враховуючи фізіологічні особливос-
ті зростання показників вибухової сили, необхідної 
для виконання серії з декількох потужних ударів, 
та силової витривалості, стає зрозумілим про до-
цільність використовувати паралельно зовсім різні 
за обсягом, інтенсивності, енергозабезпеченням, 
класифікацією засобів тренувальні заняття [9, 13, 
14]. Насамперед це є одним із важливих питань на 
етапі спеціалізованої базової підготовки в зміша-
них єдиноборствах. 

Сучасні реалії активного розвитку хортингу, як 
одного із різновидів змішаних єдиноборств в Укра-
їні, вимагає пошуку ефективних шляхів удоскона-
лення тренувального процесу та підвищення рівня 
тренованості спортсменів в найкоротший термін 
часу [1, 5, 12, 14]. Розробки ефективних комбінацій 
використання в тренувальних заняттях з хортингу 
найбільш оптимальних, за результатами дослі-
джень в інших видах змішаних єдиноборств [5, 9, 
13, 15],  режимів тренувальних навантажень, різ-
новидів енергозабезпечення м’язової діяльності, 
різних за структурою комплексів фізичних вправ та 
їх співвідношення з компонентами навантаження, 
дозволить максимального удосконалити процес 
силової підготовки.

Мета дослідження. Дослідження впливу 
різних за структурою, навантаженнями, засобами 
моделей тренувальних занять в процесі силової 
підготовки в хортингу на розвиток силових можли-
востей та зміни показників складу тіла спортсме-
нів.

Матеріал та методи дослідження. В дослі-
дженнях приймали участь 60 чоловіків віком 19-21 
років, які займаються хортингом протягом останніх 
3,5-4 років. Для практичної реалізації мети було 
сформовано три дослідні групи. 

Тривалість дослідження становила 3 місяці. 
Запропоновані три моделі тренувальних занять з 
силової підготовки (табл. 1). Тренувальні моделі 
занять відрізнялись за такими показниками: режим 
енергозабезпечення м’язової діяльності, фізичні 
вправи на тренажерах чи з вільною вагою обтя-
ження, робоча вага обтяження, тривалість сету та 
відпочинку між серіями, послідовність використан-
ня базових та ізолюючих вправ. Контроль за зміна-
ми досліджуваних показників відбування за допо-
могою методів тестування максимальної м’язової 
сили та біоімпедансометрії. 

Проведення дослідження не суперечить нор-
мам українського законодавства та відповідає 
вимогам Закону України «Про наукову і науково-
технічну діяльність» від 26 листопада 2015 року 
№ 848-VIII. Кожен учасник підписував інформова-
ну згоду на участь у дослідженні, і вжиті всі заходи 
для забезпечення анонімності учасників.

Таблиця 1 ‒ Моделі тренувальних занять з силової підготовки в хортингу, які використовують спортсмени 
3 обстежених груп в процесі дослідження, n=60

Моделі Особливості тренувальних занять з силової підготовки

1

Тренувальні навантаження виконуються в анаеробно-гліколітичному режимі енергозабезпе-
чення. Використовується комплекс вправ на тренажерах. В окремому тренувальному занятті 
навантажують 2-3 м’язових групи. Під час тренування м’язова група навантажується спочатку 
в процесі виконання базової, а потім 2 ізольованих вправ. Тривалість ексцентричної фази руху 
становить 6 с, а концентричної ‒ 3 с. В окремому сеті виконують 8-10 повторень. Робоча маса 
снаряду становить 70 % від 1RМ. Загальна тривалість заняття становить 30 хв., а відпочинку 
між сетами ‒ 45 с.

2

Тренувальні навантаження виконуються в анаеробно-алактатному режимі енергозабезпечення. 
Використовується комплекс вправ зі штангою та гантелями. В окремому тренувальному занятті 
навантажують 2-3 м’язових групи. Під час тренування м’язова група навантажується спочатку 
в процесі виконання базової, а потім 2 ізольованих вправ. Тривалість ексцентричної фази руху 
становить 2 с, а концентричної ‒ 1 с. В окремому сеті виконують 10-12 повторень. Робоча маса 
снаряду становить 85 % від 1RМ. Загальна тривалість заняття становить 30-32 хв., а відпочин-
ку між сетами складає 60-70 с.

3

Використовується принцип передчасного стомлення (на окрему м’язову групу спочатку ви-
конують 2 вправами ізольованого характеру, а потім базову). Ізольовані вправи виконуються 
в анаеробно-гліколітичному режимі енергозабезпечення. Тривалість ексцентричної фази руху 
становить 6 с, а ексцентричної 3 с. В окремому сеті виконують 8-10 повторень. Базові вправи 
виконуються в анаеробно-алактатному режимі енергозабезпечення. Тривалість ексцентричної 
фази руху становить 6 с, а концентричної 3 с. В окремому сеті виконують 4-6 повторень. Робоча 
маса снаряду становить 75 % від 1ПМ. В окремому занятті навантажують 2-3 м’язових групи. 
Загальна тривалість заняття становить 30 хв, а відпочинку між сетами ‒ 45 с. Використовується 
комплекс вправ на тренажерах
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Тестування максимальної м’язової сили
Контроль за розвитком максимальної сили 

(1 RМ) досліджуваних груп м’язів (грудних та ніг) 
у обстеженого контингенту відбувався з викорис-
тання вправ на тренажерах в чотири етапи: на по-
чатку дослідження та через кожних 30 діб. Визна-
чення максимальної сили грудних м’язів спортсме-
нів відбувалось під час виконання базової вправи 
«Жим лежачи в тренажері Сміта» та ізольованої 
«Зведення рук у тренажері метелик». Визначення 
максимальної сили м’язів ніг учасників відбува-
лось під час виконання базової вправи «Жим нога-
ми в блоці» та ізольованої «Зведення ніг в трена-
жері сидячи». Учасники дослідження виконували 
три спроби, з дотриманням загальновизнаної в 
силових видах спорту техніки виконання, і зарахо-
вувався найкращий результат. 

Біоімпедансометрія
Контроль за динамікою показників складу тіла 

відбувався з використанням неінвазивного мето-
ду біоімпедансометрії. Досліджувані параметри 
складу тіла фіксувались на початку та протягом 
наступних 3 місяців з періодичністю в 30 діб. Ви-
користовуючи метод біоімпедансометрії контр-
олювали показники вмісту безжирової маси (БЖМ, 
кг), жирової маси тіла (ЖМ, %), активної клітинної 
маси тіла (АКМ,%) та сухої клітинної маси тіла 
спортсменів. Використовували діагностичний 
комп’ютеризований апаратно-програмний комп-
лекс КМ-АР-01 комплектації «Діамант – АСТ» 
(ВЮСК. 941118.001 РЕ).

Організація дослідження
Дослідження відбувались в декілька етапів: 
На першому етапі були розроблені три мо-

делі тренувальних занять з силової підготовки в 
хортингу з урахування особливостей етапу спеці-
алізованої базової підготовки, рівня тренованості 
спортсменів, використовуваних під час тренувань 
комплексів силових вправ та величини компонен-
тів навантаження (табл. 1). Для розробки пред-
ставлених в табл. 1 моделей тренувальних занять 
з силової підготовки використовували результати 
досліджень провідних фахівців бодібілдингу, сило-
вого фітнесу, ММА [1, 13]. Представники 1 групи 
використовували протягом трьох місяців дослі-
джень 1 модель тренувальних занять с силової 
підготовки, учасники 2 групи ‒ 2 модель, а спортс-
мени 3 групи ‒ відповідно 3 модель.

На другому етапі досліджували характер змін 
контрольованих показників розвитку максимальної 
м’язової сили (1ПМ) представників всіх трьох груп 
залежно від використовуваних протягом трьох міся-
ців досліджень моделей тренувальних занять з си-
лової підготовки. Одночасно, протягом даного пе-
ріоду визначали особливості тенденції до змін до-
сліджуваних показників складу тіла. Порівнювали 

результати динаміки досліджуваних показників 
між групами для визначення найбільш ефективної 
моделі тренувального заняття з силової підготовки 
для спортсменів даного рівня тренованості на ета-
пі спеціалізованої базової підготовки в хортингу.  

Статистичний аналіз 
Статистичний аналіз результатів досліджен-

ня виконували з використанням пакету програм 
IBM *SPSS*Statistics 26 (StatSoftInc., США). За-
стосовували методи дескриптивної статистики 
для розрахунку середнього арифметичного та 
похибки середнього. Непараметричний критерій 
H-Краскела-Уоллiса використовували для оціню-
вання відмінностей між вибірками за рівнем проя-
ву ознаки. Двох факторний ранговий дисперсійний 
аналіз Фрідмана для зв’язаних вибірок використо-
вували для порівняння показників в часових відріз-
ках контролю на одній i тій же вибірці досліджува-
них. Критерій Колмогорова-Смірнова використову-
вали для визначення нормального розподілу [9]. 

Результати дослідження. Результати ди-
наміки досліджуваних показників розвитку макси-
мальної м’язової сили спортсменів всіх трьох груп 
та даних щодо змін параметрів біоімпедансометрії 
під час використання запропонованих моделей 
тренувальних занять з силової підготовки, пред-
ставлено в таблиці 2 та на рисунках 1-4.

В табл. 2 представлено результати контроль-
них показників розвитку максимальної сили дослі-
джуваних груп м’язів (грудних та ніг) учасників всіх 
трьох груп в процесі виконання базових та ізольо-
ваних вправ протягом 3 місяців дослідження. 

Аналіз отриманих результатів свідчить про 
те, що під час виконання базових прав найбіль-
ше зростання силових можливостей на 71,6% 
(р<0,05), за даний період проведення досліджень 
порівняно з вихідними даними, спостерігається у 
спортсменів 3 групи під час контролю за розвитком 
м’язів ніг. Найменшу, але одночасно достовірну 
позитивну динаміку підвищення досліджуваного 
показника розвитку сили (1ПМ) під час виконання 
базових вправ на 49,8% (р<0,05) за 3 місяці трену-
вань, виявили у спортсменів 1 групи під час вико-
нання контрольних вправ на грудні м’язи.

Результати контролю за розвитком макси-
мальної м’язової сили у спортсменів обстежених 
груп під час виконання ізолюючих вправ демон-
струють майже ідентичний розподіл переваги ви-
користання учасниками тої чи іншої моделі трену-
вальних занять. Так, найбільше зростання силових 
можливостей на 51,7% (р<0,05) протягом всього 
періоду досліджень спостерігається у спортсме-
нів 3 групи під час виконання ізольованої вправи 
на м’язи ніг. Найменшу серед учасників всіх груп 
позитивну, але одночасно суттєву динаміку під-
вищення показника максимальної сили на 49,8% 
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(р<0,05) встановлено під час 
виконання ізольованої вправ 
на грудні м’язи у спортсменів 
1 групи за аналогічний період 
часу. 

На рис. 1 представлено 
результати зміни показників 
жирової маси тіла учасників 
обстежених груп протягом 3 
місяців дослідження в умовах 
використання різних моделей 
тренувальних занять в хортин-
гу з силової підготовки.

Аналіз отриманих резуль-
татів свідчить про те, що най-
більш виражене зниження рів-
ня жирової маси тіла на 2,9% 
(р<0,05) протягом всього пе-
ріоду дослідження спостеріга-
ється у спортсменів 1 групи. У спортсменів 2 групи 
за аналогічний проміжок часу, даний досліджува-
них показник демонструє лише тенденцію до зни-
ження на 0,9%.

Результати зміни показників безжирової маси 
тіла виявлені на всіх етапах контролю у представ-
ників досліджуваних груп в заданих умовах сило-
вих тренувань представлено на рис. 2.

Таблиця 2 ‒ Зміна показників максимальної сили (1RM) учасників обстежених груп під час виконання контр-
ольних вправах протягом 3 місяців дослідження, n=60

силові вправи,  
кг

Групи
осіб

Термін спостереження, міс. χ2, p
df=3Вихідні дані 1 2 3

Контрольні вправи на грудні м’язи

Жим лежачи  
в тренажері Сміта
(базова вправа)

1 66,60± 1,11 79,22 ±0,911

Z=-3,9*
92,05±1,531

Z=-3,9* 
99,80±1,641,2

Z=-3,7*;Z=-3,9*
χ2=59,4
р<0,000

2 62,45± 1,63 72,77±1,591

Z=-4,0*
84,57±1,471

Z=-3,9*
94,57±1,351,2

Z=-3,9*;Z=-3,9*
χ2=60,0
р<0,000

3 61,35±1,73 73,92±1,681

Z=-3,9*
85,50±1,691

Z=-3,9*
94,80±1,861,2

Z=-3,9*;Z=-3,9*
χ2=60,0
р<0,000

Зведення рук  
у тренажері метелик
(ізольована вправа)

1 63,50±1,14 72,80±0,981

Z=-3,9*
79,42±1,251

Z=-3,9*
84,12±1,381,2

Z=-3,9*;Z=-3,9*
χ2=60,0
р<0,000

2 61,90±1,62 70,50±1,241

Z=-3,9*
78,60±1,111

Z=-3,9*
82,72±1,131,2

Z=-3,8*;Z=-3,9*
χ2=59,7
р<0,000

3 61,55±1,50 71,97±1,071

Z=-3,9*
82,22±0,891

Z=-3,9*
88,32±0,671,2

Z=-3,8*;Z=-3,9*
χ2=59,7
р<0,000

Контрольні вправи на м’язи ніг

Жим ногами в блоці 
(базова вправа)

1 102,50± 2,25 132,82±2,261

Z=-3,9*
157,17 ±2,211

Z=-3,9*
169,97±2,221,2

Z=-3,9*;Z=-3,9*
χ2=60,0
р<0,000

2 106,75± 2,06 133,02±2,111

Z=-3,9*
156,62±2,431

Z=-3,9*
169,95±2,821,2

Z=-3,9*;Z=-3,9*
χ2=60,0
р<0,000

3 103,87± 2,44 137,40± 2,16
Z=-3,9*

162,82± 2,391

Z=-3,9*
178,22± 2,791,2

Z=-3,9*;Z=-3,9*
χ2=60,0
р<0,000

Зведення ніг  
в тренажері сидячи 
(ізольована вправа)

1 40,67±0,62 47,22±0,661

Z=-3,9*
54,50±0,721

Z=-3,9*
57,35±0,501,2

Z=-3,5*;Z=-3,9*
χ2=58,2
р<0,000

2 44,05±0,73 50,20±0,821

Z=-3,9*
56,30±0,671

Z=-3,8*
59,95±0,721,2

Z=-3,5*;Z=-3,9*
χ2=57,1
р<0,000

3 41,00±0,63 48,27±0,79
Z=-3,9*

55,47±0,691

Z=-3,9*
62,22±0,631,2

Z=-3,9*;Z=-3,9*
χ2=58,8
р<0,000

Примітки: 1 ‒ різниця в порівнянні з попередніми результатами; 2 ‒ різниця в порівнянні з вихідними значеннями; 
Z ‒ показник ефекту між періодами контролю; df – число ступенів свободи; χ2 ‒ критерій Фрідмана; * ‒ p<0,05

Рис. 1 ‒ Результати зміни показника жирової маси тіла у спортсменів 
обстежених груп протягом 3 місяців дослідження, n=60
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Отримані в процесі ви-
користання різних моделей 
тренувальних занять під час 
силової підготовки результати 
показників безжирової маси 
тіла демонструють достовірні 
зміни лише у групах спортсме-
нів, які використовували комп-
лекси вправ на тренажерах. 
В учасників 1 групи протягом 
3 місяців тренувань параме-
три досліджуваного показника 
зросли на 5,1% (р<0,05) по-
рівняно з вихідними даними. У 
спортсменів 3 групи показник 
БЖМ тіла продемонстрував 
майже аналогічну тенденцію 
до зростання (на 4,5%) за іден-
тичний період часу.

На рис. 3 представлено 
результати зміни показників 
сухої клітинної маси тіла учас-
ників обстежених груп протя-
гом 3 місяців дослідження в 
умовах використання різних 
моделей тренувальних занять 
з силової підготовки.

Аналіз отриманих резуль-
татів свідчить про те, що лише 
у спортсменів 3 групи спосте-
рігається позитивна динамі-
ка зростання показника сухої 
клітинної маси тіла на 2,8% 
(р<0,05) за 3 місяці досліджен-
ня. У спортсменів інших двох 
дослідних груп достовірних 
змін контрольованого показни-
ка складу тіла не виявлено. 

На рис. 4 представлено 
результати зміни показників 
сухої активної клітинної маси 
тіла у представників всіх 3 груп 
протягом дослідження в вико-
ристовуючи в процесі силової 
підготовки в хортингу різні мо-
делі тренувальних занять.

Аналіз отриманих в про-
цесі використання різних мо-
делей тренувальних занять 
результати показників актив-
ної клітинної маси тіла демон-
струють достатньо строкату тенденцію до змін у 
спортсменів 1 та 3 груп протягом всіх етапів дослі-
дження. При цьому, тільки у спортсменів 2 групи 
спостерігається позитивна тенденція до змін про-
тягом всіх етапі дослідження. 

Обговорення результатів дослідження. В 
даному дослідженні вивчали вплив різних моделей 
тренувальних занять з силової підготовки в хор-
тингу на морфофункціональні показники спортс-
менів. Основною відмінністю запропонованих 

Рис. 2 ‒ Результати зміни показника безжирової маси тіла у спортсменів 
обстежених груп протягом 3 місяців дослідження, n=60

Рис. 3 ‒ Результати зміни показника сухої клітинної маси тіла у спортс-
менів обстежених груп протягом 3 місяців дослідження, n=60

Рис. 4 ‒ Результати зміни показника активної клітинної маси тіла у 
спортсменів обстежених груп протягом 3 місяців дослідження, n=60
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моделей є поєднання комплексів вправи на тре-
нажерах чи з вільною вагою обтяжень з різною по-
слідовністю використання базових та ізолюючих 
вправ в умовах анаеробних алактатних чи лактат-
них видах енергозабезпечення на тлі режимів на-
вантаження різної інтенсивності. 

Представлене дослідження є одним із перших 
досліджень в хортингу, в яких вивчається перебіг 
адаптаційних змін в організмі спортсменів на спе-
ціалізованому базовому етапі в хортингу в процесі 
силової підготовки використовуючи подібні моделі 
тренувальних занять. Результати вказують на те, 
що саме використання комплексу тренажерів в 
поєднанні з тренувальним принципом «передчас-
ного стомлення м’язів» (спочатку виконуються ізо-
люючі, а потомім базові прави на працюючу групу 
м’язів) сприяють найбільш прискореному зростан-
ня максимальної сили спортсменів [1, 4, 7, 10, 14]. 
Разом з цим, послідовне використання різних ана-
еробних режимів енергозабезпечення м’язової ді-
яльності на тлі навантажень високої інтенсивності 
є одним із ключових факторів, які впливають на 
виражені процеси адаптації в умовах даної моделі 
тренувального заняття [3, 5, 6, 11]. 

Результати даного дослідження сприятимуть 
удосконаленню тренувального процесу з силової 

підготовки спортсменів з хортингу. Допоможуть 
краще зрозуміти механізми розробки та корекції 
моделей тренувальних занять з силової підго-
товки за рахунок обґрунтованого співвідношення 
комплексів вправ, режимів навантаження та енер-
гозабезпечення, послідовності та варіативності їх 
використання. 

Висновок. На етапі спеціальної базової під-
готовки використання в тренувальному занятті 
вправ на тренажерах на тлі передчасного стом-
лення працюючих м’язових груп в серії ізолюючих 
вправ в умовах анаеробно-гліколітичного режиму 
енергозабезпечення з подальшим застосування 
серії базових вправ в анаеробно-алактатному ре-
жимові з навантаженнями високої інтенсивності 
сприяє найбільш вираженим темпам розвитку си-
лових можливостей та позитивним змінам показ-
ників складу тіла спортсменів.

Перспективи подальших досліджень. В 
подальшому планується проведення досліджень 
для визначення особливостей перебігу проце-
сів адаптації спортсменів в умовах різних мо-
делей тренувальних занять в процесі силової 
підготовки використовуючи комплекс фізіологіч-
них та біохімічних методів діагностики систем  
організму.
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UDC 796.412-055.2
Morphofunctional Changes in Athletes in the Process of Strength Training 
at a Specialized Basic Stage in Horting
Fedorov S. I., Chernozub A. A.
Abstract. The purpose of the work was to study the influence of training session models different in struc-

ture, loads, and means in the process of strength training in horting on the development of strength capabilities 
and changes in the indicators of the body composition of athletes.

Materials and methods. The study involved 60 men aged 19–21, who have been engaged in horting for 
the past 3.5–4 years. For the practical implementation of the purpose, three experimental groups were formed. 
The duration of the study was 3 months. Three variants of strength training models were offered. The main 
difference between the proposed models is the combination of exercise complexes on simulators or with free 
weight loads with different sequences of using basic and isolating exercises in the conditions of anaerobic 
alactate or lactate modes of energy supply against the background of load modes of different intensity. Control 
of changes in the studied indicators occurred with the help of testing methods and bioimpedancemetry.

Results and discussion. It was revealed that the greatest development of maximum muscle strength by 
63% over three months of research is observed when performing basic exercises in the athletes of the 3rd 
group. The athletes of this group also demonstrate the greatest growth dynamics of the investigated indica-
tor by 47.6% during the control testing of strength development in isolating exercises. At the same time, the 
smallest dynamics of development of the investigated strength indicators among the examined contingent over 
the same period of time, was found in the athletes of the 2nd group. On average, the dynamics of maximum 
strength development in athletes of the 2nd group is 8% lower compared to the participants of the 3rd group. 
Control of the nature of changes in the body composition indicators of the participants revealed that only in the 
athletes of groups 1 and 3 during the study period, we observed a significant decrease in the level of fat mass 
by an average of 2.6% compared to the initial data. At the same time, only in the representatives of groups 1 
and 3, the indicators of lean body mass show positive dynamics to the increase by an average of 4.8% over 
three months of research.

Conclusion. At the stage of special basic training, the use of exercises on simulators in the training session 
against the background of premature fatigue of the working muscle groups in a series of isolating exercises 
in the conditions of the anaerobic-glycolytic mode of energy supply, followed by the use of a series of basic 
exercises in the anaerobic-lactate mode with high-intensity loads contributes to the most pronounced rate of 
development of strength capabilities and positive changes in the indicators of body composition of athletes.

Keywords: horting, strength capabilities, indicators of body composition, energy supply, training session, 
basic and isolating exercises.
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