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УДОСКОНАЛЕННЯ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ В БОДІБІЛДИНГУ 
ШЛЯХОМ МОДЕЛЮВАННЯ ЗАНЯТЬ З РІЗНОЮ ВАРІАТИВНІСТЮ РЕЖИМІВ 
НАВАНТАЖЕННЯ ТА ЗАСОБІВ

Валентин Олешко, Чжао Цзе
Національний університет фізичного виховання і спорту України, Київ, Україна

Анотація. Розроблено моделі тренувальних занять для бодібілдерів із відповідною варіативністю поєднання різних за інтенсивністю 
режимів навантажень із комплексами силових вправ із вільними обтяженнями та на тренажерних пристроях. Виявлено ефективність впливу 
розроблених моделей тренувальних занять на рівень спеціалізованої фізичної підготовки та динаміку морфофункціональних показників 
організму обстежених спортсменів.
Мета: удосконалення тренувального процесу в бодібілдингу шляхом моделювання занять із різною варіативністю режимів навантаження та 
засобів.
Методи. Аналіз та узагальнення науково-методичної літератури, метод кількісного оцінення рівня фізичного навантаження в силових видах 
спорту, морфофункціональні методи (антропометрія, біоімпедансометрія, контрольне тестування розвитку максимальної м’язової сили 
спортсменів), педагогічний експеримент (констатувальний), методи математичної статистики.
Результати. Розроблено моделі тренувальних занять на основі варіативного поєднання режимів навантаження високої чи середньої 
інтенсивності з різними за структурою комплексами силових вправ із вільними обтяженнями та на тренажерних пристроях для підвищення 
адаптаційних резервів організму спортсменів та прискореного зростання їх м’язової маси за умови підвищення рівня їх фізичної підготовки. 
Установлено найбільш прискорене зростання показників максимальної сили основних груп м’язів та їх обвідних розмірів тіла, що відбувається 
в умовах використання моделей тренувальних занять, що складаються з комплексу тренувальних вправ на тренажерних пристроях 
у поєднанні з режимом роботи високої інтенсивності. При цьому рівень резистентності організму бодібілдерів до стресового подразника 
в умовах використання режиму роботи високої інтенсивності в поєднанні з комплексом силових вправ підвищується у 2–3 рази повільніше, 
порівняно з м’язовою діяльністю під час застосування роботи середньої інтенсивності, що сприяє більш тривалому та вираженому процесу 
довготривалої адаптації.
Ключові слова: моделі занять, бодібілдери, тренажери, вільні обтяження, варіативність режимів.

Valentin Oleshko, Zhao Jie
IMPROVING THE TRAINING PROCESS IN BODYBUILDING BY SIMULATING CLASSES WITH VARIABILITY OF LOAD MODES AND MEANS
Abstract. Developed models of training sessions for bodybuilders with the appropriate variability of the combination of load regimes of different 
intensity with complexes of strength exercises with free weights and on training devices. Revealed the effectiveness of the developed models of training 
classes to the level specialized physical conditioning and the dynamics of the morpho-functional indicators of the body of the examined athletes.
Objective. Improving the training process in bodybuilding by simulating classes with variability of load modes and means.
Methods. Analysis and generalization of scientific and methodical literature; method of quantitative assessment of the level of physical exertion in 
strength sports; morphofunctional methods (anthropometry, bioimpedancemetry, control testing of the development of maximum muscle strength of 
athletes), pedagogical experiment (statistical); methods of mathematical statistics.
Results. Models of training classes were developed based on a variable combination of high or medium intensity loading regimes with various 
structures of strength exercises with free weights or on training devices to increase the adaptive reserves of the athletes’ body and accelerate the 
growth of their muscle mass on the condition of increasing the level of physical training. Was established that the most accelerated growth of the 
maximum strength indicators of the main muscle groups and their circumferences of the body occurs under the conditions of using models of training 
classes consisting of a complex of training exercises on training devices in combination with a regime of high-intensity loads. At the same time, the 
level of resistance of the body of bodybuilders to a stressful stimulus in the conditions of using a regimen of high-intensity loads in combination with a 
complex of strength exercises increases 2–3 times more slowly, compared to muscle activity during the application of medium– intensity loads, which 
contributes more a long and pronounced process of long-term adaptation;
Keywords: training models, bodybuilders, simulators, free weights, variabilite of regimes. 
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Вступ. Бодібілдинг є неолімпійським видом спорту, 
який заснований на використанні спортсменами під час 
тренувальних занять комплексів силових вправ із різни-
ми обтяженнями (штанга, гирі, гантелі, тренажери, тощо) 
з подальшою демонстрацією напрацьованої м’язової маси 
під час змагальної діяльності. У класичному бодібілдин-
гу спортсмени згідно з правилами змагань демонструють 
довільну композицію та обов’язкові пози. Для ефектив-
ного нарощування м’язової маси бодібілдери під час тре-
нувальних занять використовують різні режими силових 
навантажень, як із вільними обтяженнями (штанга, гирі, 
гантелі, амортизатори), так і на тренажерах. Але переваг 
у тренуванні тих або інших обтяжень фахівці та тренери не 
встановили. Тому пошук ефективних комплексів силових 
вправ та моделей програм занять бодібілдерів із різними 
режимами м’язової діяльності та вправами є актуальною 
проблемою для розв’язання серед провідних фахівців 
спорту [2; 4; 6; 7; 11 та ін.]. 

Одним із дискусійних питань у сучасному бодібілдин-
гу є ефективність використання тренувальних програм 
спортсменів із роботою на тренажерах або з вільними 
обтяженнями [3; 4; 14; 16 та ін.]. Однак у доступній нам 
науковій літературі представлено досить суперечливі дані, 
що мають відмінності один від одного не лише за струк-
турою програм занять, але й тенденцією до позитивних 
змін нервово-м’язової системи спортсменів та особливо 
адаптаційних змін в їхньому організмі [1; 8; 11; 13; 17 та 
ін.]. А досліджень щодо пошуку ефективної комбінації 
використання різних за енергозабезпеченням та інтенсив-
ністю режимів навантаження в поєднанні з комплексами 
силових вправ на тренажерних пристроях чи з вільними 
обтяженнями в системі підготовки спортсменів у бодібіл-
дингу науковцями не встановлено.

Проведений аналіз та узагальнення спеціальної науко-
во-методичної літератури свідчить про те, що проблема 
пошуку оптимальних шляхів удосконалення тренувальної 
діяльності спортсменів у бодібілдингу викликає низку 
додаткових спірних питань серед науковців щодо пошуку 
ефективних практичних механізмів навантаження нервово- 
м’язової системи атлетів під час тренувальної діяльності. 
При цьому обґрунтованості та одностайної думки щодо 
доцільності розроблення моделей тренувальних занять із 
використанням варіативного поєднання режимів роботи 
високої та середньої інтенсивності з комплексами силових 
прав, не виявлено [3; 8; 12; 15 та ін.]. 

Дослідження проведено згідно з Планом науково- 
дослідної роботи Національного університету фізичного 
виховання і спорту України на 2021–2025 рр. за темою 2.6 
«Науково-методичний супровід тренувальної та змагаль-
ної діяльності кваліфікованих спортсменів у єдинобор-
ствах та силових видах спорту» (номер державної реє-
страції 0121U108940). 

Мета та завдання – удосконалення тренувального 
процесу спортсменів у бодібілдингу шляхом розроблення 
варіативних моделей занять із використанням певних ре-
жимів навантаження з комплексами силових вправ різної 
спрямованості.

Матеріал та методи. У дослідженні брали участь 
64 спортсмена віком 18–20 років на етапі спеціалізо-
ваної базової підготовки в бодібілдингу. Стаж занять 

бодібілдингом учасників (чоловіки) дослідження стано-
вить 4,2 ± 0,4 роки. Дослідження проводилось протягом 
12 тижнів на базі фітнес-центрів Gold Gym, Fight House, 
Septem Fitness, Gym Style (Україна).

У процесі дослідження нами було сформовано 4 до-
слідні групи по 16 спортсменів у кожній. Спортсмени  
1-ої та 3-ої груп під час досліджень використовували 
комплекси силових вправ із вільними обтяженнями, 
а учасники 2-ої та 4-ої груп – комплекси силових вправ 
на тренажерних пристроях. Бодібілдери 1-ої та 2-ої груп 
проводили тренування в умовах режиму навантажень се-
редньої інтенсивності. А спортсмени 3-ої та 4-ої груп вико-
ристовували режим тренувального навантаження високої 
інтенсивності.

У роботі використовувались такі методи досліджень: 
аналіз та узагальнення науково-методичної літератури; 
метод кількісного оцінення рівня фізичного навантажен-
ня; морфофункціональні методи (антропометрія, біоімпе-
дансометрія, контрольне тестування розвитку максималь-
ної м’язової сили спортсменів); педагогічний експеримент 
(констатувальний); методи математичної статистики (опи-
сова статистика, програма G-Power 3.1.96, критерій Кол-
могорова-Смірнова, використовувалися медіани (Ме) та 
міжквартильний діапазон (IQR).

Морфофункціональні методи дослідження дозволяли 
визначити обвідні розміри таких груп м’язів: грудної кліт-
ки, плечей, стегон та гомілок. Метод біоімпедансометрії 
дозволяв контролювати показники компонентного складу 
маси тіла: вміст жирової та безжирової маси тіла, активної 
маси тіла та індексу маси тіла. Під час контрольного тесту-
вання визначалась максимальна сила таких м’язових груп: 
двоголового та триголового м’язів плеча, грудей, дельто-
подібних м’язів, спини, стегон і гомілок. Рівень фізичного 
навантаження в заняттях підраховувався за допомогою 
таких показників, як: тривалість спроби, кількість повто-
рень, вага обтяження, коефіцієнт навантаження, коефіці-
єнт руху, обсяг та індекс тренувального навантаження.

Результати. На першому етапі дослідження розробля-
лись моделі навчально-тренувальних занять із різними 
силовими вправами (з вільними обтяженнями чи на тре-
нажерах) та певним режимом навантаження груп м’язів 
спортсменів (висока, середня та мала інтенсивність).

Нижче представлено зміст моделі навчально-трену-
вальних занять № 1 для бодібілдерів 1-ої групи з комплек-
сом силових вправ із вільними обтяженнями та режимом 
роботи середньої інтенсивності (рис. 1).

Такі самі моделі тренувальних занять були розроблені 
й для бодібілдерів 2–4-ої груп. Відмінності моделей занять 
становили: у групі 2 використовувались комплекси сило-
вих вправ на тренажерних пристроях та режим роботи 
м’язів середньої інтенсивності; у групі 3 – комплекси сило-
вих вправ із вільними обтяженнями та режим роботи м’я-
зів високої інтенсивності; у групі 4 – комплекси силових 
вправ на тренажерних пристроях та режим роботи високої 
інтенсивності. 

Наступним завданням цього дослідження було визна-
чення особливостей зміни величини показників розвитку 
максимальної сили контрольованих 1-ої групи з комплек-
сом силових вправ із вільними обтяженнями та режимом 
роботи м’язів середньої інтенсивності (Ra=0,58) м’язових 
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Рисунок 1 – Модель навчально-тренувальних занять № 1 для бодібілдерів 1-ої групи з комплексом силових вправ 
із вільними обтяженнями та режимом роботи середньої інтенсивності 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рисунок 3.1 – Модель тренувальних занять № 1 для бодібілдерів  
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груп (грудних та дельтоподібних м’язів, м’язів спини, 
нижніх кінцівок, триголового та двоголового м’язів пле-
ча) у бодібілдерів різних груп в умовах використання роз-
роблених нами моделей тренувальних занять протягом 
12 мікроциклів.

Нижче представлено результати зміни силових мож-
ливостей м’язів грудей у бодібілдерів усіх 4 груп під час 
виконання контрольних вправ із вільними обтяженнями  
(1 і 3 групи) та на тренажерах (2 і 4 групи) після 12-тижне-
вого періоду тренувальних занять (рис. 2).

Результати використання експериментальних моделей 
тренувальних занять бодібілдерами різних груп показують 
позитивну достовірну динаміку зростання максимальної 
сили грудних м’язів. Однак у спортсменів 3-ої та 4-ої груп, 
які використовують під час тренувань із різними комплек-
сами силових вправ, але подібні за інтенсивністю режими 
роботи в моделях занять, цей показник має зростання – 
на 8,0–8,6% (p<0,05), порівняно з вихідними даними. При 
цьому в бодібілдерів 1-ої та 2-ої групи, які також вико-
ристовують різні комплекси вправ в умовах режиму ро-
боти середньої інтенсивності, цей показник виріс у серед-
ньому тільки на 6,2% (p<0,05), порівняного з вихідними 
даними. 

Після 8-тижневого періоду експерименту найбільше 
зростання показника максимальної сили грудних м’язів 
спортсменів – на 6,9% (p<0,05), порівняно з результатами 
четвертого тижня занять – спостерігаємо у спортсменів 
4-ої групи під час виконання контрольної вправи «жим ле-
жачи на тренажері Смітта». 

Майже подібну динаміку маємо у спортсменів 3-ої гру-
пи, і вона становить 6,2% (p<0,05). При цьому найменші 
зміни цього показника – на 4,2% (p < 0,05) за подібний 
термін часу зафіксовано в учасників 2-ої групи, незважаю-
чи на той факт, що спортсмени з найвищим та найнижчим 
результатами використовували подібний комплекс сило-
вих вправ на тренажерах.

Після 12-тижневого періоду експерименту було вста-
новлено, що темпи зміни цього показника в учасників усіх 
обстежених груп незалежно від особливостей моделей 

тренувальних занять суттєво уповільнюються, порівня-
но з результатами попередніх періодів контрольних тес-
тувань. Найбільше його зростання на – 4,5% (p<0,05) 
протягом останніх чотирьох тижнів експерименту маємо 
у спортсменів 4-ої групи. А найменшу його динаміку з до-
стовірною різницею розвитку – на 3,1% (p<0,05) за даний 
період часу – маємо у спортсменів 1-ої групи. 

Отже, за підсумками розвитку максимальної м’язо-
вої сили м’язів грудей бодібілдерів усіх 4 груп протягом 
усього періоду дослідження було встановлено, що саме 
у спортсменів 4-ої групи контрольований показник має 
найбільш виражене зростання – на 21,3% (p<0,05) порів-
няно з вихідними даними. При цьому показники спортс-
менів 3-ої групи лише на 1,8% поступаються результа-
там бодібілдерів 4-ої групи. Однак у спортсменів 1-ої та  
2-ої груп маємо майже подібну динаміку його зростання, 
але вони в середньому в 1,4 раза є меншими, ніж резуль-
тати атлетів 4-ої групи за даний період часу.

Нижче проаналізуємо динаміку зміни максимальної 
сили дельтоподібних м’язів у бодібілдерів у різних груп за 
12-ти тижневий період тренувальних занять (рис. 3).

Результати показують, що саме спортсмени 1-ої гру-
пи мають позитивну динаміку зростання показників мак-
симальної сили дельтоподібних м’язів – на 9,5% (p<0,05) 
під час виконання вправи з вільними обтяженнями – «жим 
штанги сидячи». Трохи менший приріст (+ 9,2%) мали 
спортсмени 4-ої групи під час виконання контрольної 
вправи на тренажері «Жим сидячи на тренажері Смітта».

А найменшу динаміку зростання – на 5,9% (p<0,05) за 
відповідний період часу – мали бодібілдери 2-ої групи, які 
використовували режим роботи середньої інтенсивності 
та комплекси тренувальних вправ на тренажерах. За ві-
сім тижнів тренувальних занять маємо позивну динаміку 
зростання цього показника, але не за такою прогресією, 
що була у перших чотирьох тижнях. 

За 12-тижневий період тренувальних занять найбіль-
ше зростання силових можливостей дельтоподібних м’я-
зів (на 6,7% (p<0,05)) маємо у спортсменів 4-ої групи. 
А у спортсменів 1-ої групи, які мали найвищий результат 
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розвитку сили цієї м’язової групи за чотири тижні трену-
вань, на даному етапі спостерігалася найменше зростання 
цього показника – на 2,1% (p<0,05). Спортсмени 2-ої та 
3-ої груп мають практично подібну достовірну позитивну 
динаміку до зростання цього показника.

Аналіз результатів показує зменшене зростання по-
казника 1 ПМ дельтоподібних м’язів у бодібілдерів 2-ої,  
3-ої та 4-ої груп у 3–4 рази порівняно з даними за попе-
редній період контролю. Найбільш суттєве зростання цьо-
го показника – на 2,8% (p<0,05) – маємо у спортсменів 
2-ої групи. А найменш позитивні зміни маємо у спортсме-
нів 3-ої (на 1,5%) та 4-ої (на 1,6%) груп, які використову-
вали під час тренувальних занять різні комплекси силових 
вправ, але з подібним режимом роботи високої інтенсив-
ності. 

Отже, саме у спортсменів 4-ої групи цей показник має 
найбільш суттєве зростання – на 18,5% (p<0,05) порівняно 
з вихідними даними. У спортсменів 2-ої та 3-ої груп, не-
зважаючи на використання зовсім різних моделей трену-
вальних занять, контрольовані показники мають невеликі 
темпи зростання. А самий малий рівень зрушень, тільки – 
на 14,5% (p<0,05) мають спортсмени 1-ої групи, які вико-
ристовували найбільш популярну в бодібілдингу варіацію 
поєднання комплексу силових вправ і компонентів режиму 
роботи м’язів.

Нижче представлено результати динаміки розвитку 
максимальної сили двоголового м’язу плеча у спортсме-
нів усіх груп за 12-тижневий період експерименту шляхом 
запропонованих моделей тренувальних занять із вільними 
обтяженнями чи на тренажерах і режимом роботи м’язів 
високої та середньої інтенсивності (рис. 4).

На початку дослідження було встановлено, що вихід-
ний рівень розвитку силових можливостей двоголового 
м’язу плеча незалежно від того, виконуються контрольні 
вправи з вільними обтяженнями чи на тренажерних при-
строях, має подібний рівень серед спортсменів усіх чоти-
рьох груп. 

Після 4 тижнів використання запропонованих моделей 
тренувальних занять було встановлено, що бодібілдери 

4-ої групи мають найбільш високий розвиток силових 
можливостей – на 8,7% (p<0,05) у контрольній вправі 
«згинання рук на тренажері Скотта». А найменші зміни – 
на 5,9% (p<0,05) – мають спортсмени 1-ої групи в кон-
трольній вправі «згинання рук із гантелями «молотки» 
в умовах режиму роботи м’язів середньої інтенсивності та 
комплексу вправ із вільними обтяженнями.

Протягом останніх чотирьох тижнів тренувань темпи 
зростання силових можливостей двоголового м’язу плеча 
спортсменів продовжують зменшуватись. Однак найбільш 
суттєве зростання цього показника встановлено – на 
4,9–5,1% (p<0,05) протягом 4-тижневого періоду дослі-
джень – у бодібілдерів 3-ої та 4-ої груп, які використовува-
ли режим роботи м’язів високої інтенсивності. А найменш 
позитивні зрушення контрольованого показника розвитку 
силових можливостей – на 3,2% (p<0,05) – маємо в бо-
дібілдерів 1-ої групи, які використовували під час трену-
вань режим роботи м’язів середньої інтенсивності.

На основі підсумків результатів за 12 тижнів трену-
вальних занять було встановлено, що саме у спортсменів  
4-ої групи цей показник має найбільше зростання – на 
22,8% (p<0,05) порівняно з вихідними даними. А у спортс-
менів 3-ої групи він виявився меншим – на 2,9% за ре-
зультати спортсменів 4-ої групи. А самий низький рівень 
зрушень – на 14,3% (p<0,05) – маємо у спортсменів  
1-ої групи, які використовували варіацію поєднання комп-
лексу силових вправ із вільними обтяженнями та режим 
роботи м’язів середньої інтенсивності.

Таким чином, на основі аналізу результатів досліджен-
ня щодо ефективності використання різних моделей тре-
нувальних занять на рівень силових можливостей двого-
лового м’язу плеча спортсменів можна стверджувати, що 
комплекс вправ на тренажерах разом із режимом роботи 
м’язів високої інтенсивності є найбільш ефективним варі-
антом для досягнення бажаного результату. 

Нижче представлено результати динаміки розвитку 
силових можливостей (1ПМ) триголового м’язу плеча 
в бодібілдерів під час використання експериментальних 
моделей тренувальних занять (рис. 5).
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Результати оцінювання рівня розвитку силових мож-
ливостей триголового м’язу плеча до початку дослідження 
під час виконання вправи з вільними обтяженнями «фран-
цузький жим лежачи» у спортсменів 1-ої та 3-ої груп по-
казують, що достовірної різниці між контрольованими по-
казниками не існує. На основі аналізу отриманих вихідних 
даних під час виконання контрольної вправи в тренажер-
ному пристрої – «розгинання рук на блоці» отримано, що 
результати тестування не мають відмінностей між спортс-
менами 2-ої та 4-ої груп. 

Після 4 тижнів тренувальних занять найбільше зростан-
ня сили триголового м’язу плеча – на 8,6% (p<0,05) – має-
мо в бодібілдерів 4-ої групи.

Спортсмени 2-ої та 3-ої груп показують практично 
подібну динаміку розвитку максимальної сили цієї групи 
м’язів спини – на 7,2–7,5% (p<0,05) незалежно від того, 
що використовувані ними моделі тренувальних занять не 
мають між собою нічого спільного. А найменше зростан-
ня контрольованого показника – на 5,6% (p<0,05) – має-
мо у спортсменів 1-ої групи, які використовували під час 

тренувань комплекс силових вправ із вільними обтяжен-
нями та режимом роботи м’язів середньої інтенсивності.

Після 8 тижнів експерименту найбільші зміни (на 6,7% 
(p<0,05)) маємо у спортсменів 4-ої групи в контрольній 
вправі – «розгинання рук на блоці». Позитивну динаміку 
цього показника – на 6,2% (p<0,05) – маємо у спортсменів 
3-ої гру пи, а найменші зрушення – на 4,4% (p<0,05) за 
подібний термін часу маємо у спортсменів 1-ої групи.

Після 12 місяців використання запропонованих моде-
лей тренувальних занять найбільші зміни – на 4,9–5,1% 
(p < 0,05) маємо у спортсменів 3-ої та 4-ої груп. Цей факт 
указує на те, що нервово-м’язова система спортсменів 
цих груп не має поки що високого рівня резистентності 
до навантажень у режимі високої інтенсивності, а викори-
стання вправ із вільними обтяженнями чи на тренажерних 
пристроях не відіграє суттєвої ролі. Найменші зміни в цій 
групі м’язів – на 3,4% (p<0,05) за останні 4 тижні – мають 
спортсмени 1-ої групи. 

Результати зміни цього показника в атлетів різних 
груп показують, що саме у спортсменів 4-ої групи він зріс 
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найбільше – на 21,8% (p<0,05) порівняно з даними на по-
чатку експерименту. У спортсменів 3-ої та 4-ої груп цей 
показник менший лише на 2,7% (p<0,05). А найменша по-
зитивна динаміка цього показника (на 14,0% (p<0,05)) за 
подібний період – у спортсменів 1-ої групи, хоча вони ви-
користовують комплекс вправ із вільними обтяженнями, 
що повинно було сприяти потужному розвитку міжм’язо-
вої координації.

Нижче представлено результати зміни силових можли-
востей м’язів спини в бодібілдерів різних груп під час ви-
користання експериментальних моделей протягом 12 тиж-
нів тренувальних занять (рис. 6).

Результати оцінювання вихідного рівня розвитку си-
лових можливостей м’язів спини у спортсменів 1-ої та  
3-ої груп під час виконання вправи «Т-тяга грифу стоячи у на-
хилі» свідчать про те, що вони не мають достовірних відмін-
ностей між групами спортсменів. Також у спортсменів 2-ої та 
4-ої груп не має відмінностей щодо рівня розвитку показника 
максимальної сили (1 ПМ) для цієї групи м’язів.

Після чотирьох тижнів використання експеримен-
тальних моделей бодібілдерами 1–3-ої груп показують 

позитивну динаміку розвитку максимальної сили м’язів 
спини – на 6,8% (p<0,05). А у спортсменів 4-ої групи, які 
використовували комплекс силових вправ на тренажерах 
та режим роботи м’язів високої інтенсивності, цей показ-
ник має зростання на 8,7% (p<0,05) порівняно з вихідними 
даними. 

Після 8 тижнів експерименту найбільші зміни сили 
м’язів спини – на 6,9% (p<0,05) – маємо у спортсменів  
4-ої групи в контрольній вправі «тяга за голову на бло-
ці». Також позитивну динаміку маємо у спортсменів  
3-ої групи – 6,0% (p<0,05) порівняно з результатами чет-
вертого тижня. А найменші зміни в цьому показнику (на 
4,9% (p<0,05)) мають бодібілдери 2-ої групи, попри те, що 
вони виконували такий комплекс силових вправ на трена-
жерах.

Найбільш суттєві зміни цього показника – на 5,2% 
(p<0,05) – протягом останніх 4 тижнів маємо у спортс-
менів 3-ої групи, а найменшу динаміку розвитку зростан-
ня (тільки на 2,9%, p<0,05) із використанням комплексу 
вправ із вільними обтяженнями та режимом роботи м’язів 
середньої інтенсивності мають спортсмени 1-ої групи.
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Рисунок 6 – Динаміка силових можливостей м’язів спини у бодібілдерів різних груп  
за 12 тижнів тренувальних занять (медіана), кг
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За 12 тижнів занять у бодібілдерів 4-ої групи цей показник 
має найбільш суттєві зрушення – на 21,2% (p<0,05) порівняно 
з вихідними даними. У спортсменів 3-ої групи цей показник 
лише на 0,8% менший, ніж у бодібілдерів попередньої гру-
пи. А найменш позитивну динаміку розвитку силових мож-
ливостей м’язів спини (на 15,6%, p<0,05) мають спортсменів  
1-ої групи, які використовували комплекс вправ із вільними об-
тяженнями та режимом роботи м’язів середньої інтенсивності. 

Нижче представлено результати динаміки розвитку 
максимальної сили м’язів нижніх кінцівок у спортсменів 
у контрольних вправах «присідання зі штангою» та «жим 
ногами в блоці» протягом 12-тижневого періоду трену-
вальних занять для спортсменів кожної групи (рис. 7).

Після 4 тижнів використання запропонованих програм 
саме спортсмени 4-ої групи мають найбільш позитивні 
зміни цього показника – на 8,6% (p<0,05) у контрольній 
вправі – «жим ногами в блоці» на тренажерному пристрою. 
А у спортсменів 2-ої та 3-ої груп контрольований показник 
має дуже близьку до обох груп динаміку зростання – на 
7,5–7,9% (p<0,05) порівняно з вихідними даними. Най-
менші зміни цього показника – на 6,2% (p<0,05) маємо 
у спортсменів 1-ої групи, які використовували комплекс 
силових вправ з вільними обтяженнями та режим роботи 
м’язів середньої інтенсивності. 

За 8 тижнів тренувальних занять найбільше зростання 
цього показника – на 6,7% (p<0,05) – маємо у спортсменів 
4-ої групи. Водночас досить прогресивну динаміку зростан-
ня цього показника – на 6,1% (p<0,05) – мають також атле-
ти 3-ої групи. А у спортсменів 1-ої групи маємо мінімальні 
позитивні зрушення – тільки на 4,7% (p<0,05), відповідно. 

За 12 тижнів занять найбільш суттєве зростання показ-
ників розвитку максимальної сили м’язів нижніх кінцівок – 
на 5,1% (p<0,05) – маємо у спортсменів 3-ої групи, які ви-
користовували комплекси вправ із вільними обтяженнями 
та режим роботи м’язів високої інтенсивності. А спортс-
мени 1-ої та 4-ої груп мають менше зростання цього по-
казника кінцівок – на 4,1% (p<0,05), незважаючи на той 
факт, що моделі занять у них мають відмінності за всіма 
критеріями. Найменш позитивні зміни розвитку цього по-
казника – на 3,2% (p<0,05) – маємо в атлетів 2-ої групи.

На основі аналізу результатів дослідження встанов-
лено, що спортсмени 3-ої та 4-ої груп мають найбільше 
зростання силових можливостей м’язів нижніх кінці-
вок – на 20,4–20,7% (p<0,05) порівняно з вихідними 
даними. А самий менший рівень зрушень – на 15,8% 
(p<0,05) – мають спортсмени 1-ої групи, які використову-
вали варіацію поєднання комплексу тренувальних вправ та 
режимів роботи м’язів різної інтенсивності.

Дискусія. Проведений аналіз та узагальнення результа-
тів досліджень свідчить про те, що проблема пошуку опти-
мальних шляхів удосконалення тренувальної діяльності 
спортсменів у бодібілдингу на різних етапах багаторічної 
підготовки з мінімальним рівнем травматизму викликає 
низку додаткових спірних питань серед науковців щодо 
пошуку ефективних практичних механізмів навантаження 
м’язової сили атлетів під час тренувальної діяльності. При 
цьому обґрунтованості та одностайної думки на основі 
фізіологічних процесів довготривалої адаптації до стре-
сового подразника щодо доцільності розроблення моде-
лей тренувальних занять із використанням варіативного 

поєднання режимів роботи високої та середньої інтенсив-
ності з комплексами силових прав не виявлено, що й під-
тверджено дослідженнями фахівців [5; 8; 11; 13 та ін.]. 

Отримані результати досліджень свідчать про те, що тем-
пи зростання максимальної м’язової сили бодібілдерів на 
етапі спеціалізованої базової підготовки є найбільшими саме 
в умовах використання моделей тренувальних занять, розро-
блених на основі варіативності поєднання комплексів вправ 
на тренажерних пристроях із режимом навантажень висо-
кої інтенсивності. Подібна комбінація основних компонентів 
розробленої нами моделі тренувальних занять, на думку 
авторів, може навантажувати максимальну кількість швидко-
скорочувальних рухових одиниць та знизити енерговитрати 
на активність більшої кількості м’язів, що позитивно вплине 
на підвищення адаптаційних резервів організму та динаміку 
зростання силових можливостей [6; 9; 12; 14 та ін.]. 

Висновки
1.	Розроблені моделі тренувальних занять на основі 

варіативного поєднання режимів навантаження високої чи 
середньої інтенсивності з різними за структурою комплек-
сами силових вправ з вільними обтяженнями та на трена-
жерних пристроях сприяють підвищенню адаптаційних ре-
зервів організму спортсменів та прискореному зростанню 
їх м’язової маси за умови підвищеного рівня їх фізичної 
підготовки. Перетворювальний педагогічний експеримент 
підвищив ефективність впливу розроблених моделей 
тренувальних занять з різною варіативністю поєднання 
режимів навантаження високої та середньої інтенсивності 
з комплексами вправ із вільними обтяженнями чи на тре-
нажерних пристроях на процеси довготривалої адаптації 
організму спортсменів. 

2.	Найбільш прискорене зростання показників макси-
мальної сили основних груп м’язів та їх обвідних розмірів 
тіла відбувається в умовах використання моделей трену-
вальних занять із комплексами тренувальних вправ на 
тренажерних пристроях у поєднанні з режимом роботи 
м’язів високої інтенсивності. При цьому рівень резистент-
ності організму бодібілдерів до стресового подразника 
в умовах використання режиму роботи високої інтенсив-
ності в поєднанні з комплексом силових вправ зростає 
у 2–3 рази повільніше, ніж із м’язовою діяльністю роботи 
м’язів середньої інтенсивності, що сприяє більш тривало-
му та вираженому процесу довготривалої адаптації.

3.	Темпи зростання максимальної м’язової сили бо-
дібілдерів на етапі спеціалізованої базової підготовки 
є найбільш вираженими саме в умовах використання 
моделей тренувальних занять, розроблених на основі 
варіативності поєднання комплексів вправ на тренажер-
них пристроях із режимом навантажень м’язів високої 
інтенсивності. Подібна комбінація основних компонентів 
розробленої нами моделі тренувальних занять дозволяє 
задіяти під час навантажень максимальну кількість швид-
коскорочувальних рухових одиниць та одночасно знизити 
енерговитрати на активність більшої кількості м’язів, що 
позитивно впливає на підвищення адаптаційних резервів 
організму бодібілдерів та позитивну динаміку зростання 
їхніх силових можливостей.

4.	Показники робочої маси снаряду та обсягу тренуваль-
них навантажень в окремому сеті чітко вказують величину 
впливу на м’язи бодібілдерів і повною мірою залежать від 
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особливостей режимів навантаження, що використовуються 
під час занять, а не від комплексів силових вправ із вільними 
обтяженнями чи на тренажерах. У процесі дослідження було 
встановлено закономірності, що в умовах використання ре-
жиму навантажень високої інтенсивності показники робочої 
маси снаряду мають найбільші значення, а параметри обсягу 
тренувального навантаження в окремому сеті є найнижчими. 

Подяки: автори висловлюють вдячність усім учасни-
кам, що були залучені до цього дослідження, за витраче-
ний час та зусилля. 

Перспективи подальших досліджень можуть бути 
пов’язані з вивченням особливостей побудови навчаль-
но-тренувальних занять бодібілдерів під час використан-
ня певних моделей засобів тренування, які б, з одного 
боку, були спрямовані на оптимізацію обсягу та інтенсив-
ності навантажень на їх м’язову систему, а з іншого – на 
поліпшення структури руху під час виконання силових 
вправ. 

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що відсутній 
будь-який конфлікт інтересів.
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