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Мета. Вивчити особливості зміни показників 
розвитку максимальної м’язової сили у бодібіл-
дерів в умовах використання комплексу вправ на 
тренажерах та з вільною вагою обтяження на тлі 
різних за інтенсивністю режимах навантаження

Матеріал та методи. В дослідженнях при-
ймали участь 64 бодібілдерів віком 20±1,2 років. 
Для вирішення поставленої мети було сформо-
вано 4 дослідні групи. Тривалість педагогічного 
експерименту становила 12 тижнів. Представники 
обстежених груп використовували в процесі педа-
гогічного експерименту комплекс вправ з вільною 
вагою обтяження та на тренажерах на тлі різних 
за інтенсивністю режимів навантажень. Динаміку 
показників максимальної м’язової сили (на при-
кладі дельтоподібного, двоголового та триголо-
вого м’язів плеча) спортсменів в заданих умовах 
м’язової діяльності визначали в процесі контроль-
ного тестування . 

Результати. Встановлено, що в процесі 
12 тижнів у спортсменів 1 та 3 груп, які використо-
вували комплекси вправ з вільною вагою обтяжен-
ня, спостерігаємо зростання силових можливос-
тей в умовах навантажень середньої інтенсивності 
на 14,8% та 18,7% під час силових навантажень 
високої інтенсивності порівняно з вихідними дани-
ми. Виявлено, що серед представників 2 та 4 груп, 
які в процесі педагогічного експерименту вико-
ристовували під час тренувань комплекс вправ 
на тренажерах, показники розвитку максимальної 
м’язової сили контрольованих м’язових груп в се-
редньому демонструють підвищення параметрів 
на 16,5% на тлі навантажень середньої інтенсив-
ності (Ra=0,58) та 20,7% навантажень високої ін-
тенсивності (Ra=0,71) порівняно з результатами 
фіксованими на початку дослідження. Досліджено, 
що навіть в умовах використання комплексу вправ 
з вільною вагою обтяження, але під час режиму 
навантажень високої інтенсивності ‒ розвиток 
максимальної м’язової сили спортсменів на 2,2% 
вищий, порівняно з результатами фіксованими під 
час навантажень середньої інтенсивності на тре-
нажерах за аналогічний проміжок часу.

Висновки. Використання в процесі тренуваль-
ної діяльності в бодібілдингу переважно силових 
вправ на тренажерах, особливо в умовах на-
вантажень високої інтенсивності (Ra=0,71) на тлі  

малого обсягу роботи, сприяє найбільшому розвит-
ку максимальної м’язової сили спортсменів, порів-
няно з даними виявленими під час контрольного 
тестування досліджуваних показників у вправах з 
вільною вагою обтяження не залежно від режимів 
навантаження.

Ключові слова: бодібілдинг, максимальна 
м’язова сила, вправи на тренажерах, вільна вага 
обтяження, інтенсивність, навантаження, спортс-
мени.

Вступ. Проблемою удосконалення тренуваль-
ного процесу в бодібілдингу за рахунок розробки 
інноваційних програм занять з використанням різ-
номанітних комплексів вправ, методів, принципів, 
механізмів корекції навантажень та варіативності 
співвідношення величини параметрів їх компо-
нентів направлених на підвищення адаптаційних 
резервів організму на тлі прискореного зростання 
м’язової маси тіла та силових можливостей орга-
нізму спортсменів протягом останніх десятиліть 
займалась значна кількість провідних фахівців в 
даному напрямку науково-дослідної роботи [1-4].

Стрімкий розвиток бодібілдингу в якості про-
фесійного спорту вимагає від науковців пошуку 
нових шляхів оптимізації процесу підготовки з ви-
користанням новітніх результатів дослідницької 
діяльності стосовно виявлення основних критеріїв 
оцінки перебігу довготривалих адаптаційних змін в 
процесі силових навантажень за рахунок фізіоло-
гічних та біохімічних методів [5-7]. Поглиблене ви-
вчення компенсаторних реакцій організму спортс-
менів, які займаються бодібілдингом, дозволило 
дослідникам деталізовано вивчити закономірності 
зміни нейро-гуморальних механізмів у відповідь на 
стресовий подразник залежно від інтенсивності, 
обсягу, спрямованості навантажень та етапу під-
готовки, рівня їх тренованості [8, 9]

В той же час, одним із дискусійних питань, 
які розглядаються в сучасному бодібілдингу, є 
ефективність використання тренувальних вправ 
на тренажерах та з вільною вагою обтяження [10, 
11]. Однак в доступній нам науковій літературі 
представлені досить суперечливі результати екс-
периментальних досліджень, які суттєво відрізня-
ються один від одного не лише за структурою про-
грам занять, але й тенденцією до позитивних змін  
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морфофункціональних показників спортсменів та 
особливостей адаптаційних змін в їх організмі [12-
14]. В свою чергу, досліджень щодо ефективності 
поєднання різних за інтенсивністю та обсягом ре-
жимів навантаження та комплексів вправ на тре-
нажерах чи з вільною вагою обтяження для визна-
чення найбільш пріоритетного симбіозу подібних 
чинників системи підготовки в бодібілдингу не про-
водилось. 

Мета дослідження. Вивчити особливості 
зміни показників розвитку максимальної м’язової 
сили у бодібілдерів в умовах використання комп-
лексу вправ на тренажерах та з вільною вагою об-
тяження на тлі різних за інтенсивністю режимах 
навантаження

Матеріал та методи дослідження. В до-
слідженні прийняли участь 64 бодібілдера віком 
20±1,2 років, на базі тренажених залів м. Чер-
нівці, Україна. Для вирішення поставленої мети 
було сформовано 4 дослідні групи. Тривалість 
педагогічного експерименту становила 12 тижнів. 
Так, представники 1 групи в умовах режиму на-
вантажень середньої інтенсивності (Ra=0,58) ви-
користовували вправ з вільною вагою обтяження. 
Спортсмени 2 групи, також використовували поді-
бні навантаження, але під час тренувань на тре-
нажерах. Учасники 3 групи в процесі тренувань 

використовували навантаження високої інтенсив-
ності (Ra=0,71) під час виконання силових вправ з 
вільною вагою обтяження. Спортсмени 4 групи, та-
кож використовували подібні за інтенсивністю на-
вантаження, але під час тренувань на тренажерах.

Визначення показників максимальної 
м’язової сили (1 ПМ)

Контроль за ефективністю адаптаційних змін 
в організмі бодібілдерів в заданих умовах трену-
вальної діяльності відбувався за допомогою оціню-
вання динаміки показників максимальної м’язової 
сили (1 ПМ). (на прикладі). В процесі контрольного 
тестування на початку дослідження та після кож-
них наступних 28 діб визначали параметри показ-
ників максимальної сили дельтоподібного, дво-
голового та триголового м’язів плеча. Контроль 
відбувався під виконання таких вправ: жим штанги 
сидячи, жим сидячи в тренажері «Сміта», згинання 
рук із гантелями «молотки», згинання рук у трена-
жері «Скота», французький жим лежачи, розгинан-
ня рук на блоці. 

Організація дослідження. Дослідження від-
бувались в декілька етапів: 

На першому етапі розробляли 2 тренувальних 
комплекси використання силових вправ на тре-
нажерах та з вільною вагою обтяження (табл. 1). 
Використовуючи метод контрольного тестування 

Таблиця 1 – Комплекси тренувальних вправ, які використовували спортсмени обстежених груп в процесі до-
сліджень 

М’язові  
групи

Комплекс силових вправ  
з вільною вагою обтяження

Комплекс силових вправ  
на тренажерах

Грудні м’язи Базові: жим штанги лежачи на горизонтальній 
лаві
Ізольовані: розведення гантелей лежачи на го-
ризонтальній і похилій лаві (кут 30 градусів)

Базові: жим лежачи в тренажері «Сміта»
Ізольовані: кросовери на блоці; зведення 
рук у тренажері метелик

Дельтоподібні 
м’язи

Базові: жим штанги (гантелей) сидячи 
Ізольовані: підйом гантелей перед собою сидя-
чи; підйом гантелей через сторони сидячи

Базові: жим на блоці сидячи із-за голови
Ізольовані: тяга руками блоку вверх перед 
собою сидячи; підйоми рук в сторони в 
тренажері

М’язи спини Базові: тяга штанги до живота в нахилі, або ста-
нова тяга
Ізольовані: тяга гантелей на похилій лаві; гіпе-
рекстензія з обтяженням в руках, підтягування 
на поперечині

Базові: тяга верхнього блоку за голову
Ізольовані: тяга блоку до поясу сидячи в 
тренажері; пуловер в верхньому блоці з 
канатом

Триголовий 
м’яз плеча

Базові: французьким жим лежачи
Ізольовані: жим штанги лежачи вузьким хватом; 
розгинання руки з гантеллю через голову

Базові: французьким жим в тренажері,  
або розгинання рук на блоці стоячи
Ізольовані: розгинання рук на верхньому 
блоці стоячи зворотнім хватом; розгинан-
ня з верхнього блоку однією рукою

Двоголовий 
м’яз плеча

Базові: стоячи, згинання рук із гантелями «мо-
лотки»
Ізольовані: згинання руки сидячи з опорою , 
згинання рук зі штангою лежачи на лавці з ку-
том 30 градусів 

Базові: згинання рук у тренажері «Скота» 
Ізольовані: згинання рук на блоці в нахилі; 
згинання з опорою на блоці однією рукою

М’язи нижніх 
кінцівок

Базові: присідання зі штангою Ізольовані: випа-
ди з гантелями; станова чи мертва (на прямих 
ногах) тяга з гантелями

Базові: жим ногами в блоці
Ізольовані: розгинання ніг в тренажері си-
дячи; згинання ніг в тренажері лежачи
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досліджували вихідні параметри розвитку макси-
мальної м’язової сили учасників всіх груп під час 
виконання контрольних вправ. Визначення осо-
бливостей режиму силових навантаження та ве-
личини його компонентів, які використовувались 
учасниками обстежених груп протягом досліджен-
ня, відбувалось з використання інтегрального ме-
тоду кількісної оцінки величини навантаження [5]. 
Тривалість педагогічного експерименту становила 
12 тижнів. Періодичність занять становила 3-4 тре-
нування на тиждень. Параметри основних компо-
нентів навантаження (тривалість м’язового напру-
ження в окремому сеті, інтервали відпочинку між 
сетами, амплітуда руху, тривалість концентричної 
та ексцентричної фаз руху, кількість повторень в 
сеті, робоча вага обтяження) залежали від особли-
востей режимів.

На другому етапі досліджували особливості 
динаміки контрольованих показників розвитку мак-
симальної м’язової сили спортсменів всіх 4 груп в 
залежно від заданих умов тренувальної діяльнос-
ті: режимів навантаження та відповідних комплек-
сів вправ. Порівнювали результати динаміки до-
сліджуваних показників для визначення найбільш 
ефективної комбінації тренувальних вправ на 
тренажерах та з вільною вагою обтяження на тлі 
різних за інтенсивністю режимів навантаження, що 
сприятиме прискореному розвитку максимальної 
м’язової сили бодібілдерів. 

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.

Статистичний аналіз
Статистичний аналіз результатів досліджен-

ня виконували з використанням пакету програм 
IBM *SPSS*Statistics 26 (StatSoftInc., США). Засто-
совували методи дескриптивної статистики для 
розрахунку середнього арифметичного та похиб-
ки середнього. Для оцінки достовірності парних 
відмінностей використовували непараметричний 
критерій Вілкоксона, для аналізу повторних вимі-
рів застосовували ANOVA Фрідмана [16].

Результати дослідження. Характер динамі-
ки показників максимальної сили дельтоподібного, 
двоголового та триголового м’язів плеча бодібіл-
дерів, які визначались в процесі контрольного тес-
тування в умовах використання комплексу вправ 
на тренажерах та з вільною вагою обтяження на 
тлі різних за інтенсивністю режимах навантажен-
ня, представлені в таблицях 2-4.

Представлені в табл. 2 результати відобража-
ють особливості динаміки показників максималь-
ної сили дельтоподібного м’яза учасників всіх 4 
обстежених груп під час виконання контрольних 
вправах протягом дослідження.

В табл. 3 представлено результати контролю 
за динамікою показників максимальної сили дво-
голового м’язу учасників дослідження під час ви-
конання згинання рук із гантелями «молотки» про-
тягом всіх етапів дослідження.

На основі аналізу отриманих нами результа-
тів представлених в табл. 3 можна зробити пев-
ні висновки, що у спортсменів 3 групи, які разом 
з представниками 1 групи використання в процесі 
тренувань комплекс вправ з вільною вагою обтя-
ження, спостерігаємо більш виражену динаміку на 
6,5% порівняно з опонентами. Відповідна різниця 
в результатах обґрунтована особливістю режимів 

Таблиця 2 – Динаміка розвитку силових можливостей (1ПМ) дельтоподібного м’яза плеча у бодібілдерів об-
стежених груп протягом дослідження, n=64

силова  
вправа Групи

Термін спостереження, міс. χ2, p
df=3Вихідні дані 1 2 3

Жим штанги 
сидячи 

1 53,09±1,69 57,40±1,811

Z=-3,4; p<0,000
59,68±1,621

Z=-3,5; p<0,000

60,90±1,531,2

Z=-3,2; p<0,000
Z=-3,5; p<0,000

χ2=46,3
р<0,000

3 54,62±1,37 59,34±1,411

Z=-3,6; p<0,000
62,31±1,361

Z=-3,6; p<0,000

64,09±1,281,2

Z=-3,6; p<0,000
Z=-3,5; p<0,000

χ2=48,0
р<0,000

Жим сидячи 
в тренажері 

«Сміта»

2 53,00±1,14 56,75±0,931

Z=-3,5; p<0,000
59,87±0,981

Z=-3,5; p<0,000

61,40±0,891,2

Z=-3,4; p<0,000
Z=-3,5; p<0,000

χ2=47,7
р<0,000

4 54,00±0,49 58,84±0,531

Z=-3,5; p<0,000
62,40±0,551

Z=-3,6; p<0,000

64,12±0,351,2

Z=-3,3; p<0,000
Z=-3,5; p<0,000

χ2=47,4
р<0,000

Примітки: 1 ‒ різниця в порівнянні з попередніми результатами достовірна за критерієм Вілкоксона (p<0,05); 2 ‒ різ-
ниця в порівнянні з вихідними значеннями достовірна за критерієм Вілкоксона (p<0,05); df – число ступенів свободи; 
р – рівень значущості
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Таблиця 3 – Динаміка розвитку силових можливостей (1ПМ) двоголового м’язу плеча у бодібілдерів обстеже-
них груп протягом дослідження, n=64

силова вправа Групи
Термін спостереження, міс. χ2, p

df=3Вихідні дані 1 2 3

Згинання рук  
із гантелями 
«молотки»

1 43,75±1,28 46,37±1,411

Z=-3,6; p<0,000
48,37±1,441

Z=-3,7; p<0,000

49,87±1,321,2

Z=-3,4; p<0,000
Z=-3,9; p<0,000

χ2=47,4
р<0,000

3 45,62±1,41 49,21±1,531

Z=-3,5; p<0,000
52,34±1,531

Z=-3,6; p<0,000

54,96±1,591,2

Z=-3,6; p<0,000
Z=-3,5; p<0,000

χ2=48,0
р<0,000

Згинання рук  
у тренажері 

«Скота»

2 46,43
±0,97

49,62±1,011

Z=-3,7; p<0,000
52,12±1,041

Z=-3,6; p<0,000

54,21±1,001,2

Z=-3,5; p<0,000
Z=-3,5; p<0,000

χ2=48,0
р<0,000

4 46,71
±0,87 

50,78±0,921

Z=-3,7; p<0,000
54,28±0,951

Z=-3,6; p<0,000

56,96±0,911,2

Z=-3,6; p<0,000
Z=-3,5; p<0,000

χ2=48,0
р<0,000

Примітки: 1 ‒ різниця в порівнянні з попередніми результатами достовірна за критерієм Вілкоксона (p<0,05); 2 ‒ різ-
ниця в порівнянні з вихідними значеннями достовірна за критерієм Вілкоксона (p<0,05); df – число ступенів свободи; 
р – рівень значущості

навантажень, які використовують бодібілдери 1 та 
3 груп. Подібну різницю в результатах (на 5,2%), 
яка залежить саме від використання заданих ре-
жимів навантаження більше ніж від різновидів 
вправ (з вільною вагою обтяження чи на тренаже-
рах), виявили і між представниками 4 та 2 дослід-
ної групи. Однак, сам у представників 4 групи, які 
використовували в процесі занять бодібілдингом 
навантаження високої інтенсивності (Ra=0,71) та 
комплекс вправ лише на тренажерах, виявлено 
найбільш розвиток максимальної сили двоголово-
го м’язу плеча на 21,7% (p<0,05) за період прове-
дення експерименту.

В табл. 4 представлено результати поетапної 
динаміки розвитку максимальної сили триголового 

м’язу плеча учасників всіх 4 груп під час виконання 
контрольних вправах протягом дослідження.

Аналіз отриманих результатів свідчить про те, 
що в умовах навантажень середньої інтенсивності 
(Ra=0,58) з використанням вправ з вільною вагою 
обтяження було виявлено найменше зростання 
показнику максимальних силових можливостей 
триголового м’язу плеча у бодібілдерів на 15,9% 
(p<0,05) порівняно з вихідними даними. Однак, 
використання навантажень високої інтенсивності 
(Ra=0,71) та комплексу вправ на тренажерах спри-
яє ідентичному як і під час контролю за розвиток 
максимальної сили двоголового м’язу плеча та і 
триголового м’язу плеча на 21,7% (p<0,05) порів-
няно з вихідними даними.

Таблиця 4 – Динаміка розвитку силових можливостей (1ПМ) триголового м’язу плеча у бодібілдерів обстеже-
них груп протягом дослідження, n=64

силова вправа Групи
Термін спостереження, міс. χ2, p

df=3Вихідні дані 1 2 3

Французьський 
жим лежачи

1 51,78±1,28 54,90±1,301

Z=-3,6; p<0,000
57,81±1,321

Z=-3,5; p<0,000

60,03±1,361,2

Z=-3,6; p<0,000
Z=-3,5; p<0,000

χ2=48,0
р<0,000

3 53,28±1,23 57,75±1,271

Z=-3,5; p<0,000
60,81±1,291

Z=-3,7; p<0,000

63,21±1,281,2

Z=-3,5; p<0,000
Z=-3,5; p<0,000

χ2=48,0
р<0,000

Розгинання рук 
на блоці

2 52,93±1,56 56,50±1,571

Z=-3,5; p<0,000
59,84±1,661

Z=-3,6; p<0,000

62,06±1,671,2

Z=-3,5; p<0,000
Z=-3,5; p<0,000

χ2=48,0
р<0,000

4 54,09±0,86 58,78±0,911

Z=-3,6; p<0,000
62,75±0,961

Z=-3,6; p<0,000

65,87±0,991,2

Z=-3,7; p<0,000
Z=-3,5; p<0,000

χ2=48,0
р<0,000

Примітки: 1 ‒ різниця в порівнянні з попередніми результатами достовірна за критерієм Вілкоксона (p<0,05); 2 ‒ різ-
ниця в порівнянні з вихідними значеннями достовірна за критерієм Вілкоксона (p<0,05); df – число ступенів свободи; 
р – рівень значущості

351



Український журнал медицини, біології та спорту – 2022 – Том 7, № 5 (39)

Фізичне виховання і спорт

Обговорення результатів дослідження. Ви-
рішення проблеми удосконалення тренувального 
процесу в бодібілдингу за рахунок використання 
найбільш ефективних комплексів вправ з вільною 
вагою обтяження чи на тренажерах та поєднання 
їх в процесі розробки програм занять з оптималь-
ними параметрами навантаження для прискорено-
го зростання м’язової маси та силових можливос-
тей, вимагає від науковців проведення широкого 
спектру досліджень для визначення особливостей 
адаптаційно-компенсаторних реакцій в даних умо-
вах м’язової діяльності [2, 4, 5]. В сучасному боді-
білдингу не існує чіткого визначення, використан-
ня яких сам тренувальних вправ (з вільною вагою 
обтяження, тренажерах чи певної їх варіативності) 
дозволяє досягти максимальних процесів адапта-
ції за рахунок зростання морфофункціональних 
показників спортсменів в найкоротший термін часу 
[6, 8, 9]. 

Отримані в результаті дослідження результа-
ти контрольного тестування силових можливостей 
певних м’язових груп свідчать про те, що саме в 
умовах використання комплексу тренувальних 
вправ на тренажерах в поєднанні з режимом на-
вантажень високої інтенсивності та малого обсягу 
роботи сприяє найбільшому розвитку максималь-
ної м’язової сили спортсменів, порівняно з даними 
виявленими у вправах з вільною вагою обтяження 
не залежно від режимів навантаження. Відповід-
них характер розвитку показників максимальної 
м’язової сили пов’язаний з максимальним залу-
ченням великої кількості рухомих одиниць саме 
в м’язах, які протидіють зовнішньому опору та по-
кращують міжм’язову та внутрішньо-м’язову коор-
динацію на тлі виражених процесів гіпертрофії [6, 
7, 9]. В умовах виконання вправ з вільною вагою 
обтяження, разом з основними м’язовими групами 
приймають активну участь і м’язи-стабілізатори, 
що потребує значного енергозабезпечення та 
створення умов до передчасного виснаження 

організму, розвитку втоми та в подальшому мож-
ливого прояву недостатнього розвитку адаптацій-
них змін в організмі бодібілдерів, що і призводить 
до менш помітних зрушень зростання силових 
можливостей [1, 6, 8, 13].

Висновок
1. Отримані результати свідчать про те, ви-

користання в процесі тренувальної діяль-
ності в бодібілдингу переважно силових 
вправ на тренажерах, особливо в умо-
вах навантажень високої інтенсивності 
(Ra=0,71) на тлі малого обсягу роботи, 
сприяє найбільшому розвитку максималь-
ної м’язової сили спортсменів, порівняно 
з даними виявленими під час контрольно-
го тестування досліджуваних показників у 
вправах з вільною вагою обтяження не за-
лежно від режимів навантаження.

2. Удосконалюючи тренувальний процес в 
бодібілдингу за рахунок розробки експери-
ментальних комплексів силових вправ для 
забезпечення прискореного зростання 
максимальної м’язової сили спортсменів, 
необхідно враховувати їх функціональний 
стан та адаптаційні резерви організму, що 
дозволить чітко вставити пріоритетність 
використання певного режиму наванта-
жень в даних умовах м’язової діяльності 
та вправ з вільною вагою обтяження чи на 
тренажерах.

Перспективи подальших досліджень. В 
подальшому планується проведення досліджень 
використовуючи комплекс фізіологічних та біохі-
мічних методів діагностики систем організму для 
визначення особливостей перебігу процесів адап-
тації бодібілдерів під час тренувань застосовуючи 
вправ з вільною вагою обтяження чи на тренаже-
рах на тлі різних за інтенсивністю режимів наван-
тажень. 
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Peculiarities of the Influence of Loads with the Use of Exercises 
on Simulators and with Free Weight Load on the Development 
of Maximum Muscle Strength in Bodybuilders 
Zhao Jie, Oleshko V. G.
Abstract. The purpose of the work was to study the peculiarities of changes in the indicators of the devel-

opment of maximum muscle strength in bodybuilders under the conditions of using a complex of exercises on 
simulators and with free weight load against the background of load modes of different intensity.

Materials and methods. 64 bodybuilders aged 20 ± 1.2 years participated in the study. To solve the set 
purpose, 4 research groups were formed. The duration of the pedagogical experiment was 12 weeks. During 
the pedagogical experiment, the representatives of the surveyed groups used a set of exercises with free 
weight load and on simulators against the background of load modes of different intensity. The dynamics of 
the maximum muscle strength indicators (on the example of the deltoid, biceps and triceps muscles of the 
shoulder) of athletes in the given conditions of muscle activity was determined in the process of control testing.

Results and discussion. It was established that in the course of 12 weeks, in the athletes of groups 1 and 
3, who used sets of exercises with free weight load, an increase in strength capabilities under the conditions of 
moderate intensity loads by 14.8% and 18.7% during high intensity power loads compared to initial data, was 
observed. It was revealed that among the representatives of groups 2 and 4, who in the course of the peda-
gogical experiment used a set of exercises on simulators during training, the indicators of the development of 
the maximum muscle strength of the controlled muscle groups on average show an increase in parameters 
by 16.5% against the background of the loads of the average intensity (Ra=0.58) and 20.7% – of high intensity 
loads (Ra=0.71) compared to the results fixed at the beginning of the study. It was investigated that even under 
the conditions of using a set of exercises with free weight load, but during the mode of high intensity loads, the 
development of maximum muscle strength of athletes is 2.2% higher, compared to the results recorded during 
moderate intensity loads on simulators for the same period of time.

Conclusion. The use of predominantly strength exercises on simulators in the process of training activ-
ities in bodybuilding, especially in conditions of high intensity loads (Ra=0.71) against the background of a 
small amount of work, contributes to the greatest development of the maximum muscle strength of athletes, 
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compared to the data revealed during control testing of the studied indicators in exercises with free weight 
load, regardless of the load modes.

Keywords: bodybuilding, maximum muscle strength, exercises on simulators, free weight load, intensity, 
load, athletes.
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