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Порівняльний аналіз методик тренування та особливостей харчування 
спортсменів-бодібілдерів у перехідному періоді

Анотація. Мета: обґрунтування тренувальної методики та методики харчування при підготовці спортсменів-бодібіл-
дерів у перехідному періоді з урахуванням відновлення ваги спортсменів після змагального періоду. Матеріал і методи: 
проаналізовано характерні особливості різних методик підготовки бодібілдерів для відновлення м’язової маси тіла. На-
ведено порівняльну характеристику методик тренування та харчування, які найчастіше використовуються в бодібілдінгу. 
Результати: виявлено й обґрунтовано оптимальну тренувальну методику для спортсменів-бодібілдерів, в залежності від 
вихідної форми спортсмена на початку перехідного періоду тренування. Наводиться залежність зміни ваги спортсмена від 
кількості вживаних вуглеводів, білків та жирів. Висновки: динаміка навантаження за тренувальною методикою, запропоно-
ваною автором, дозволяє досягти необхідного рівня спортивної форми без перенапруження адаптаційно-компенсаторних 
механізмів, а раціон харчування забезпечує збільшення питомої ваги саме м’язової маси, а не загальної ваги спортсмена.
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Вступ. Бодібілдинг є одним з видів спорту, де 
особливості харчування визначають рівень підготовки 
та успішності спортсмена. Найбільш важливим є хар-
чування спортсменів у перехідному періоді підготов-
ки, оскільки на цьому етапі необхідно відновити фун-
кції організму для подальшої підготовки в наступному 
періоді [1; 4].

Проте до цих пір у вітчизняному спорті немає нау-
ково обґрунтованих методик харчування у перехідно-
му періоді. Тому практичний досвід тренерам і спорт-
сменам доводиться набирати шляхом проб і помилок. 
Збільшена потреба бодібілдерів у науково-обґрун-
тованій методиці харчування в перехідному періоді 
потребує вивчення стану проблеми і розробки ефек-
тивних, відновлювальних для організму дієт. У пере-
хідному періоді спортсмени, намагаються споживати 
якомога більше вітамінів та мікроелементів, викорис-
товують різні трав’яні напої на основі таких трав, як 
розторопша плямиста, нирковий чай, пустирник, ро-
машка аптечна, звіробій для відновлення функцій ор-
ганізму (печінки, нирок, шлунково-кишкового тракту), 
а також для зменшення ризику травмуватися [3; 12].

У бодібілдингу перехідний період триває 3–4 тиж-
ні тобто 3–4 мікроцикли. У цей період спортсмени 
різної кваліфікації, різних вікових груп та всіх кате-
горій, намагаються якомога більше відпочити від важ-
ких тренувань, тому навантаження в цьому періоді 
складає 50–60% від максимального. У кінці кожного 
мікроциклу форма спортсмена оцінюється трене-
ром та вносяться корективи у тренувальний процес 
та графік харчування. Тренер оцінює особливості со-
матотипу спортсмена (пропорції, кількість набраних 
кілограмів, м’язові об’єми тощо). У якості основного 
критерію підготовки виступає власна вага спортсме-
на [6; 7; 12, 16].

Таким чином постає наукова проблема сис-
темної організації тренувань та харчування спорт-
сменів-бодібілдерів з максимальною ефективністю 
тренувальних навантажень. Однією з головних за-
дач для розв’язання означеної проблеми є розробка 
алгоритмики тренування спортсменів-бодібілдерів 

у перехідному періоді.
Цією проблемою займалися такі вітчизняні спе-

ціалісти в області фізичної культури та спорту, як 
Л. С. Дворкін [5], А. І. Стеценко [14], Б. І. Шейко [15]., 
В. Г. Олешко [12], В. Ф. Пилипко, В. В. Овсієнко [13]., 
Г. П. Виноградов [3], В. Д. Зверев [9,10]. Але дослід-
ження методик тренування та харчування бодибіл-
дерів у перехідному періоді проводились в основному 
закордонними тренерами-дослідниками. Так, Джо 
Уайдер [8] рекомендує збільшувати калорійність ра-
ціону на 20 %. При такому підході, спортсмен збільшує 
вагу на 2–3 кг кожного тижня. Бен Уайдер [2] – провід-
ний тренер професіонального дивізіону, рекомендує 
при підготовці визначити інтенсивність метаболізму 
спортсмена. Якщо метаболізм у спортсмена швид-
кий то його вагу у фунтах треба помножити на 20, 
якщо середній – на 15, якщо повільний на 12. Таким 
чином визначається енергетична цінність раціону на 
початкових етапах підготовки. Виходячи із загальної 
калорійності, питома вага основних макронутрієнтів 
становить: 50 % вуглеводів, 30 % білка і 20 % жирів. У 
процесі підготовки проводиться необхідна трансфор-
мація калорійності, відповідно до завдань підготовки, 
Э. Коннорс, Т. Кимбер, М. Мак-Кормик [11].

Зв’язок роботи з науковими програмами, 
планами, темами. Наукове дослідження виконано 
за темою Зведеного плану науково-дослідної роботи 
у сфері фізичної культури і спорту на 2011–2015 рр. 
за темою 3.7. Методологічні і організаційно-мето-
дичні основи визначення індивідуальної норми фі-
зичного стану людини (номер державної реєстрації 
0111U000192).

Мета дослідження: обґрунтування тренуваль-
ної методики та методики харчування при підготов-
ці спортсменів-бодібілдерів у перехідному періоді з 
урахуванням відновлення ваги спортсмена після зма-
гального періоду.

Матеріал і методи дослідження. У даному до-
слідженні брали участь члени збірної команди Хар-
ківської області по бодібілдингу. До експерименту були 
залучені вісім бодібілдерів віком 18–38 років з яких 2 – 
майстри спорту (МС), 4 – кандидати в майстри спор-
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ту (КМС) та 2 – першорозрядники, вага спортсменів 
становить: 75±2 – 121±2 кг. Учасники були розподілені 
на дві групи ЕГ1 і ЕГ2 по чотири спортсмени однако-
вої спортивної кваліфікації в кожній (1 МС, 2 КМС та 1 
першого розряду). Учасники експерименту тренува-
лись 3 рази на тиждень. 

Використання харчування як складової підготов-
ки обумовило застосування двох варіантів раціону, 
що відрізнялися співвідношенням основних нутрієнтів 
(білків, жирів та вуглеводів). Ефективність підготовки 
оцінювали за допомогою методу експертних оцінок, 
що врахував інформацію щодо виконання вказівок 
тренера, динаміку силових та витривалісних показ-
ників, а також суб’єктивних якостей (самопочуття, на-
стрій, бажання тренуватися тощо).

Спортсмени ЕГ1 тренувались протягом 4 тижнів 
із середніми процентними обтяженнями та більш 
різкою динамікою тренування, використовували ви-
соковуглеводну та низькобілкову дієту, а спортсме-
ни ЕГ2 – тренувались у плавній динаміці з упором на 
статичне навантаження м’язів, з низьким процен-
тним обтяженням та використовували високопро-
центний вміст білка та незначну кількість вуглеводів. 
Кількість жирів у раціоні обох групах залишалася од-
наковою і становила 10–20 процентів у залежності 
від мікроциклу.

Для проведення зважування використовувався 
прилад – аналізатор маси тіла (ваги TANITA ВС-545, 
виробник Японія). На підставі сумарних опорів аналі-
затор маси розраховує вагу спортсмена в кілограмах 

Результати дослідження та їх обговорення. 
Перед початком та наприкінці експерименту було про-
ведено тестувальне зважування обох груп (табл. 1).

Особливістю методики тренування спортсменів 
групи ЕГ1 (див. рис. 1, а) є достатньо різкі коливання 
навантаження: від 50 до 70% у середині перехідного 
періоду та від 70 до 30% в кінці періоду.

Динаміка навантаження бодибілдерів ЕГ2 (див. 
рис. 1, б) принципово відрізнялася від приведеної 
вище (рис. 1, а). Вона характеризується практично од-
наковими, максимальними навантаженнями (30–40–
30%), які змінюються плавно і поступово. Практично 

відсутні коливання в динаміці навантаження дозволя-
ють стабілізувати підготовку, крім того, відпадає не-
обхідність у зменшенні навантаження у мікроциклах. 
Важливим моментом підготовки є той факт, що посту-
пово зростає питома вага статичних навантажень, що 
дає змогу забезпечити профілактику перенапруження 
та перетренування.

Кількість споживання основних нутрієнтів спорт-
сменами ЕГ1 та ЕГ2 була різною. У раціоні спорт-
сменів ЕГ1 (рис. 2, а) спостерігалися суттєві коливан-
ня питомої ваги білків (Б), жирів (Ж) та вуглеводів (В) 
протягом базового періоду.

Перша половина періоду характеризується вира-
женим зрушенням балансу в бік вуглеводів (60–70%), у 
другій – ця диспропорція ще зростає, що обумовлено 
необхідністю набору маси тіла за рахунок вуглеводів, 
питома вага вуглеводів у ній становить 80%. Таке ста-
новище повинно бути визнано своєрідними випро-
буванням міцності метаболізму організму, зростан-
ням навантаження на печінку та шлунково-кишковий 
тракт. Тому, в період що залишився, єдиними шляхом 
стає відновлення балансу Б, Ж, В, як у раціонально-
му харчуванні (1:1:4). Це, з одного боку, є захисним 
заходом для попередження несприятливих зрушень 
у організмі, а, з іншого боку, певною мірою погіршує 
стан спортивної форми спортсменів за рахунок збіль-
шення темпів набирання м’язової маси. 

До недоліків методики, що застосовувалась у 
тренуванні спортсменів ЕГ1, можна віднести швидке 
збільшення маси тіла спортсменів (див. табл. 1), що 
негативно позначається на силі м’язів та не рухливості 
спортсмена бодібілдера, а також гальмує м’язовий 
розвиток.

В ЕГ2 протягом всього періоду підготовки раціон 
мав виражену білкову спрямованість, питома вага 
цього нутрієнта становила 40% у першому мікроцик-
лі, 30% – у другому, 35% – у третьому і в четвертому 
мікроциклах також становить 40% (див. рис. 2, б). На 
наш погляд, це найбільш ефективно сприяло зростан-
ню м’язової маси (див. табл. 1), певною мірою змен-
шувало інтенсивність метаболізму за рахунок посту-
пового привикання організму до високого вживання 

Таблиця 1
Порівняння ваги спортсменів-бодібілдерів на початку та в кінці перехідного періоду (n

1
=n

2
=4)

Учасники 
експерименту

Розряд
Вага на початку 

перехідного періоді, кг
Вага в кінці перехідного 

періоді, кг
Приріст маси тіла в 

перехідному періоді, кг

ЕГ1

1 МС 85 105 20

2 КМС 90 108 18

3 КМС 100 121 21

4 1р 75 90 15

ЕГ2

1 МС 80 87 7

2 КМС 100 108 8

3 КМС 90 95 5

4 1р 95 105 10
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а

б

Рис. 1. Динаміка навантаження у відсотках від максимуму за чотири мікроцикли для спортсменів:
а – ЕГ1; б – ЕГ2

білку. Але, така побудова раціону висуває підвищені 
вимоги до відновлювального періоду, коли поступо-
ва перебудова раціону повинна бути спрямована на 
повернення діяльності основних органів та систем в 
звичний режим. 

Висновки:
1. Порівняльний аналіз методик тренування та 

особливостей харчування спортсменів показав, що 
тренувальна методика з плавною динамікою нарощу-
вання навантажень, з упором на статичне навантажен-
ня м’язів та з використанням дієти з високопроцен-
тним вмістом білка та незначної кількості вуглеводів 
забезпечує високий тренувальний ефект.

2. Динаміка навантаження за тренувальною мето-
дикою, запропонованою автором, дозволяє досягти 
необхідного рівня спортивної форми без перенапру-
ження адаптаційно-компенсаторних механізмів, а ра-
ціон харчування забезпечує збільшення питомої ваги 
саме м’язової маси, а не загальної ваги спортсмена.

Подальші дослідження повинні містити обґрун-
тування та розробку нової методики, призначеної для 
набора м’язової маси тіла у базовому періоді, лікві-
дації порушень метаболізму, що виникають внаслідок 
застосування харчування спеціалізованої спрямова-
ності для нарощування м’язової маси.

Список використаних джерел:
1.	 Борисова О. О. Питание спортсменов: зарубежный опыт и практические рекомендации : [учебно.-метод. пособие 

для студ. физкультурных вузов, спортсменов, тренеров, спортивных врачей] / О. О. Борисова. – М. :Сов. Спорт, 2007. – 
132 с. 

2.	 Вейдер Б. Классический бодибилдинг: современный подход «Система Вейдеров» / Б. Вейдер, Д. Вейдер. – М. : 
Эксмо, 2003. – 432 с.
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Рис. 2. Кількість білків, вуглеводів, жирів у раціоні спортсменів залежно від мікроциклу 

(тижня підготовки) (1 – білки; 2 –вуглеводи; 3 – жири): а – ЕГ1; б – ЕГ2
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Аннотация. Джим В. Ю., Дорофеева Т. И. Сравнительный анализ методик тренировки и особенностей питания 
спортсменов-бодибилдеров в переходном периоде. Цель: обоснование тренировочной методики и методики пита-
ния при подготовке спортсменов-бодибилдеров в переходном периоде с учетом восстановления веса спортсменов после 
соревновательного периода. Материал и методы: проанализированы характерные особенности различных методик под-
готовки бодибилдеров для восстановления мышечной массы тела. Приведена сравнительная характеристика методик тре-
нировки и питания, которые чаще всего используются в бодибилдинге. Результаты: выявлена и обоснована оптимальная 
тренировочная методика для спортсменов-бодибилдеров в зависимости от исходной формы спортсмена в начале пере-
ходного периода тренировки. Приводится зависимость изменения веса спортсмена от количества потребляемых углево-
дов, белков и жиров. Выводы: динамика нагрузки по тренировочной методике, предложенной автором, позволяет достичь 
необходимого уровня спортивной формы без перенапряжения адаптационно-компенсаторных механизмов, а рацион пита-
ния обеспечивает увеличение удельного веса именно мышечной массы, а не общего веса спортсмена.

Ключевые слова: тренировочная методика, бодибилдинг, белки, жиры, углеводы, микроцикл.

Abstract. Dzhym V. Yu., Dorofeeva T. I. Comparative analysis of methods of training and dietary habits of athletes 
bodybuilders in transition. Рurpose: o study the training methods and techniques in the preparation of food athletes bodybuilders 
in transition , taking into account weight recovery of athletes after the competition period. Material and Methods: the characteristics 
of different methods of preparation of bodybuilders to restore lean body mass . The comparative characteristic of exercise and 
nutrition techniques that are most commonly used in bodybuilding. Results: the optimal identified and training technique for athletes, 
bodybuilders, depending on the original form sportsman of the early transition period of training. Given the dependence of the 
weight lifter on the amount consumed carbohydrates, proteins and fats. Conclusions: the speaker load training method proposed 
by the author allows to achieve the required level of fitness level without overextending adaptive-compensatory mechanisms and 
diet provides increased share is muscle mass, and not the total weight of the athlete.

Keywords: training technique, bodybuilding, carbohydrates, proteins fats, microcycle.
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