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Мета дослідження. Вивчення особливостей 
впливу різних програм тренувальної діяльності на 
збільшення обхватних розмірів тіла бодібілдерів.

Матеріали та методи. Дослідження про-
водилися з березня до кінця червня (4 місяці)  
2021 року, брали участь 60 спортсменів віком  
18‑19 років. Було сформовано три дослідні групи, 
по 20 спортсменів у кожній. Ці групи спортсменів, 
були розділені методом звичайної вибірки та за ві-
ковими, кваліфікаційними й антропометричними 
ознаками, не мали суттєвих відмінностей між со-
бою. Різниця була тільки у запропонованих про-
грамах тренувальних занять.

Результати дослідження. Динаміка обхват-
них розмірів тіла спортсменів свідчить про те, що 
використовувана на етапі спеціалізованої базової 
підготовки загальноприйнята програма тренуваль-
них занять у бодібілдингу, є менш ефективною, по-
рівняно із запропонованими програмами тренуван-
ня (особливо в умовах застосування методичного 
прийому «передчасна втома»). Отже динаміка по-
казників обхватних розмірів маси тіла спортсменів, 
на етапі спеціалізованої базової підготовки у про-
цесі тренувальних занять, певною мірою залежить 
від структури програми тренування (у даному до-
слідженні від раціональної черговості застосуван-
ня вправ базового та формуючого характерів).

Висновок. Встановлено, що зміни параметрів 
обхватних розмірів тіла спортсменів, на етапі спе-
ціалізовано-базової підготовки в процесі тривалого 
періоду заняття бодібілдингом, в повній мірі зале-
жить від структури режиму тренувань (в даному 
дослідженні співвідношення періодичності засто-
сування базових та ізолюючих вправ). Таким чи-
ном, отримані результати свідчать про те, що вико-
ристовується на етапах спеціально-базової підго-
товки загальноприйнятого (стандартного) режиму 
тренувань у бодібілдингу, коли на кожну «робочу» 
м’язову групу спочатку виконується серія підходів 
базових вправ, а потім серія підходів ізолюючих 
вправ – є менш ефективним в порівнянні з запро-
понованими експериментальними режимами ру-
хової активності (особливо в умовах застосування 
принципу «передчасної втоми»).

Ключові слова: передчасна втома, бодібіл-
динг, тренувальні програми, обхватні розміри тіла, 
базові вправи, ізолюючі вправи.

Зв’язок роботи з науковими програмами, 
планами, темами. Дослідження виконано відпо-
відно до плану наукової теми Миколаївського на-
ціонального університету ім. В. О. Сухомлинського 
«Оптимізація тренувального процесу спортсменів 
з силового фітнесу на етапі попередньо-базової 
підготовки», № державної реєстрації 121U109369.

Вступ. Бодібілдинг, як однин із силових видів 
спорту, розв’язує завдання симетричного збіль-
шення обхватних розмірів та зростання м’язової 
маси спортсменів в умовах інтенсивних тренуваль-
них навантажень силового спрямування. Протягом 
останніх десятиліть цей вид спорту набув достат-
ньо суттєвого розвитку в світі та Україні серед лю-
дей різного віку та статі [1, 2, 3]. Одним із головних 
завдань збільшення м’язового поперечнику стоїть 
підбір оптимальних тренувальних програм, що за-
безпечують швидкий приріст м’язової маси. 

Підвищення морфометричних показників ор-
ганізму спортсменів є одним із основних пріоритет-
них завдань, які ставляться перед спортсменами 
на етапі спеціалізованої базової підготовки у боді-
білдингу [4, 5]. Зростання максимальної маси тіла 
людини та її силових можливостей на даному ета-
пі підготовки, потребують використання в процесі 
тренувальної діяльності зовсім інших принципів, 
методів, засобів силової підготовки в порівнянні з 
початковим етапом [6, 7, 8].

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 [9, 10, 11].

Мета дослідження. Аналіз показників обхват-
них розмірів тіла спортсменів залежно від особли-
востей тренувальних програм бодібілдерів. 

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

1)	 контрольна група спортсменів використову-
вала протягом чотирьох мезоциклів занять за-
гальноприйняту програму тренування: кожна 
м’язова група спочатку навантажувалася сері-
єю підходів вправи базового характеру, а потім 
серією підходів вправи формуючого характеру;

2)	 перша основна група спортсменів використо-
вувала протягом чотирьох мезоциклів комбіно-
вану програму тренувань. Так, протягом кожно-
го мезоциклу у період перших двох мікроциклів 
кожна м’язова група спочатку навантажува-
лась вправою базового, а потім – формуючого 
характеру. Протягом наступних двох мікроци-
клів кожного мезоциклу тренувань черговість 
застосування вправ базового та формуючого 
характеру змінювалася навпаки із застосуван-
ням методичного прийому «передчасна вто-
ма»;

3)	 друга основна група спортсменів використо-
вувала під час занять нестандартну для етапу 
спеціалізованої базової підготовки програму 
тренувань, підґрунтям якої застосовувався ме-
тодичний прийом «передчасна втома»: (кожна 
м’язова група спочатку навантажується серією 
вправ формуючого характеру, а потім – серією 
вправ базового характеру). 

Для оцінки ефективності впливу тренувальних 
навантажень на м’язову систему спортсменів, за-
лежно від використовуваних програм тренувань, 
досліджувались антропометричні показники тіла. 
У процесі використання даного методу досліджень 
[12] реєстрували первинні параметри показників 
довжини тіла (см), маси тіла (кг), обхватні розміри 
(см) та динаміку їх змін протягом усіх етапів дослі-
дження, з інтервалом контролю в 1 мезоцикл. Ма-
тематична обробка результатів досліджень прово-
дилась за допомогою програмного забезпечення 
пакетів IBM SPSS Statistics 20.

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.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Для перевірки висунутої гіпотези з даного контин-
генту було сформовано одну контрольну та дві 
основних групи, спортсмени яких використовува-
ли достатньо різні за структурою програми тре-
нувальної діяльності (табл. 1). Контрольна група 
спортсменів використовувала у процесі чотирьох 
мезоциклів базової підготовки загальноприйняту 
програму тренувань.

Перша основна група спортсменів використо-
вувала у процесі чотирьох мезоциклів занять ком-
біновану програму тренувань. Вона заключалась 
у тому, що протягом кожного мезоциклу занять у 
перших двох мікроциклах кожна м’язова група спо-
чатку навантажувалась серією підходів базового 
характеру, а потім – серією підходів формуючого 
характеру. При цьому протягом наступних двох 
мікроциклів кожного місяця тренувань, черговість 
застосування вправ базового та формуючого ха-
рактеру змінювалася навпаки (використовувався 
методичний прийом «передчасна втома» [13, 14, 
15, 16]).

Друга основна група спортсменів використо-
вувала у процесі досліджень нестандартну для 
етапу спеціалізованої базової підготовки програму 
тренувань, підґрунтям якої є застосовувався мето-
дичний прийом «передчасна втома», тобто кожна 
м’язова група спочатку навантажувалась серією 
підходів формуючого характеру, а потім серією під-
ходів базового характеру.

Для аналізу динаміка приросту м’язової маси 
були обрані показники обхватних розмірів верх-
ньої та нижньої частин тіла. Нижче наведено кіль-
кісні показники обхватних розмірів грудної клітки 
спортсменів, досліджуваних груп протягом чоти-
рьох мезоциклів експерименту (рис. 1).

Встановлено, що у спортсменів усіх чотирьох 
груп виявлена позитивна достовірна динаміка 
протягом усіх етапів дослідження, незважаючи на 
особливості програм тренування, які спортсмени 
даних груп використовують в процесі всього етапу 
підготовки. 

Встановлено, що найбільш виражену позитив-
ну динаміку підвищення досліджуваного показника 
(на 6,3%, р<0,05) у порівняно з вихідними даними, 
отримано у спортсменів другої основної групи. У 
той же час, найменше підвищення параметрів 
контрольованого показника (на 3,3%, р<0,05) про-
тягом чотирьох мезоциклів отримано у спортсме-
нів контрольної групи.

Даний факт свідчить про те, що використання 
запропонованої програми тренування спортсме-
нами другої основної групи, в основі якого лежить 
методичний прийом «передчасна втома», істотно 
впливає на прискорене зростання обхватних роз-
мірів грудної клітки бодібілдерів.
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Таблиця 1 – Програми тренувальних занять, що використовувалися спортсменами трьох груп під час про-
ведення педагогічного дослідження

Компоненти  
тренувального  
навантаження

Програми тренувальної діяльності
перший загальноприйнятий 

варіант другий варіант третій варіант

Черговість засто-
сування базових та 
формуючих вправ

кожна м’язова група спочатку 
навантажується серією сетів 
базової вправи, а потім серією 
сетів формуючої вправи

у кожному мезоциклі у 
перших двох мікроциклах 
виконується серія базових 
вправ, а у наступних двох – 
формуючих вправ 

кожна м’язова група спо-
чатку навантажується 
серією вправ формую-
чого характеру, а потім 
серією вправ базового 
характеру 

Темп виконання 
вправи

Помірний (2/4 – 2 с. у дола-
ючій фазі, 4 с. у поступливій 
фазі

Помірний (2/4 – 2 с. у дола-
ючій фазі, 4 с. у поступли-
вій фазі

Помірний (2/4 – 2 с.  
у долаючій фазі, 4 с.  
у поступливій фазі

Кількість повторень 
в окремому сеті 6-8 6-8 6-8

Тривалість роботи 
в окремому сеті, (с) 36-48 36-48 36-48

Вага обтяження, % 
від максимальної

Базові вправи – 75%
Формуючі вправи– 60-65%

1-й варіант: базові впра-
ви – 75%, формуючі впра-
ви – 60-65%;
2-й варіант: формуючі 
вправи– 70–72%, базові 
вправи – 60%.

Формуючі вправи – 
70–72%, базові вправи – 
60%.

Кількість сетів на 
одну вправу 4 4 4

Кількість вправ в 
одному тренуваль-
ному занятті

4 4 4

Рис. 1 – Зміна обхватних розмірів грудної клітки у спортсменів трьох груп залежно від черговості викорис-
тання вправ базового та формуючого характеру протягом 4-ох мезоциклів (n=60)

Примітки:  - контрольна група;  – перша основна група;  – друга основна група; * – зміни ознаки статистично 
значимі (p<0,05)
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Кількісні показники обхватних розмірів стегна, 
які досліджені у представників всіх трьох груп про-
тягом чотирьох мезоциклів експерименту, пред-
ставлені на рис. 2. 

Встановлено, що досліджувані показники де-
монструють позитивну достовірну динаміку не 
залежно від програм тренування, які спортсмени 
даних груп використовують в процесі всього етапу 
підготовки та методів і принципів, методичних при-
йомів, що застосовували учасники під час систе-
матичних тренувань.

Порівняльний аналіз результатів контролю 
динаміки показників обхватних розмірів стегна, де-
монструє значне збільшення параметрів контро-
льованого показника (на 7,2%, р <0,05), порівняно 
з вихідними даними у спортсменів другої основної 
групи. При цьому підвищення параметрів обхват-
них розмірів стегна були отримані у спортсменів 
контрольної групи (на 5,5 %, р <0,05), у першій 
основній - на 5,7 % (р <0,05), але з менш вираже-
ною динамікою.

Рис. 2 – Динаміка обхватних розмірів стегна у спортсменів трьох груп залежно від черговості використання 
вправ базового та формуючого характеру протягом 4-ох мезоциклів, (n=60)

Примітки:  – контрольна група;  – перша основна група;  – друга основна група.

Таким чином, отримані результати знову під-
тверджують гіпотезу стосовно того, що переважне 
використання в тренувальному процесі бодібіл-
дерів на етапі спеціалізованої базової підготовки 
методичного прийому «передчасна втома» сприяє 
більш суттєвому підвищенню контролюючих по-
казників у порівнянні з змінами величини обхват-
них розмірів тіла, які можливо досягти під час вико-
ристання загальноприйнятої програми підготовки 
в бодібілдингу. При цьому, використання методич-
ного прийому «передчасна втома» в процесі опти-
мізації тренувальної роботи бодібілдерів сприяє 
суттєвому зниженню рівня травматизму особливо 
на даному етапі підготовки. 

Висновки. Встановлено, що величини показ-
ників тренувального навантаження і характеру їх 
зміни у мезоциклах базової підготовки, в умовах 

приблизно одного рівня підготовленості спортс-
менів та однакової структури тренувального за-
няття, залежать від особливостей тренувальних 
програм  – тобто від певної послідовності засто-
сування вправ базового та формуючого характе-
ру у тренувальних заняттях. Під час проведення 
досліджень встановлено, що застосування у про-
цесі тренувальних занять саме другий варіант 
програми з поперемінним використанням вправ 
базового та формуючого характеру протягом не 
більше двох мікроциклів тренування, дозволяє 
отримати найбільш позитивне загальне зрос-
тання обхватних розмірів м’язів тіла (на 10,0 %,  
р <0,05).

Перспективи подальших досліджень 
пов’язані з пошуком нових шляхів оптимізації 
тренувального процесу в бодібілдингу на етапі 
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спеціалізовано-базової підготовки для обліку ко-
рекції структури режимів тренувань, особливостей 
застосування різної варіативності використання 
вправ базового та ізольованого характеру. Плану-

ється дослідити та розкрити закономірності зміни 
морфометричних показників тіла, силових можли-
востей спортсменів в залежності від умов різно-
планової специфічної тренувальної діяльності.
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UDC 796.894.015.2
Dynamics of Indicators of Girth Dimensions of Athletes Depending 
on the Features of Bodybuilders Training Programs
Slavityak O. S., Kovaleva N. V., Bychkov O. Yu., 
Tvelina A. O., Molotilnikova V. S.
Abstract. The purpose of the study was to study the features of the influence of various training programs 

on increasing the volume of the body size of bodybuilders.
Materials and methods. Theoretical analysis of scientific and methodological literature was used in the 

work. To assess the effectiveness of the impact of training loads on the muscular system of athletes, depend-
ing on the training programs used, we studied anthropometric indicators of the body. In the process of using 
this research method, the primary parameters of body length (cm), body weight (kg), girth dimensions (cm) 
and the dynamics of their changes during all stages of the study with a control interval of 1 mesocycle were 
recorded. Mathematical processing of research results was performed using IBM SPSS Statistics 20 software.

Results and discussion. The results of research indicate that the values ​​of training loads of bodybuilders 
and the nature of their changes in the same level of training of athletes and the structure of training depend on 
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the characteristics of the selected means of training (training programs). The analysis of the obtained results 
shows that in the conditions of application of the second variant of the training program the indicators of the 
working mass of the projectile of athletes change more significantly during the whole period of research.

The results reaffirm our hypothesis that the predominant use of the method of «premature fatigue» in the 
training process of bodybuilders at the stage of specialized basic training contributes to a more significant 
increase in control compared to changes in body size that can be achieved during the use of the generally 
accepted training program in bodybuilding. At the same time, the use of the method of «premature fatigue» 
in the process of optimizing the training work of bodybuilders contributes to a significant reduction in injuries, 
especially at this stage of training.

Conclusion. Thus, the results of the study indicate that the values ​​of training load and the nature of their 
changes in the mesocycles of basic training, in conditions of approximately the same level of training and the 
same structure of training, depend on the characteristics of training programs, i.e. a certain sequence of ex-
ercises character in training sessions. During the research it was found that the use of the second version of 
the program in the process of training with alternating use of basic and formative exercises for no more than 
two microcycles of training allows to get the most positive overall growth in body muscle size (10.0% p. <0.05).

Keywords: premature fatigue, bodybuilding, training programs, girth dimensions, basic exercises, isola-
tion exercises.
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