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соревновательном периоде
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Цель: доказание эффективности методики тренировочного процесса высококвалифицированных бодибилдеров в 
соревновательном периоде. 
Материал и методы: в исследовании принимали участие 16 высококвалифицированных бодибилдеров в возрасте 
22–30 лет, средняя масса тела спортсменов составляет 87±2 – 102±2 кг, которые включены в состав сборной команды 
Украины по бодибилдингу. Методы: метод теоретического анализа и обобщения литературы, педагогическое наблю-
дение, педагогический эксперимент, методы математической статистики.
Результаты: приведена сравнительная характеристика наиболее часто используемых методик тренировочного про-
цесса в бодибилдинге. Разработана и обоснована оптимальная методика для высококвалифицированных бодибил-
деров с телосложением мезоморф в зависимости от исходной формы спортсмена в начале соревновательного пе-
риода тренировки. Приводится зависимость изменения массы тела бодибилдера от тренировочного процесса. 
Выводы: на основе проведенного исследования автором предлагается эффективная методика тренировки в зависи-
мости от микроцикла тренировок в соревновательном периоде предсоревновательном и соревновательных мезоци-
клах (отборочные и главные соревнования сезона).
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Введение

С начала 90-х годов в Украине достаточно высоким 
спросом у юношества и зрелых спортсменов начали 
пользоваться новые для государства виды спорта. В пер-
вую очередь относительно тяжелой атлетики это такие 
виды, как: пауэрлифтинг и бодибилдинг. Учитывая то, что 
отечественная теоретическая и практическая трениро-
вочная база по данным видам находится только на стадии 
разработки, тематика данной статьи для отечественного 
спорта является достаточно актуальной. 

Одной из важнейших проблем в подготовке 
спортсменов-бодибилдеров в Украине к соревнованиям 
является адаптация иностранных классических методик 
к отечественным реалиям и достижение таким образом 
высоких результатов.

Система подготовки высококвалифицированных 
спортсменов в бодибилдинге основывается на оптималь-
но построенном тренировочном процессе в совокупности 
с питанием и восстановлением как факторами, обеспечи-
вающими необходимые условия для увеличения мышеч-
ной массы и снижения процента подкожного жира.

Поэтому была разработана методика тренировочно-
го процесса высококвалифицированных бодибилдеров 
мезоморфного типа телосложения в соревновательном 
периоде годичного цикла подготовки [1; 4].

В отечественном спорте очень мало научно обосно-
ванных тренировочных методик подготовки высококва-
лифицированных бодибилдеров в соревновательном 
периоде. Таким образом, практический опыт тренерам 

и спортсменам приходится набирать путем проб и оши-
бок [10; 11].

В подготовке высококвалифицированных бодибил-
диров соревновательный период длится 8–12 недель. 
В этот период высококвалифицированные спортсмены 
различных категорий стараются максимально уменьшить 
количество подкожного жирового слоя и подкожной воды 
за счет тренировки с оптимальными отягощениями, до-
биваясь таким образом дефиниции и сепарации мышц. 
В конце каждого микроцикла форма спортсмена оцени-
вается тренером и замеряется антропометрия, вносятся 
коррективы в тренировочный процесс и план питания [6; 
7; 16–18].

Этой проблемой занимались такие отечественные 
специалисты в области физической культуры и спор-
та, как В.  М.  Платонов, Л.  С.  Дворкин, А.  И.  Стеценко, 
Б. И. Шейко, В. Г. Олешко, О. И. Камаев, Д. А. Бескоровай-
ный, В.  В.  Усиченко  [4–10]. Их исследованиz базирова-
лось на опыте таких зарубежных специалистов в области, 
как Джо Уаейдер, Бен Уаейдер, Э.  Коннорс, Т.  Кимбер, 
М. Мак-Кормик [2; 3; 8]. 

Связь исследования с научными программами, 
планами, темами. Научное исследование выполнено по 
теме Сводного плана научно-исследовательских работ 
в сфере физической культуры и спорта на 2011–2015 гг. 
3.7 «Методологические и организационно-методические 
основы определения индивидуальной нормы физическо-
го состояния человека» (номер государственной реги-
страции 0111U000192).

Цель исследования: доказать эффективность мето-
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дики  тренировочного процесса высококвалифицирован-
ных бодибилдеров мезоморфного типа телосложения в 
соревновательном периоде.

Материал и методы исследования

В данном исследовании принимали участие члены 
сборной команды Украины. К эксперименту были при-
влечены 16 бодибилдеров, из которых 4 мастера спор-
та международного класса, 12  – МСУ, в возрасте 22–30 
лет, средняя масса тела спортсменов составляет 87±2 – 
102±2  кг. Участники были распределены по спортивной 
квалификации на две, контрольную и эксперименталь-
ную, группы. Участники эксперимента контрольной груп-
пы тренировались 5 раз в неделю, а участники экспери-
ментальной группы тренировались 5–6 раз в неделю. 

Методы исследования: метод теоретического анали-
за и обобщения литературы, педагогическое наблюде-
ние, педагогический эксперимент, методы математиче-
ской статистики.

Результаты исследования и их обсуждение

В проведенных исследованиях использовали в тре-
нировочном процессе высококвалифицированных бо-
дибилдеров два варианта тренировочной методики, ко-
торые отличались нагрузкой и объемом тренировочных 
упражнений, отдыхом и другими компонентами. Оценка 
проводилась с помощью дневников тренировки, в кото-
рых указывались количество и объемы тренировочной 
работы. 

Эффективность подготовки оценивали по антропоме-

трическим показателям, с помощью метода экспертных 
оценок, который предусматривал информацию о выпол-
нении указаний тренера, динамики силовых показателей 
и на выносливость, а также субъективных качествах (са-
мочувствие, настроение, желание тренироваться и т. п.).

Спортсмены контрольной группы тренировались в 
течение 12 недель с большими процентными отягоще-
ниями, а спортсмены экспериментальной группы исполь-
зовали средние нагрузки с упором на эксцентрическую 
нагрузку мышц (табл. 1, 2). Перед началом эксперимента 
было проведено тестовое взвешивание участников экс-
перимента обеих групп, а также антропометрические за-
меры. Для проведения взвешивания использовался при-
бор анализатор массы тела (весы TANITA ВС-545, произ-
водитель Япония) и сантиметровая лента (табл. 3, 4).

Отличие соревновательного периода от подготови-
тельного периода заключается в более плавном пере-
ходе от одного тренировочного микроцикла к другому, 
а также в увеличении количества повторений и попыток 
для более качественной сепарации и дефиниции мышц 
(табл. 1). Для решения этих задач мы использовали ме-
тоды увеличения интенсивности, такие как суперсэты, 
дроп-сэты, а также гигантские сэты. Увеличение трени-
ровочных занятий, сокращение разрывов между трени-
ровочными днями играет большую роль в подготовке на 
этом этапе. Также существенно уменьшилось время вы-
полнения упражнения, как на положительных фазах, так 
и на отрицательных фазах, а самое главное, паузы между 
повторениями уменьшились в подводном микроцикле до 
0,5 секунд, а в соревновательном микроцикле вообще не 
было отдыха между повторениями. Таким образом, мы 
создали оптимальные условия для бодибилдеров высо-

Таблица 1
Содержание тренировочной программы в зависимости от массы отягощения в соревновательном 

периоде высококвалифицированных бодибилдеров мезоморфного типа телосложения контрольной и 
экспериментальной групп

Показатели тренировочной нагрузки и 
классификация мышечных групп

Мезоциклы

Соревновательный
Контрольно-

подготовительный
Соревновательный

КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ

Диапазон нагрузки в процентах от максимума 70–80 55–70 60 – 80 30–60 80–70 70–30
Количество тренировочных дней 6 6 5 6 6 6

Количество повторений 12–15 18–20 10–12 12–18 12–15 15–25

Количество попыток 4 4 5–6 5–6 5–6 6-8

Время выполнения упражнения (с)

Положительная фаза (движение вверх) 1 0,5 1 0,5 1 0,5

Отрицательная фаза (движение вниз) 1,2 0,5 1,2 0,5 1 0,5

Паузы между повторениями, с 0,8 – 0,8 0,5 –

Отдых между попытками (мин)

В базовых упражнениях 1,8 1 2–2,5 1–1,2 1,5 1

В формирующих упражнениях 1 0,6–0,7 1,5 50 1 30–50

Время отдыха между нагрузкой мышечных групп (суток)

Бедра 5 3 5 3 4 3

Спины 4 3 5 3–5 4 3–5

Груди 3 4 3 4 3 4

Дельтовидной мышцы 4 5 4 5 4 5

Двуглавой мышцы 2 3 2 3 2 3

Трехглавой мышцы 3 4 3 4 3 4

Предплечья 2 2 6 5 6 5

Трехглавой мышцы голени 4 3 6 3 6 3

Косых и прямых мышц живота 2 1 3 1 3 1
Шеи 2 1 0 2 0 2
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Таблица 2
Суммарный объем тренировочной работы, выполненной высококвалифицированными бодибилдерами 

мезоморфного типа телосложения контрольной и экспериментальной групп в соревновательном периоде

Группы мышц
Объем, КПШ Объем, тысяч кг

КГ ЭГ КГ ЭГ

Базовые упражнения на:
Мышцы пояса верхних конечностей 715 845 76,96 81,25

Мышцы рук 1014 1170 99,515 111,358

Мышцы груди 756,6 952 114,725 125,32

Мышцы спины 1273 1,53 215,93 236,717

Мышцы бедра и голени 2,036 2,34 312,731 397,404

Всего 5,794 6,83 819,861 952,049

Формирующие упражнения на:

Мышцы пояса верхних конечностей 2,015 2,12 143,442 181,376

Мышцы рук 1066 1255 75,725 84,994

Мышцы груди 676 819 82,771 84,994

Мышцы спины 1,346 1,78 136,955 153,504

Мышцы бедра и голени 4,779 5,34 656,825 699,062

Мышцы живота прямые и косые 11,51 12 – –
Всего 21,39 23,3 1095,72 1203,93

Примечание. КПШ – количество подъемов штанги.

кой квалификации мезоморфного типа телосложения.
Отличительными характеристиками данного перио-

да является малое процентное применение небольших 
отягощений, составляющее в первом соревновательном 
мезоцикле, в конце которого отборочные соревнова-
ния, – КГ –70–80%, в ЭГ нагрузка составляла 55–70%; в 
предсоревновательном мезоцикле – ЭГ – 30–50%, в КГ – 
60–80%; а во втором соревновательном мезоцикле в ЭГ 
составляет 70–30%, в КГ – 80–70%, таким образом, в ЭГ 
уделяется больше внимания проработке мышц, а не под-
нятию веса, что на этом этапе самое главное. 

Из таблицы 2 следует, что бодибилдеры эксперимен-
тальной группы тренировались со средними отягощени-
ями от максимальных нагрузок, контрольная группа тре-
нировалась с небольшим количеством повторений, но с 
высокой интенсивностью, что в предсоревновательном 
мезоцикле не рекомендуется и грозит перетренирован-
ностью, так как на данном этапе спортсмены готовятся к 
соревнованиям и уменьшают количество углеводов. Так, 
в соревновательном периоде большое внимание уде-
ляется мышцам бедра и голени – количество подъемов 
штанги (КПШ) за три микроцикла составляет в ЭГ – 2,341 
подъемов, в КГ – 2,036 преимущественно за счет мышц 
рук, груди и спины, которые практически одинаковые 
(650–732 подъемов штанги, в 62,500–96,400 килограм-
мов). Несмотря на это, в данном периоде основную роль 
играют формирующие упражнения, которые были раз-
ные и по КПШ, и подсчитанным килограммам, поэтому 
максимально большое количество подъемов штанги 
было за счет прямых и косых мышц живота и составило 
в ЭГ  – 9,220 КПШ и в КГ  – 8,850 КПШ. Общий объем в 
базовых упражнениях КПШ составляет: в ЭГ – 6,830 и в 
КГ – 5,790; а в формирующих упражнениях: в ЭГ – 23,300 
и в КГ  – 21,390 КПШ. Таким образом, КГ использовала 
более силовую программу подготовки и небольшое ко-
личество КПШ с большими отягощениями, ЭГ исполь-
зовала более статическую программу подготовки и ис-
пользовали большое количество КПШ за счет чего объ-
ем килограммов был высокий. Использование такого 
режима работы позволяло спортсменам восстанавли-
ваться и истощение мышечных волокон вследствие си-

ловой тренировки было оптимальным для последующей 
суперкомпенсации.

Общий объем в подсчитанных килограммах в базовых 
упражнениях в ЭГ составляет 952,049, в КГ – 819,862, вы-
полняя формирующие упражнения, общая сумма состав-
ляет в ЭГ – 1203,930 килограммов, в КГ – 1095,720. Таким 
образом, спортсмены экспериментальной группы трени-
ровались на данном этапе со средним количеством кило-
граммов, что являлось оптимальным, и уделяли большое 
внимание мышцам живота и мышцам ног, поскольку по-
сле подготовительного периода, который продолжался 
28 микроциклов, был большой прирост жировой про-
слойки на мышцах живота и бедер. Спортсмены КГ уде-
ляли больше внимания базовым упражнениям и силовым 
показателям, нежели формирующим упражнениям.

Перед экспериментом были произведены замеры ан-
тропометрических показателей бодибилдеров. Из табл. 3 
следует что коэффициенты вариации всех основных ан-
тропометрических показателей, отдельно для контроль-
ной и экспериментальной групп, практически не превы-
шали общий исходный уровень. 

Антропометрическое обследование проводилось 
перед началом и в конце соревновательного периода 
(табл. 3, 4).

Так, в начале соревновательного периода подготовки 
различия не значительны: в массе тела (контрольная  – 
91,63  кг, экспериментальная  – 92,00  кг; Р>0,05); окруж-
ности талии (соответственно 78,72 см, 80,31 см; Р>0,05); 
окружности бедра (соответственно 77,42  см, 78,12  см; 
Р>0,05); окружности шеи (соответственно 40,67  см, 
40,93  см; Р>0,05); груди на вдохе (соответственно 
108,45 см, 115,88 см; Р>0,05) и на выдохе (соответствен-
но 103,22 см, 105,08 см; Р>0,05) и голени (соответствен-
но 39,53 см, 40,29 см; Р>0,05). 

Коэффициенты вариации всех основных антропоме-
трических показателей, отдельно для контрольной и экс-
периментальной групп, практически не превышали об-
щий исходный уровень. Например, для массы контроль-
ной группы он составил V=10,69%, для эксперименталь-
ной – V=12,05%. Соответственно для контрольной и экс-
периментальной групп коэффициенты вариации соста-

© Александр тихорский, 2016
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Таблица 3
Средние показатели антропометрических данных высококвалифицированных бодибилдеров 

мезоморфного типа телосложения контрольной и экспериментальной групп в начале 
соревновательного периода (n

1
=n

2
=8)

Показатели
КГ ЭГ

t P
Х

1
±m

1
V, % Х

2
±m

2
V, %

Масса тела, кг 92,25±3,67 10,69 91,63±3,96 12,05 0,02 >0,05
Окружность шеи, см 40,67±1,23 8,44 40,93±1,16 9,14 0,12 >0,05

Окружность грудей (вдох), см 108,45±1,8 4,8 115,88±2,54 6,48 1,03 >0,05

Окружность груди (выдох), см 103,22±1,81 5,32 105,08±2,21 6,19 0,52 >0,05

Окружность бицепса, см 42,14±1,8 13,05 43,56±1,55 10,50 0,48 >0,05

Окружность талии, см 78,72±2,29 8,58 80,31±2,4 9,03 0,38 >0,05

Окружность бедра, см 77,42±1,74 6,46 78,12±1,8 6,79 0,23 >0,05

Окружность голени, см 39,53±1,28 9,55 40,29±1,38 10,11 0,33 >0,05

Окружность предплечья, см 36,58±1,29 10,42 38,38±1,81 13,92 0,66 >0,05

Таблица 4
Средние показатели уменьшения антропометрических данных высококвалифицированных 
бодибилдеров мезоморфного типа телосложения контрольной и экспериментальной групп 

в конце соревновательного периода (n
1
=n

2
=8)

Показатели
КГ ЭГ

T P
Х

1
±m

1
Х

2
±m

2

Масса тела, кг 11,11±1,0 4,75±0,3 5,14 <0,01
Окружность шеи, см 3,8±0,4 1,9±0,2 3,67 <0,01

Окружность груди (вдох), см 4,9±0,4 2,0±0,3 4,5 <0,01

Окружность груди (выдох), см 4,9±0,4 2,3±0,2 5,79 <0,01

Окружность бицепса, см 3,1±0,5 1,7±0,3 2,07 >0,05

Окружность талии, см 4,6±0,4 2,5±0,2 3,95 <0,01

Окружность бедра, см 4,1±0,3 2,3±0,2 3,6 4 <0,01

Окружность голени, см 2,3±0,2 1,4±0,2 3,01 <0,05
Окружность предплечья, см 0,2±0,1 0,8±0,3 1,52 >0,05

вили следующие значения: окружность бедер V=6,46%, 
V=6,79%; окружность талии – V=8,58%, V=9,03%; окруж-
ность бицепса – V=13,05%, V=10,5%.

Так, в конце соревновательного периода подготов-
ки вероятность различий была подтверждена: в массе 
тела (контрольная – 11,11 кг, экспериментальная – 4,75 кг; 
Р<0,01); окружности талии (соответственно 4,6 см, 2,5 см; 
Р<0,01); окружности бедра (соответственно 4,1 см, 2,3 см; 

Р<0,05); окружности шеи (соответственно 3,8 см, 1,9 см; 
Р<0,01); груди на вдохе (соответственно 4,9  см, 2,0  см; 
Р<0,01) и на выдохе (соответственно 4,9 см, 2,3 см; Р<0,01) 
и голени (соответственно 2,3 см, 1,4 см; Р<0,05). 

Выводы

Таким образом, была доказана эффективность мето-

Рис. 1. Сравнительная диаграмма прироста антропометрических данных высококвалифицированных 
бодибилдеров мезоморфного телосложения контрольной и экспериментальной групп 

в соревновательном периоде
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дики тренировочного процесса высококвалифицирован-
ных бодибилдеров мезоморфного типа телосложения. 
Результат позволяет считать, что в ЭГ эффект был более 
выражен, и уровень подготовленности может быть оценен 
как оптимальный. Динамика нагрузки в этой группе суще-
ственно уменьшает вероятность формирования неблаго-
приятных сдвигов функционального состояния спортсме-
нов (перенапряжения, перетренированности, травм), по-
зволяет достичь необходимого уровня спортивной фор-
мы без перенапряжения адаптационно-компенсаторных 
механизмов. Относительно построения тренировочного 
процесса, то в ЭГ методика тренировки больше способ-
ствует сжиганию жировой прослойки и подкожной воды 
(по показателям массы тела (t=5,14; р<0,001), окруж-

ностей груди на вдохе (t=4,5; р<0,001) и выдохе (t=5,79; 
р<0,001), талии (t=3,95; р<0,001), бедра (t=3,64; Р<0,01) 
и голени (t=3,01; р<0,05)).

Предложенная методика тренировки для высоко-
квалифицированных бодибилдеров мезоморфного типа 
телосложения в соревновательном периоде может быть 
рекомендована для подготовки спортсменов, при соблю-
дении требований спортивного и медицинского контро-
ля, обеспечении эффективного и качественного восста-
новления в переходном периоде. 

Дальнейшие исследования должны включать в себя 
разработку и обоснование тренировочного процесса вы-
сококвалифицированных бодибилдеров мезоморфного 
типа телосложения в переходном периоде.

Конфликт интересов. Автор заявляет, что нет конфликта интересов, который может 
восприниматься как такой, что может нанести вред беспристрастности статьи. 
Источники финансирования. Эта статья не получила финансовой поддержки от госу-
дарственной, общественной или коммерческой организации.
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Анотація. Тихорський О. Ефективність методики тренувального процесу висококваліфікованих бодібілдерів ме-
зоморфного типу статури у змагальному періоді. Мета: обґрунтування ефективності методики тренувального процесу 
висококваліфікованих бодібілдерів у змагальному періоді. Матеріал і методи:  у дослідженні брали участь 16 висококваліфікованих 
бодібілдерів у віці 22–30 років, середня маса тіла спортсменів становить 87±2 – 102±2 кг. які включені до складу збірної команди 
України з бодібілдингу. Методи: метод теоретичного аналізу і узагальнення літератури, педагогічне спостереження, педагогічний 
експеримент, метод математичної статистики. Результати: наведено порівняльну характеристику найбільш часто використову-
ваних методик тренувального процесу у бодібілдингу. Розроблено і обґрунтовано ефективну методику для висококваліфікованих 
бодібілдерів мезоморфного типу статури, у залежності від вихідної форми спортсмена на початку змагального періоду тренування. 
Наводиться залежність зміни маси тіла бодібілдера від тренувального процесу. Висновки: на основі проведеного дослідження за-
пропоновано ефективну методику тренування в залежності від мікроциклу тренувань у змагальному періоді передзмагальному та 
змагальних мезоциклах (відбіркові та головні змагання).

Ключові слова: структуризація тренування, бодібілдинг, тренувальний процес, кваліфіковані бодібілдери, оптимальна методи-
ка, мікроцикл.
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Abstract. Tykhorskyi, O. Efficiency of the technique of the training process of highly skilled bodybuilders of the mesomorphic 
type of constitution in the competitive period. Purpose: foundation of efficiency of the technique of the training process of highly skilled 
bodybuilders in the competitive period. Material & Methods: 16 highly skilled bodybuilders of 22–30 years old participated in the research, 
the average body weight of sportsmen makes 87±2  – 102±2  kg, which are included in the structure of the national team of Ukraine on 
bodybuilding. Methods: method of the theoretical analysis and generalization of literature, pedagogical observation, pedagogical experiment, 
method of mathematical statistics. Results: the comparative characteristic of the most often used techniques of the training process in 
bodybuilding is provided. The effective technique for highly skilled bodybuilders of the mesomorphic type of constitution, depending on the 
initial uniform of a sportsman at the beginning of the competitive period of training is developed and proved. Dependence of change of body 
weight of a bodybuilder on the training process is directed. Conclusions: on the effective training method, depending on microcycle of 
trainings in the competitive period precompetitive and competitive mesocycles (selection and main competitions), is offered the basis of the 
conducted research. 

Keywords: structurization of training, bodybuilding, training process, qualified bodybuilder, optimum technique, microcycle.
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