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Вступ. Бодібілдинг – вид спорту, де атлети змага-
ються за гармонійним розвитком м’язів тіла. Основни-
ми критеріями оцінки у бодібілдингу є об’єми м’язів 
спортсмена, їх пропорційний розвиток, а також дефі-
ніція та сепарація. У федерації IFBB спортсмени зма-
гаються в таких обов’язкових позах: «подвійний біцепс 
спереду», «найширші м’язи спини, м’язи грудей спе-
реду», «грудні м’язи, біцепс збоку», «подвійний біцепс 
ззаду», «найширші м’язи спини ззаду», «трицепс до-
вільної руки», «прес стегно». Є сім обов’язкових поз, 
у чотирьох з яких основна увага суддів спрямована на 
м’язи рук («подвійний біцепс спереду», «грудні м’язи, 
біцепс збоку», «подвійний біцепс ззаду», «трицепс до-
вільної руки») [1–7; 15]. 

Аналіз вітчизняної та зарубіжної спеціальної лі-
тератури показав, що проблема збільшення об’єму 
м’язів плеча була розглянута такими фахівцями галузі, 
як В. Г. Олешко, В. Ю. Джим, А. В. Самсонова, Джо та 
Бен Уайдери, Майк та Рей Менцери, Арнольд Швар-
ценеггер [14; 4–10; 15].

Проте у вітчизняному спорті до цих пір немає на-
уково обґрунтованої методики тренування для збіль-
шення об’єму м’язів плеча. Тому практичний досвід 
тренерам та спортсменам доводиться набувати шля-
хом проб та помилок. Дуже часто спортсмени копію-
ють тренувальні програми професіоналів бодібілдин-
гу, які мають більші можливості для відновлення, більш 
якісне харчування та спортивне харчування  [9;  10]. 
Фірми спортивного харчування забезпечують спортс-
менів, що їх представляють, усім необхідним. У США 
на кожного професійного спортсмена працює коман-
да, яка складається з тренера, спортивного лікаря, 
масажиста, науково-дослідної лабораторії, менедже-
рів та ін. Такі спортсмени забезпечені усім необхід-
ним для зростання м’язових об’ємів та відновлення. 
В Україні на 2015  рік єдиним спортсменом, що має 
карту професіонала, є Олександр Слободянюк. Біль-
шості вітчизняних спортсменів доводиться шукати са-
мим джерела прибутку для забезпечення підготовки, 
яка потребує великої кількості матеріальних ресурсів. 
Тому копіювання програм західних бодібілдерів ві-
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тчизняними спортсменами, загрожує перетренуван-
ням  [7;  9;  11]. Це свідчить про необхідність пошуку 
оптимальної методики тренування висококваліфіко-
ваних бодібілдерів.

Зв’язок дослідження з науковими програма-
ми, планами, темами. Наукове дослідження вико-
нано за темою Зведеного плану науково-дослідної 
роботи у сфері фізичної культури і спорту на 2011–
2015 рр. за темою 3.7 «Методологічні і організаційно-
методичні основи визначення індивідуальної норми 
фізичного стану людини» (номер державної реєстра-
ції 0111U000192).

Мета дослідження: обґрунтування удосконале-
ної методики тренування м’язів плеча для висококва-
ліфікованих бодібілдерів. 

Матеріал і методи дослідження. Методи до-
сліджень: теоретичний метод та узагальнення літера-
тури, педагогічне спостереження, педагогічний екс-
перимент, метод математичної статистики. Матеріал 
досліджень: у експерименті брали участь 12 бодібіл-
дерів високої кваліфікації. Вік спортсменів 25–31 ро-
ків. Маса тіла спортсменів становить: від 80±2 кг – до 
120±2  кг. Учасники були розподілені на три експе-
риментальні групи по чотири спортсмени однакової 
спортивної кваліфікації в кожній (1 МСМК та 3 МСУ). 
Також перед початком експерименту було проведено 
тестування у спеціальних вправах, що використовува-
лися в експерименті, для того щоб усі групи мали од-
накові силові можливості в запропонованих вправах. 
Учасники експерименту тренувались 4  рази на тиж-
день на протязі 8 тижнів. 

Результати дослідження та їх обговорення. 
Використання тренувального процесу висококваліфі-
кованих бодібілдерів обумовило застосування трьох 
варіантів тренувальних методик, що відрізнялися на-
вантаженням та об’ємом тренувальних вправ, відпо-
чинком та інтенсивністю. Оцінка проведена за допо-
могою щоденників тренування, у яких вказувалися 
кількість та об’єми тренувальної роботи. 

Ефективність підготовки оцінювали за допомогою 
методу експертних оцінок, що передбачав застосу-
вання інформації щодо виконання вказівок тренера, 
динаміки силових та витривалісних показників, а та-
кож антропометричних замірів.

Учасники експерименту тренувались чотири рази 
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Таблиця 1
Навантаження на м’язи плеча для ЕГ1 протягом одного мікроциклу

Назва вправи
Кількість 

спроб
Кількість 

повторень

Вага 
снаряду 

(кг)

Час 
відпочинку 

(хв)
КПШ

Тоннаж 
(кг)

Понеділок (м’язи грудей та трицепсу)

Жим штанги лежачи 4 10 150 2 40 6000

Жим штанги під кутом 3 12 120 1,5 36 4320

Розведення з гантелями лежачи 3 15 18 1,5 45 810

Зведення в тренажері «Пек-Дек» 3 15 40 1,5 45 1800

Жим лежачи вузьким хватом 4 12 110 2 48 5280

Французький жим штанги лежачи 3 10 40 1,5 30 1200

Французький жим гантелі сидячи 1-ю 
рукою

3 8 18 1,5 24 432

Розгинання рук на блоці 3 15 30 1,5 45 1350

Вівторок (м’язи спини та біцепсу)

Тяга вертикального блоку до грудей 3 12 60 1,5 36 2160

Тяга штанги у нахилі 3 10 100 2 30 3000

Станова тяга 3 12 180 2 36 6480

Згинання рук зі штангою стоячи 4 8 49 1,5 32 1568

Згинання рук з гантелями сидячи 3 12 18 1,5 36 648

Згинання «Молот» 3 10 16 1,5 30 480

Концентровані згинання рук на кроссовері 3 15 10 1,5 45 450

Сума навантаження на двоголовий та 
триголовий м’язи плеча

26 90 291 290 11408

Примітка. У таблиці зазначено навантаження на м’язи плеча на протязі тижневого мікроциклу, навантаження на м’язи 
грудей та спини, які тренувалися в ті ж дні не враховується. КПШ – кількість підйомів штанг, тоннаж – кількість кілограмів, 
піднятих під час виконання вправи.

Таблиця 2
Програма тренування м’язів плеча для ЕГ2

Назва вправи
Кількість 

спроб
кількість 

повторень

Вага 
снаряду 

(кг)

Час 
відпочинку 

(хв)
КПШ

Тоннаж 
(кг)

Жим лежачи вузьким хватом 4 12 120 2 48 5760

Французький жим штанги лежачи 3 10 50 1,5 30 1500

Французький жим гантелі сидячи 
1-ю рукою

3 8 20 1,5 24 480

Розгинання рук на блоці 3 15 35 1,5 45 1575

Згинання рук зі штангою стоячи 4 8 50 1,5 32 1600

Згинання рук з гантелями сидячи 3 12 20 1,5 36 720

Згинання «Молот» 3 10 18 1,5 30 540

Концентровані згинання рук на кроссовері 3 15 12 1,5 45 540

Сума навантаження на двоголовий і 
триголовий м’язи плеча

26 90 325 290 12715

Примітка. КПШ – кількість підйомів штанг, тоннаж – кількість кілограмів, піднятих під час виконання вправи.
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на тиждень. Спортсмени ЕГ1 тренувалися за методи-
кою такого спліту: 

Понеділок – м’язи грудей та трицепс.1.	
Вівторок – спина та біцепс.2.	
Середа – відпочинок.3.	
Четвер – дельтоподібні м’язи та м’язи черевно-4.	

го пресу. 
П’ятниця – м’язи ніг. 5.	
Субота та неділя – відпочинок.6.	

Як видно зі спліту, м’язи плеча тренувались ра-
зом зі своїми синергістами (табл. 1). Дана методика, 
яка вперше була опублікована в журналі «Muscle and 
Fitness» відомим тренером Джо Вейдером, широко 
використовується висококваліфікованими бодібілде-
рами.

Особливістю даної методики є те, що м’язи бі-
цепсу працюють у роботі на спину, а м’язи трицепсу 
в роботі на грудні м’язи. Недоліком такої методики є 
те, що м’язи плеча втомлюються при роботі на м’язи 
спини та грудей, що призводить до зниження інтен-
сивності при виконанні спеціальних вправ для цих 
м’язових груп.

Тренування спортсменів ЕГ2 відрізнялось тим, що 
біцепс та трицепс плеча тренували упродовж одного 
заняття. Спліт мав такий вигляд: 

Понеділок – м’язи спини та грудей. 1.	
Вівторок – м’язи ніг. 2.	
Середа – відпочинок. 3.	
Четвер – м’язи плеча та передпліччя. 4.	

П’ятниця – дельтоподібні м’язи.5.	
Субота та неділя – відпочинок.6.	

Спортсмени ЕГ3 також тренувались чотири рази 
на тиждень, мали спліт аналогічний ЕГ2, відрізнявся 
тільки день тренування м’язів рук. Програма трену-
вань м’язів плеча для ЕГ2 будувалася таким чином: 
спочатку виконувались вправи на трицепс. Кількість 
вправ становила  – 4, кількість спроб у вправі  – 3–4, 
кількість повторень коливалась від 8 до 12, відпочи-
нок між спробами становив 1,5 хв. Після тренування 
трицепсу спортсмени ЕГ2 працювали над біцепсом. 
Кількість вправ – 4, кількість спроб – 3–4, кількість по-
вторень – 8–12, відпочинок між спробами – 1,5 хв. Час 
тренування становив 55 хв (табл. 2).

Програма тренування м’язів плеча для ЕГ3 була 
розроблена автором дослідження і будувалася таким 
чином: вибиралися дві вправи, одна на трицепс, одна 
на біцепс. Виконувалася одна спроба першої вправи 
на трицепс, відпочинок 1,5 хв, потім спроба на біцепс. 
Після цього відпочинок 1,5 хв, так виконували чотири 
спроби.

Таким чином, відпочинок між спробами на одну 
групу м’язів складав 3 хв. Це дозволяє протренувати 
м’язи у зоні субмаксимальної інтенсивності, а за ра-
хунок більш тривалого відпочинку спортсмен може 
тренуватися з більшою вагою, що сприяє розвитку 
м’язових об’ємів за рахунок гіпертрофії міофібрил. 
Приклад програми для ЕГ3 наведено у табл. 3. 

У результаті проведеного нами дослідження було 

Таблиця 3
Програма тренування плеча для ЕГ3

Назва вправи
Кількість 

спроб
Кількість 

повторень

Час 
відпочинку 

(хв)

Вага 
снаряду 

(хв)
КПШ

Тоннаж 
(кг)

Жим лежачи вузьким хватом 4 12 4 132 48 6336

Згинання рук зі штангою стоячи 4 8 3 52 32 1664

Французький жим штанги лежачи 3 10 3 55 30 1650

Згинання рук з гантелями сидячи 3 12 3 22 36 792

Французький жим гантелі сидячи 
1-ю рукою

3 8 3 21 24 504

Згинання «Молот» 3 10 3 20 30 600

Розгинання рук на блоці 3 15 3 35 45 1575

Концентровані згинання рук на 
кроссовері

3 15 3 12 45 540

Сума навантаження на двоголовий і 
триголовий м’язи плеча

26 90 349 290 13661

Примітка. КПШ – кількість підйомів штанг, тоннаж – кількість кілограмів, піднятих під час виконання вправи.

Таблиця 4
Порівняння навантаження на протязі одного мікроциклу для ЕГ1, ЕГ2, ЕГ3

Тренувальні групи Тоннаж (кг) Час (хв) КПШ Коефіцієнт інтенсивності

ЕГ1 11408 45 290 253,5

ЕГ2 12715 45 290 282,6

ЕГ3 13661 45 290 303,6

Примітка. Тоннаж – кількість піднятих кілограмів на дану групу м’язів, КПШ – кількість підйомів штанги, час – кількість 
хвилин, затрачених на виконання даної роботи, коефіцієнт інтенсивності дорівнює кількості піднятих кілограмів за одиницю 
часу.
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Таблиця 5
Приріст об’єму м’язів плеча на протязі експерименту (ЕГ1, ЕГ2, ЕГ3), см

Спортсмен Розряд
Об’єм м’язів плеча на 
початку експерименту 

Об’єм м’язів плеча в 
кінці експерименту 

Приріст 
об’ємів 

Середній 
приріст у 

групі 

Експериментальна група 1

1 МС 47,5 48,45 0,95

0,9725
2 МС 44 44,88 0,88

3 МС 52,5 53,55 1,05

4 МСМК 50,5 51,51 1,01

Експериментальна група 2

1 МС 46,5 47,6625 1,16

1,22
2 МС 44 45,1 1,1

3 МС 52 53,3 1,3

4 МСМК 52 53,3 1,3

Експериментальна група 3

1 МС 45,1 46,47875 1,35

1,45
2 МС 46,2 47,586 1,39

3 МС 49,4 50,882 1,48

4 МСМК 52,1 53,6424 1,56

виявлено, що спортсмени першої експерименталь-
ної групи на протязі тижневого мікроциклу виконали 
290  підйомів штанги на м’язи плеча. Тоннаж склав 
11,408 кілограмів, час на підйом цієї ваги склав у сумі 
45  хв. Спортсмени другої експериментальної групи 
виконали 290 підйомів штанг на м’язи плеча. Тоннаж 
склав  – 12,715  кілограмів на протязі мікроциклу, за-
трачений час  – 45  хвилин. Спортсмени третьої екс-
периментальної групи також виконали 290  підйомів 
штанги на м’язи плеча, тоннаж дорівнював 13,661, за-
трачений час становив 45 хв (табл. 4).

Як видно з табл. 4, час та кількість підйомів штанги 
в усіх трьох групах залишалися однаковими. Спортс-
мени першої групи показали найменшу інтенсивність 
з причини втоми м’язів рук під час роботи над синер-
гістами цих м’язів. Найбільшу інтенсивність та робочу 
вагу показали спортсмени експериментальної групи 
№ 3, що тренувалися за методикою, запропонованою 
автором. 

У табл.  5 наведено данні приросту м’язів плеча 
всіх спортсменів, які брали участь в експерименті. 
Як видно з таблиці, спортсмени експериментальної 
групи № 1 збільшили об’єми м’язів плеча у середньо-
му на 0,97 см, спортсмени експериментальної групи 

№ 2 – на 1,22 см, спортсмени експериментальної гру-
пи № 3 – на 1,45 см.

Висновки. Таким чином, виявлено, що для наро-
щування об’ємів двоголового та триголового м’язів 
плеча висококваліфікованих бодібілдерів методика, 
розроблена автором, є оптимальною. Спортсмени, які 
використовували дану методику на протязі двох міся-
ців в експериментальній групі № 1 збільшили об’єми 
м’язів плеча у середньому на 0,97  см, спортсмени 
експериментальної групи №  2  – на 1,22  см, спортс-
мени експериментальної групи № 3 – на 1,45 см. Та-
кож виявлено відповідність між збільшенням інтен-
сивності тренування та приростом м’язової маси. Зі 
збільшенням інтенсивності у спеціальних вправах на 
групу м’язів, зростає об’єм даних м’язів. Удосконале-
на методика тренування м’язів плеча може бути реко-
мендована висококваліфікованим бодібілдерам, що 
намагаються збільшити об’єм цих м’язів за рахунок 
гіпертрофії міофібрил.

Подальші дослідження повинні містити роз-
робку та обґрунтування тренувального процесу висо-
кокваліфікованих бодібілдерів у змагальному періоді 
підготовки.
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Аннотация. Тихорский А. А. Усовершенствование ме�������������������������������������������������тодики тренировки мышц плеча для высококвалифици-
рованных бодибилдеров. Цель: обоснование совершенствования методики тренировки мышц плеча для высококвали-
фицированных бодибилдеров. Материал и методы: проанализированы характерные особенности существующих ме-
тодик тренировки мышц рук высококвалифицированных бодибилдеров. В исследовании принимали участие двенадцать 
высококвалифицированных бодибилдеров  – членов сборной команды Украины. Результаты: приведена сравнительная 
характеристика наиболее часто используемых методик тренировочного процесса двуглавой и трехглавой мышц плеча в 
бодибилдинге. Разработана и обоснована оптимальная методика для высококвалифицированных бодибилдеров для уве-
личения объема мышц плеча за счет мышечного компонента. Выводы: динамика нагрузки, направленной на повышение 
коэффициента интенсивности направленности тренировочных нагрузок, позволяет способствовать увеличению объемов 
мышц плеча.

Ключевые слова: методика тренировки, высококвалифицированные бодибилдеры, мышцы плеча, динамика нагруз-
ки, увеличение объемов.

Abstract. Tyhorskyy O. Improving the training process of highly skilled bodybuilders in the preparatory period, general 
preparatory phase. Purpose: to improve the method of training highly skilled bodybuilders. Material and Methods: the study 
involved eight highly skilled athletes, members of the team of Ukraine on bodybuilding. Results: comparative characteristics of 
the most commonly used methods of training process in bodybuilding. Developed and substantiated the optimal method of training 
highly skilled bodybuilders during the general preparatory phase of the preparatory period, which can increase body weight through 
muscle athletes component. Conclusions: dynamic load factor to raise the intensity of training loads allows orientation help to 
increase volumes shoulder muscles.

Keywords: General preparatory stage training process, qualified bodybuilder, muscular component, the optimum method.
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