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Особливості удосконалення методик харчування висококваліфікованих 
бодібілдерів у перехідному періоді підготовки

Анотація. Мета: удосконалення методики харчування висококваліфікованих бодібілдерів у перехідному періоді підго-
товки з урахуванням відновлення м’язової маси тіла та функціонального стану спортсмена після змагальної діяльності. Ма-
теріал і методи: у дослідженні брали участь 18 висококваліфікованих бодібілдерів, які включені до складу збірної команди 
Харківської області та України з бодібілдингу. Результати: наведено порівняльну характеристику загальноприйнятої мето-
дики, яка часто використовується у тренувальному процесі у бодібілдингу. Розроблено і обґрунтовано оптимальну методику 
для висококваліфікованих бодібілдерів у залежності від вихідної форми спортсмена на початку перехідного періоду підго-
товки. Висновки: на основі проведеного дослідження автором пропонується оптимальна методика харчування у залежності 
від мікроциклу тренувань у перехідному періоді підготовки.
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Вступ. На цей час в Україні зростає популярність 
бодібілдингу серед різних верств населення і насам-
перед серед молоді, що обумовлено доступністю за-
нять і їх ефективністю у розвитку основних фізичних 
якостей.

Специфіка бодібілдингу полягає у тому, що саме 
у цьому виді спорту першочергове значення має хар-
чування як чинник, що забезпечує оптимальний при-
ріст м’язів та силових показників. Отримання високих 
спортивних результатів багато у чому залежить від 
наявності індивідуалізованої системи підготовки, що 
повинна базуватися на оптимальній побудові трену-
вального процесу висококваліфікованих бодібілдерів 
протягом річного макроциклу [1; 2].

Проте до цих пір у вітчизняному спорті немає нау-
ково обґрунтованих методик харчування у перехідно-
му періоді підготовки. Тому практичний досвід трене-
рам і спортсменам доводиться набирати шляхом проб 
і помилок. Розробка науково-обґрунтованої методики 
харчування бодібілдерів у перехідному періоді підго-
товки потребує вивчення стану проблеми і розробки 
ефективних принципів дієти [6; 9].

У бодібілдингу перехідний період підготовки три-
ває 4 тижні, тобто чотири відновних мікроциклів. У 
цей період висококваліфіковані бодібілдери різних 
вікових груп та всіх категорій відновлюють власну 
вагу та намагаються максимально якомога більше 
відпрацювати техніку тренувальних вправ. У кінці 
кожного мікроциклу стан спортсмена оцінюється 
тренером та вносяться корективи у план харчуван-
ня [3; 15–18].

Цією проблемою займалися такі видатні вітчиз-
няні спеціалісти в області фізичної культури та спор-
ту, як В. М. Платонов, А. І. Стеценко, Б. І. Шейко, 
В. Г. Олешко, Г. П. Виноградов, В. Д. Зверев [4–10]. Їх 
дослідження базувалося на досліді таких закордон-
них фахівців у галузі, як Джо Уаейдер., Бен Уаейдер, 
Э. Коннорс, Т. Кимбер, М. Мак-Кормик [12–14]. 

Зв’язок дослідження з науковими програма-
ми, планами, темами. Наукове дослідження викона-
но за темою Зведеного плану науково-дослідної робо-
ти у сфері фізичної культури і спорту на 2011–2015 рр. 

3.7 «Методологічні і організаційно-методичні основи 
визначення індивідуальної норми фізичного стану лю-
дини» (номер державної реєстрації 0111U000192).

Мета дослідження: обґрунтувати удосконалену 
методику харчування висококваліфікованих бодібіл-
дерів у перехідному періоді підготовки з урахуванням 
відновлення м’язової маси тіла та функціонального 
стану спортсмена після змагальної діяльності.

Матеріал і методи дослідження: теоретичний 
метод та узагальнення літератури, педагогічне спос-
тереження, педагогічний експеримент, метод мате-
матичної статистики.

У даному дослідженні брали участь члени збірної 
команди Харківської області та України з бодібілдингу. 
До експерименту були залучені 18 висококваліфіко-
ваних бодібілдерів, з яких 4 –МСУМК, 14 – МСУ, у віці 
25–35 років, середня маса тіла спортсменів становить 
85±2 – 100±2 кг. Учасників було розподілено за спор-
тивною кваліфікацією на контрольну та експеримен-
тальну групи. Учасники експерименту тренувались 3 
рази на тиждень.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Використання харчування як складової підготовки 
обумовило застосування двох варіантів раціону, що 
відрізнялися співвідношенням основних нутрієнтів 
(білків, жирів та вуглеводів). Оцінка проведена за до-
помогою щоденників харчування, у яких вказувалися 
кількість та види харчових продуктів, що вживалися 
протягом дня. Вміст основних нутрієнтів визначався 
за допомогою довідкових таблиць хімічного складу 
харчових продуктів.

Спортсмени контрольної групи тренувались упро-
довж 4 тижнів, тобто чотирьох відновних мікроциклів 
та використовували високовуглеводну 80% та низь-
кобілкову 10% дієту, а спортсмени експериментальної 
групи – використовували середньовуглеводну 45% та 
також середній вміст білка 45%, а 10% припадало на 
жири, що можна сказати було збалансоване харчу-
вання у спортсменів експериментальної групи. Перед 
початком експерименту було проведено тестувальне 
зважування обох груп, а також антропометричні за-
міри, за допомогою яких ми змогли виявити кращий 
результат у прирості показників. Для проведення зва-
жування використовувався напільні ваги та сантимет-
рова стрічка (табл. 1, 2).
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Таблиця 1
Середні показники антропометричних даних висококваліфікованих бодібілдерів контрольної та 

експериментальної груп на початку перехідного періоду (n
1
=n

2
=9)

Показники
КГ ЕГ

t P
Х

1
±m

1
V,% Х

2
±m

2
V,%

Маса тіла, кг 82,50 ± 4,05 14,72 89,00 ± 3,98 13,41 0,94 >0,05

Окружність шиї, см 41,28 ± 1,35 9,79 40,78 ± 1,28 9,44 0,22 >0,05

Окружність грудей (вдих), см 111,88 ± 2,00 5,36 115,38 ± 2,70 7,01 0,85 >0,05

Окружність грудей (видих), см 103,33 ± 2,07 6,02 104,72 ± 2,27 6,50 0,37 >0,05

Окружність біцепса, см 42,00 ± 1,87 13,32 42,62 ± 1,75 12,30 0,20 >0,05

Окружність талії, см 77,28 ± 2,28 8,84 79,28 ± 2,42 9,15 0,49 >0,05

Окружність стегна, см 77,38 ± 1,82 7,04 77,22 ± 1,88 7,32 0,05 >0,05

Окружність гомілки, см 39,45 ± 1,32 10,03 39,62 ± 1,24 9,41 0,08 >0,05

Окружність передпліччя, см 37,00 ± 1,35 10,91 38,42 ± 1,67 13,03 0,54 >0,05

Таблиця 2
Показники приросту середніх антропометричних даних висококваліфікованих бодібілдерів 

контрольної та експериментальної груп у кінці перехідного періоду (n
1
=n

2
=9)

Показники
КГ ЕГ

t P
Х

1
±m

1
Х

2
±m

2

Маса тіла, кг 11,67 ± 0,96 5,33 ± 0,46 4,87 <0,01

Окружність шиї, см 2,33 ± 0,17 2,50 ± 0,28 2,9 <0,05

Окружність грудей (вдих), см 2,00 ± 0,21 3,00 ± 0,21 2,73 <0,05

Окружність грудей (видих), см 2,00 ± 0,21 2,83 ± 0,39 1,53 >0,05

Окружність біцепса, см 2,33 ± 0,17 3,17 ± 0,23 7,15 <0,01

Окружність талії, см 5,17 ± 0,25 2,00 ± 0,21 7,89 <0,01

Окружність стегна, см 3,83 ± 0,33 4,00 ± 0,11 0,39 >0,05

Окружність гомілки, см 1,00 ± 0,00 2,50 ± 0,18 6,70 <0,05

Окружність передпліччя, см 0,33 ± 0,17 1,00 ± 0,30 1,58 >0,05

Рис. 1. Порівняльна діаграма приросту антропометричних даних висококваліфікованих 
бодібілдерів контрольної та експериментальної груп у кінці перехідного періоду
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На початку перехідного періоду підготовки 
кваліфікованих бодібілдерів розходження не вірогідні: 
у масі тіла (контрольна – 82,50 кг, експерименталь-
на – 89,00 кг; Р>0,05); окружності стегна (відповід-
но – 77,38 см, 77,22 см; Р>0,05); окружності талії (від-
повідно – 77,28 см, 79,28 см; Р>0,05); окружності шиї 
(відповідно – 41,28 см, 40,78 см; Р>0,05); грудей на 
вдиху (відповідно – 111,88 см, 115,38 см; Р>0,05) i на 
видиху (відповідно – 103,33 см, 104,72 см; Р>0,05) і 
гомілці (відповідно – 39,45 см, 39,62 см; Р>0,05).

Коефіцієнти варіації всіх основних антропомет-
ричних показників окремо для контрольної та екс-
периментальної груп практично не перевищували 
загальний вихідний рівень. Наприклад, для маси кон-
трольної групи він склав V=14,72 %, для експеримен-
тальної – V=13,41 %. 

Так, у кінці перехідного періоду у висококваліфі-
кованих бодібілдерів маса тіла (контрольна – 11,67 кг, 
експериментальна – 5,33 кг (t=4,87; Р<0,01), окруж-
ність талії (контрольна – 5,17 см, експерименталь-
на – 2,00 см (t=7,89; Р<0,01) збільшилися більше у 
контрольній групі, а окружність двохголового м’яза 
плеча (біцепса) (контрольна – 2,33 см, експеримен-
тальна – 3,17 см (t=7,15; Р<0,01), окружність гомілки 
(контрольна – 1,00 см, експериментальна – 2,50 см 
(t=6,70; Р<0,01), окружність грудей на вдиху (конт-
рольна – 2,00 см, експериментальна – 3,00 см (t=1,53; 
Р<0,05) в експериментальній. 

Розходження у прирості інших показників невіро-

гідні (Р>0,05).
Висновки. Таким чином, удосконалення методик 

харчування висококваліфікованих бодібілдерів дозво-
ляє вважати, що у ЕГ ефект був більш виражений та 
рівень підготовленості може бути оцінений як найоп-
тимальніший. Динаміка навантаження у цій групі сут-
тєво зменшує ймовірність формування несприят-
ливих зрушень функціонального стану спортсменів 
(перенапруження, перетренування, травм), дозволяє 
досягти необхідного рівня спортивної форми без пе-
ренапруження адаптаційно-компенсаторних механіз-
мів. Щодо побудови раціону, то у ЕГ харчування більше 
сприяє виконанню поставленого завдання – збільшен-
ню питомої маси саме м’язової, а не загальної маси 
тіла бодібілдера, що було достовірно доказано –���  в 
експериментальній групі в масі тіла (t=4,87; Р<0,001), 
окружності шиї (t=2,90; Р<0,05), окружності грудей на 
вдиху (t=2,73; Р<0,05), біцепса (t=7,15; Р<0,001), талії 
(t=7,89; Р<0,001) та гомілки (t=6,70; Р<0,001).

Удосконалена методика харчування для 
висококваліфікованих бодібілдерів у перехідному 
періоді підготовки може бути рекомендована для 
підготовки спортсменів, за дотримання вимог 
спортивного та медичного контролю, забезпечення 
ефективного та якісного відновлення.

Подальші дослідження повинні містити розроб-
ку та обґрунтування тренувального процесу високок-
валіфікованих бодібілдерів у перехідному періоді під-
готовки.
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Аннотация. Ажиппо А. Ю. Особенности совершенствования методик питания высококвалифицированных 
бодибилдеров в переходном периоде подготовки. Цель: усовершенствование методики питания высококвалифици-
рованных бодибилдеров в переходном периоде подготовки с учетом восстановления мышечной массы тела и функцио-
нального состояния спортсмена после соревновательной деятельности. Материал и методы: в исследовании принимали 
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участие 18 высококвалифицированных бодибилдеров, которые включены в состав сборной команды Харьковской области и 
Украины по бодибилдингу. Результаты: приведена сравнительная характеристика общепринятой методики, которая часто 
используется в тренировочном процессе в бодибилдинге. Разработана и обоснована оптимальная методика для высокок-
валифицированных бодибилдеров в зависимости от исходной формы спортсмена в начале переходного периода подготов-
ки. Выводы: на основе проведенного исследования автором предлагается оптимальная методика питания в зависимости 
от микроцикла тренировок в переходном периоде подготовки.

Ключевые слова: совершенствование методики, высококвалифицированные бодибилдеры, тренировочный процесс, 
переходный период, оптимальная методика, микроцикл.

Abstract. Aghyppo O. Features improvement techniques supply of highly skilled bodybuilders in transition training. 
purpose: of this paper is to improve the supply of highly skilled technique bodybuilders training in a transition period with the res-
toration of lean body mass and functional state of an athlete after a competitive activity. Material������������   ����������� and Method: the study involved 
18 highly skilled bodybuilders are included in the team of the Kharkiv region of Ukraine and bodybuilding. Results: a comparative 
characteristic of the conventional technique that is often used in the training process in bodybuilding. Developed and justified the 
optimal technique for highly skilled bodybuilders, depending on the initial form of the athlete at the beginning of the transition period 
of training. Conclusions: on the basis of the study the author suggests best practices in supply depending on the microcycle train-
ing in transition training.

Keywords: Improving methodologies, highly bodybuilders training process, the transition period, the optimal technique mi-
crocycle.
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