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Мета дослідження. Аналіз динаміки прирос-
ту силових показників спортсменів бодібілдерів на 
етапі спеціалізованої базової підготовці.

Матеріали та методи. В дослідженні при-
йняли участь 60 спортсменів віком 18‑19 років. 
Було сформовано три дослідні групи, по 20 спортс-
менів у кожній. Групи спортсменів були розділені 
методом звичайної вибірки, за віковими, кваліфіка-
ційними та антропометричними ознаками не мали 
суттєвих відмінностей між собою. Різниця була у 
запропонованих програмах тренувальних занять.

Методи: тестування визначення найбільшої 
м’язової сили спортсменів; метод контрольного 
тестування; кількісна оцінка величини фізичного 
навантаження спортсменів; математична обробка 
результатів.

Результати дослідження. Отримані дані свід-
чать, що при пріорітетному використанні варіанту 
комбінованої програми тренувань спостерігається 
суттєве підвищення силових показників у вправах 
як базового, так і формуючого характеру. Резуль-
тати досліджень вказують на те, що величини по-
казників тренувальних навантажень бодібілдерів, 
характер їх змін, в умовах однакового рівня підго-
товленості спортсменів та структури тренувально-
го заняття, залежать від особливостей підібраних 
засобів підготовки (тренувальних програм). В умо-
вах застосування варіанту комбінованої програ-
ми тренування показники робочої маси снаряду 
спортсменів більш істотно змінюються протягом 
усього періоду досліджень. Подібна тенденція спо-
стерігається під час контролю показників обсягу 
навантаження, незважаючи на те, що найбільш 
суттєве зростання цього показника у бодібілдерів 
під час виконання вправ формуючого характеру 
було отримано в умовах застосування варіанту 
програми тренувань із використанням методично-
го прийому «передчасна втома».

Висновок. Темпи зростання силових можли-
востей основних груп м’язів виявилися найвищи-
ми у бодібілдерів завдяки тривалому використан-
ню методичного прийому «передчасна втома». Під 

час виконання вправ формуючого характеру темпи 
зростання силових можливостей становили 30,9% 
(р <0,05), тоді як під час виконання вправ базового 
характеру таке зростання було у три рази меншим 
(10,5%, р <0,05).

Ключові слова: передчасна втома, бодібіл-
динг, тренувальні програми, силові показники, ба-
зові вправи, формуючі вправи.
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Вступ. Бодібілдинг, як один із силових видів 
спорту, розв’язує завдання симетричного збіль-
шення обхватних розмірів та зростання м’язової 
маси спортсменів в умовах інтенсивних трену-
вальних навантажень силового спрямування. 
Протягом останніх десятиліть цей вид спорту на-
був достатньо суттєвого розвитку в світі та Україні 
серед людей різного віку та статі [1, 2, 3]. Проте 
засоби і методи підготовки, що використовуються 
у бодібілдингу, спрямовані не тільки на збільшен-
ня гармонійно розвинутої мускулатури тіла, але й 
на розв’язання одного із головних завдань трену-
вального процесу – розвиток максимальної сили 
до рівня, що сприяє вдосконаленню інших сторін 
підготовки спортсменів, а не перешкоджає йому 
[4, 5, 6].

Практика свідчить, що ефективність викорис-
тання силових вправ залежить не тільки від раці-
онального їх співвідношення у періодах підготовки 
(базовому чи формуючому), але й від застосуван-
ня ефективних методичних прийомів, що дозволя-
ють суттєво змінити величину впливу навантажень 
на м’язову систему спортсменів та забезпечити по-
ступове планомірне зростання їхніх силових мож-
ливостей [7, 8, 9].
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Сучасний тренувальний процес спортсменів у 
бодібілдингу здійснюється на різних етапах багато-
річної підготовки, серед яких одним із основних є 
етап спеціалізованої базової підготовки. Саме на 
цьому етапі закладається «фундамент» базової 
підготовки бодібілдерів для наступних етапів шля-
хом застосування у тренувальному процесі різно-
манітних базових і формуючих вправ [10, 11, 12].

Мета дослідження. Аналіз динаміки прирос-
ту силових показників спортсменів бодібілдерів на 
етапі спеціалізованої базової підготовці.

Матеріал та методи дослідження. Дослі-
дження проводилися на спортивній базі Інституту 
фізичної культури та спорту Миколаївського наці-
онального університету імені В.О. Сухомлинсько-
го. У педагогічному дослідженні брали участь 60 
спортсменів віком 18 ‑19 років. Були сформовані 
три дослідні групи, по 20 спортсменів у кожній, ме-
тодом звичайної вибірки, та за віковими, кваліфіка-
ційними й антропометричними ознаками не мали 
суттєвих відмінностей між собою. Різниця була у 
запропонованих програмах тренувальних занять, 
обсяг та інтенсивність яких були майже однаковою:

–	 контрольна група спортсменів тренувалась 
протягом чотирьох мезоциклів занять за за-
гальноприйнятою програмою: кожна м’язова 
група спочатку навантажувалась серією під-
ходів вправ базового характеру, а потім серією 
підходів вправ формуючого характеру;

–	 перша основна група спортсменів тренувалась 
протягом чотирьох мезоциклів за комбінова-
ною програмою. Протягом кожного мезоциклу у 
період перших двох мікроциклів кожна м’язова 
група спортсменів спочатку навантажувалась 
вправою базового, а потім – формуючого ха-
рактеру. Протягом наступних двох мікроциклів 
кожного мезоциклу тренувань черговість за-
стосування вправ базового та формуючого ха-
рактеру змінювалась навпаки із застосуванням 
методичного прийому «передчасна втома»;

–	 друга основна група спортсменів тренувалась 
за нестандартною для етапу спеціалізованої 
базової підготовки програмою, підґрунтям якої 
був методичний прийом «передчасна втома» 
(кожна м’язова група спочатку навантажується 
серією вправ формуючого характеру, а потім – 
серією вправ базового характеру). 

В дослідженні буди використані методи:
1.	 Метод контрольного тестування для ви-

значення максимальної м’язової сили 
спортсменів. 

2.	 Метод контрольного тестування для оцін-
ки вихідного рівня розвитку сили м’язів об-
стеженого контингенту, та визначення осо-
бливостей його динаміки [13]. 

3.	 Розрахунки показників величини трену-
вального навантаження спортсменів. 

4.	 Метод кількісної оцінки величини фізично-
го навантаження спортсменів 

Проведення дослідження не суперечить нор-
мам українського законодавства та відповідає 
вимогам Закону України «Про наукову і науково-
технічну діяльність» від 26 листопада 2015 року 
№ 848-VIII. Кожен учасник підписував інформова-
ну згоду на участь у дослідженні, і вжиті всі заходи 
для забезпечення анонімності учасників.

Математична обробка результатів досліджен-
ня проводилась за допомогою програмного забез-
печення пакетів IBM SPSS Statistics 20.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Ефективність сучасних шляхів зростання сило-
вих можливостей і м’язової маси спортсменів-бо-
дібілдерів полягає в тому, що більшість фахівців 
намагаються дотримуватись загальноприйнятих 
методик підготовки, використовуючи стандартні 
схеми поєднання принципів, методів, методичних 
прийомів і засобів тренування, мотивуючи це тим, 
що ефективність їх застосування вже доведена 
багатьма дослідниками протягом останніх десяти-
літь [14]. 

Однією з найбільш розповсюджених супер-
ечностей в професійному бодібілдингу є питання 
щодо використання на окремому занятті необхід-
ної кількості базових та формуючих вправ на пев-
ну м’язову групу, та періодичність і послідовність їх 
застосування. [15, 16].

Для аналізу динаміки силових показників у 
вправах базового та формуючого характеру були 
обрані вправи жим штанги лежачи (базова впра-
ва), та кросовер (формуюча вправа). Результати 
динаміки показників тренувального навантаження, 
що отримували бодібілдери усіх трьох дослідних 
груп упродовж чотирьох мезоциклів тренувань під 
час виконання серії підходів базового (жим лежа-
чи) та формуючого характерів («кросовери»), що 
спрямовані на розвиток сили м’язів грудей спортс-
менів, наведені в табл. 1.

Аналіз результатів дослідження свідчить про 
те, що найбільш високе (від 73 до 89,8 кг) зростан-
ня показників «робочої маси снаряду» (m), незва-
жаючи на практично однакове вихідне значення 
рівня розвитку сили даної групи м’язів, встановле-
но у бодібілдерів усіх трьох груп. При цьому відпо-
відне достовірне зростання (від 1102,4 до 1355,9 
кг) було зафіксовано під час контрольного тесту-
вання в обсягу тренувального навантаження (Wn) 
у бодібілдерів першої основної групи, порівняно з 
іншими спортсменами (табл. 1).

Відповідне зростання показників робочої маси 
снаряду (m) та обсягу тренувального навантажен-
ня (Wn) було зумовлене особливостями програм 
тренувальних занять бодібілдерів (табл. 1) першої 
основної групи. Найменше зростання показників 
«робочої маси снаряду» (від 67,3 до 73,4 кг), як і 
величини обсягу тренувального навантаження (від 
1016,6 до 1108,5 кг), відмічалось у бодібілдерів 
другої основної групи за рахунок передчасної вто-
ми працюючих м’язових груп.
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Темпи зростання показників сили м’язів грудей 
у бодібілдерів всіх трьох груп під час виконання 
вправи базового характеру – «жим лежачи» про-
тягом чотирьох мезоциклів досліджень представ-
лено на рис. 1.

Найбільш суттєва позитивна динаміка дослі-
джуваного показника (на 27,4%, р <0,05), порівня-
но із вихідними даними, спостерігалась у бодібіл-
дерів першої основної групи. Встановлено значно 
менше зростання показників сили грудних м’язів у 

бодібілдерів контрольної групи (на 22,9%, р <0,05) 
та другої основної групи спортсменів (на 11,4%, 
р<0, 05).

Висновки. Величини показників тренуваль-
ного навантаження та характеру їх зміни у мезо-
циклах базової підготовки, в умовах приблизно 
одного рівня підготовленості спортсменів та одна-
кової структури тренувального заняття, залежать 
від особливостей тренувальних програм. Застосу-
вання у процесі тренувальних занять варіанту про-

грами з поперемінним вико-
ристанням вправ базового 
та формуючого характеру 
протягом не більше двох 
мікроциклів тренування до-
зволяє отримати найбільше 
зростання сили м’язів (на 
27,4%, р <0,05) бодібілдерів 
на даному етапі підготовки.

Перспективи подаль-
ших досліджень. В по-
дальшому планується ви-
вчення необхідності базо-
вої підготовки спортсменів 
різної статі та груп вагових 
категорій, із дослідженням 
приросту м’язового попере-
чнику на даному етапі під-
готовки.

Таблиця 1 – Показники тренувального навантаження бодібілдерів під час застосування вправ базового та 
формуючого характерів, спрямованих на розвиток м’язів грудей ( x  ± mx, n=60)

Показники Групи
учасників

Етапи контролю у мезоциклах підготовки
перший другий третій четвертий

Базова вправа «жим лежачи» 

Робоча маса снаряду
(m, кг) 

контрольна 68,4±6,5 75,78±8,4* 79,84±7,9* 83,48±6,3*

перша основна
73,04±6,58 79,82±9,43* 85,24±7,68* 89,83±6,43*
65,73±7,4 71,84±8,5* 76,72±8,7* 80,84±6,5*

друга основна 67,35±6,9 69,88±8,3* 71,69±7,8* 73,44±6,8*

Обсяг тренувального 
навантаження 
(Wn, кг)

контрольна 1032,45±26,4 1143,84±27,1* 1205,13±25,8* 1260,00±26,3*

перша основна
1102,49±29,43 1204,83±28,7* 1286,64±26,4* 1355,92±28,6*
992,15±24,6 1084,37±26,8* 1158,00±28,9* 1220,22±26,7*

друга основна 1016,60±25,7 1054,79±26,9* 1082,11±27,4* 1108,52±26,4*
Формуюча вправа «кросовери» 

Робоча маса снаряду
(m, кг)

контрольна 43,97±6,42* 47,04±7,71* 49,68±6,49* 51,52±8,72*

перша основна
45,64±6,98 49,32±6,41* 52,48±7,89* 55,40±7,63*
50,72±6,33 54,80±7,48* 58,33±6,67* 61,56±6,09*

друга основна 51,49±6,9 57,25±8,3* 62,69±6,9* 68,00±7,5*

Обсяг тренувального 
навантаження 
(Wn, кг)

контрольна 663,69±26,4 710,00±26,4* 749,88±26,4* 777,66±26,4*

перша основна
688,90±24,83 744,45±26,48* 792,15±25,43* 836,22±26,53*
765,58±23,7 827,16±26,5* 880,45±26,5* 929,20±26,4*

друга основна 777,20±25,8 864,15±27,6* 946,26±26,4* 1026,56±26,9*

Примітка: * ‒ р<0,05, порівняно з попередніми показниками зростання тренувальних навантажень, що використо-
вувались протягом чотирьох мезоциклів педагогічного дослідження.

Рис. 1 – Динаміка показників сили м’язів грудей у бодібілдерів під час ви-
конання базової вправи «жим лежачи» в умовах застосування різних трену-

вальних програм (n=60)

Примітки: ··♦··– контрольна група; ▬■ – перша основна група; ▬▲- друга 
основна група.
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УДК 796.894.015.2-052
ДИНАМИКА ПРИРОСТА СИЛОВЫХ ПОКАЗАТЕЛЕЙ СПОРТСМЕНОВ БОДИБИЛДЕРОВ 
18-19 ЛЕТ НА ЭТАПЕ СПЕЦИАЛИЗИРОВАННОЙ БАЗОВОЙ ПОДГОТОВКИ
Славитяк О. С., Ковалева Н. В., Бычков А. Ю., Твелина А. А., 
Семержян Н. Г., Войченко Л. В., Кравченко В. В.
Резюме. Цель. Анализ динамики прироста силовых показателей спортсменов бодибилдеров на 

этапе специализированной базовой подготовки.
Материал и методы. В исследовании приняли участие 60 спортсменов в возрасте 18-19 лет. Были 

сформированы три опытные группы, по 20 спортсменов в каждой. Группы спортсменов были разделены 
методом обычной выборки, по возрастным, квалификационным и антропометрическим признакам не 
имели существенных различий между собой. Различия касались предложенных программах трениро-
вочных занятий.

Методы: тестирование для определения максимальной мышечной силы спортсменов; метод контр-
ольного тестирования; количественная оценка величины физической нагрузки спортсменов; математи-
ческая обработка результатов. 

Результаты исследования. Показатели тренировочных нагрузок бодибилдеров и характер их из-
менений в условиях одинакового уровня подготовленности и структуры тренировочного занятия зависят 
от особенностей подобранных средств подготовки (тренировочных программ). Анализ полученных ре-
зультатов показывает, что в условиях применения второго варианта программы тренировки показатели 
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рабочей массы снаряда спортсменов существенно изменяются в течение всего периода исследований. 
Подобная тенденция наблюдается при контроле показателей объема нагрузки, несмотря на то, что 
наиболее существенный рост этого показателя у бодибилдеров при выполнении упражнений форми-
рующего характера был получен в условиях применения третьего варианта программы тренировок, с 
использованием методического приема «преждевременное утомление».

Вывод. Темпы роста силовых возможностей основных групп мышц оказались самыми высокими у 
бодибилдеров второй основной группы благодаря длительному использованию методического приема 
«преждевременное утомление». При выполнении упражнений формирующего характера темпы роста 
силовых возможностей составляли 30,9% (р <0,05), тогда как при выполнении упражнений базового 
характера такой рост был в три раза меньше (10,5%, р <0,05) ).

Ключевые слова: преждевременная усталость, бодибилдинг, тренировочные программы, сило-
вые показатели, базовые упражнения, формирующие упражнения.

UDC 796.894.015.2-052
Dynamics of Power Indicators Growth in Bodybuilders of 18-19 Years Old at the Stage of 

Specialized Basic Training
Slavityak O. S., Kovaleva N. V., Bychkov O. Yu., Tvelina A. O., 
Semerzhyan M. G. Voichenko L. V., Kravchenko V. V.
Abstract. The purpose of the study was the analysis of the growth dynamics of power indicators of ath-

letes-bodybuilders at the stage of specialized basic training.
Materials and methods. The study was conducted from March to the end of June (4 months) 2021. It in-

volved 60 athletes aged from 18 to 19 years. Three research groups were formed, 20 athletes in each. These 
groups of athletes were divided by the usual sample method and by age. Qualification and anthropometric 
characteristics did not differ significantly. The only difference was in the proposed training programs.

Theoretical analysis of scientific and methodological literature was carried out. Test control method for 
determining the maximum muscle strength of athletes to assess the initial level of muscle strength develop-
ment in the surveyed contingent and determine the characteristics of its dynamics, was used. The obtained 
data were used to calculate the indicators of the value of the training load of athletes. In addition, method for 
quantitative assessment of athletes’ physical load was used. The mathematical processing of research results 
was carried out using the software packages IBM SPSS Statistics 20.

Results and discussion. The research results indicate that the values ​​of the training loads indicators of 
bodybuilders and the nature of their changes in conditions of the same level of athletes’ fitness and the struc-
ture of the training session depend on the characteristics of the selected training means (training programs). 
The analysis of the results obtained shows that under the conditions of the second variant of the training pro-
gram, the indicators of the working mass of the athletes’ equipment change more significantly during the entire 
research period. A similar tendency is observed when monitoring the load volume indicators, despite the fact 
that the most significant increase in this indicator among bodybuilders when performing formative exercises 
was obtained under the conditions of using the third variant of the training program, using the “premature fa-
tigue” method.

Conclusion. The growth rates of the strength capabilities of the main muscle groups turned out to be the 
highest among bodybuilders of the second main group due to the long-term use of the “premature fatigue” 
method. When performing exercises of a formative nature, the growth rate of strength capabilities was 30.9% 
(p <0.05), while when performing exercises of a basic nature, such an increase was three times less (by 
10.5%, p <0.05).

Keywords: premature fatigue, bodybuilding, training programs, strength indicators, basic exercises, for-
mative exercises.
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