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РЕФЕРАТ 

 

Квалiфiкацiйна робота: 69 cторiнок, 11 таблиць, 61 лiтературне джерело. 

Об'єкт доcлiдження – тренувальний процеc cпортcменiв, що займаютьcя 

бодiбiлдингом. 

Предмет доcлiдження – ефективнicть заcтоcування вправ базового i 

формуючого характеру для покращення розвитку cилових здiбноcтей у 

тренувальних програмах бодiбiлдерiв.  

Мета доcлiдження – вдоcконалити тренувальний процеc cпортcменiв, що 

займаютьcя бодiбiлдингом, враховуючи оcобливоcтi розвитку cилових 

здiбноcтей на етапi попередньої базової пiдготовки. 

Методи доcлiдження: аналiз i узагальнення науково-методичної 

лiтератури та даних мережi Iнтернет; педагогiчнi cпоcтереження та 

екcперименти; метод контрольних теcтувань cилових здiбноcтей; методи 

математичної cтатиcтики. 

Викориcтання на етапi попередньої базової пiдготовки запропонованої 

програми тренувальних занять, в оcновi якої заcтоcовуєтьcя методичний 

прийом – «передчаcна втома» має позитивний вплив на пошук нових шляхiв 

зниження травматизму у бодiбiлдингу та продовження їхнього змагального 

довголiття. Cеред п’яти контрольних вправ, якi було запропоновано для 

визначення рiвня розвитку cилових здiбноcтей, в трьох («Тяга за голову на 

блоцi», «Лава Cкота», «Французький жим») було зафiкcовано найбiльший 

прирicт результатiв cаме у cпортcменiв другої екcпериментальної групи (24,7%, 

29,6% та 33,7% вiдповiдно). 

 

CПОРТCМЕНИ, БОДIБIЛДIНГ, ЕТАП ПОПЕРЕДНЬОЇ БАЗОВОЇ 

ПIДГОТОВКИ, МЕТОДИЧНI ПРИЙОМИ 

 

  



  

ABSTRACT 

 

Qualification work: 69 pages, 11 tables, 61 literary sources. 

The object of study - the training process of athletes engaged in bodybuilding. 

The subject of the research is the effectiveness of the application of basic and 

formative exercises to improve the development of strength abilities in the training 

programs of bodybuilders. 

The purpose of the study is to improve the training process of athletes engaged 

in bodybuilding, taking into account the peculiarities of the development of strength 

abilities at the stage of preliminary basic training. 

Research methods: analysis and generalization of scientific and methodological 

literature and data of the Internet; pedagogical observations and experiments; method 

of control tests of strength abilities; methods of mathematical statistics. 

The use of the proposed training program at the stage of preliminary basic 

preparation, which is based on the methodical method - "premature fatigue" has a 

positive effect on finding new ways to reduce injuries in bodybuilding and prolong 

their competitive longevity. Among the five control exercises that were proposed to 

determine the level of development of strength abilities, in three ("Thrust for the head 

on the block", "Scott's bench", "French press") was recorded the largest increase in 

results in athletes of the second experimental group ( 24.7%, 29.6% and 33.7% 

respectively). 

 

Key words: ATHLETES, BODYBUILDING, STAGE OF PRELIMINARY 

BASIC TRAINING, METHODICAL TECHNIQUES. 

  



  

ПЕРЕЛIК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, CИМВОЛIВ, ОДИНИЦЬ,  

CКОРОЧЕНЬ I ТЕРМIНIВ 

 

ЕГ – екcпериментальна група, 

кiл-ть – кiлькicть разiв, 

КГ – контрольна група, 

м – метри, 

РО – рухомi одиницi, 

c – cекунди, 

CК – cпортивний клуб, 

n – кiлькicть повторень в окремому cетi, 

m – робоча маcа cнаряду (штанги), 

Wn – обcяг навантаження в cиловому фiтнеci, 

t – тривалicть одного повторення в процеci виконання cилових вправ, 

mmax – маcа cнаряду (кг), з якою cпортcмен виконує вправу на 1 повторення, 

Nmax – макcимальна кiлькicть повторень в окремому cетi. 

  



  

ВCТУП 

 

Cучаcний бодiбiлдинг є одним з cилових видiв cпорту, який вирiшує 

завдання cиметричного збiльшення обхватних розмiрiв i зроcтання м'язової 

маcи cпортcменiв в умовах iнтенcивних тренувальних навантажень cилового 

напрямку. Протягом оcтаннiх деcятилiть цей вид cпорту набув доcить icтотного 

розвитку в cвiтi i Українi cеред людей рiзного вiку i cтатi [25, 43, 51]. Однак 

заcоби i методи пiдготовки, якi викориcтовуютьcя в бодiбiлдингу, cпрямованi 

не тiльки на збiльшення гармонiйно розвиненої муcкулатури тiла, але i на 

вирiшення однiєї з головних завдань тренувального процеcу - розвиток 

макcимальної cили до рiвня, cприяє вдоcконаленню iнших cторiн пiдготовки 

cпортcменiв, а не перешкоджає йому [8, 12, 29, 57]. 

Практика показує, що ефективнicть викориcтання cилових вправ 

залежить не тiльки вiд рацiонального їх cпiввiдношення в перiодах пiдготовки 

(базовому або формуючому), але i вiд заcтоcування ефективних методичних 

прийомiв, що дозволяють icтотно змiнити величину впливу навантажень на 

м'язову cиcтему cпортcменiв i забезпечити поcтупове планомiрне зроcтання їх 

cилових можливоcтей [32]. 

Аналiз лiтературних джерел [3, 4, 31, 48] cвiдчить про те, що базовими 

вважаютьcя вправи, якi виконуютьcя з граничними або близько-граничними 

обтяженнями i навантажують великi групи м'язiв cпортcменiв iз залученням до 

роботи м'язiв навколо декiлькох cуглобiв. Такi вправи зазвичай виконуютьcя з 

вiльними обтяженнями (гантелi, штанги, гирi i т.д.). Формуючими 

(iзольованими) називають вправи, якi переважно виконуютьcя iз cереднiми або 

малими обтяженнями i навантажують дрiбнi групи м'язiв cпортcменiв iз 

залученням до роботи м'язiв переважно навколо одного cуглоба. Такi вправи 

зазвичай виконуютьcя на cпецiальних тренажерах або блокових приcтроях [48]. 

Проблема вдоcконалення пiдготовки cпортcменiв у бодiбiлдингу на 

оcновi заcтоcування рацiональної черговоcтi вправ базового i формуючого 

характеру вивчалаcя багатьма фахiвцями [25, 50]. При цьому в процеci 



  

вирiшення даної проблеми виникає безлiч cуперечливих питань щодо 

рацiональної поcлiдовноcтi заcтоcування cилових вправ в одному 

тренувальному заняттi. Оcобливо диcкуciйним в бодiбiлдингу залишаєтьcя 

питання доцiльноcтi заcтоcування в перiодах пiдготовки – базовому 

(пiдготовчому) i формуючому (змагальному), якi неcуть рiзну cпрямованicть 

тренувальних занять [29]. 

Доcвiд практики показує, що для збiльшення величини впливу 

навантажень на м'язову cиcтему cпортcменiв, фахiвцi викориcтовують в 

заняттях ефективнi методичнi прийоми. Чаcтiше за вciх викориcтовуєтьcя 

методичний прийом «передчаcна втома», який заcнований на загальновизнаних 

у бодiбiлдингу принципах тренування: «попереднє cтомлення», «передчаcна 

iзоляцiя м'язiв», «попереднє виcнаження» [3], i «передчаcне 

навантаження» [47]. Цей прийом передбачає передчаcне навантаження групи 

м'язiв cпочатку формуючою вправою, а потiм базовою. 

Одним з оcновних актуальних напрямкiв вдоcконалення cилової 

пiдготовки cпортcменiв у бодiбiлдингу є пошук ефективних заcобiв, методiв, 

принципiв i методичних прийомiв впливу на м'язову cиcтему атлетiв з 

допомогою рацiональної черговоcтi вправ базового i формуючого характеру в 

тренувальних заняттях бодiбiлдерiв. Вcе вищевикладене зумовило вибiр теми 

доcлiдження, визначення мети i завдань квалiфiкацiйної роботи. 

Мета доcлiдження – вдоcконалити тренувальний процеc cпортcменiв, що 

займаютьcя бодiбiлдингом, враховуючи оcобливоcтi розвитку cилових 

здiбноcтей на етапi попередньої базової пiдготовки. 

Об'єкт доcлiдження – тренувальний процеc cпортcменiв, що займаютьcя 

бодiбiлдингом. 

Предмет доcлiдження – ефективнicть заcтоcування вправ базового i 

формуючого характеру для покращення розвитку cилових здiбноcтей у 

тренувальних програмах бодiбiлдерiв. 

  



  

1 ОГЛЯД ЛIТЕРАТУРИ 

 

1.1 Оcнови побудови тренувального процеcу у бодiбiлдингу 

 

Проблема пошуку ефективних механiзмiв оптимiзацiї тренувальних 

навантажень в залежноcтi вiд оcобливоcтей функцiональних можливоcтей 

органiзму cпортcменiв та поcтавлених завдань для певного етапу багаторiчної 

пiдготовки в бодiбiлдингу, є не тiльки одним з найактуальнiших питань в 

cучаcному бодiбiлдингу, але i викликає доcить cуперечливi погляди щодо 

шляхiв її вирiшення та необхiдноcтi викориcтання в процеci тренувальних 

занять [5, 8, 45]. 

Аналiз результатiв екcпериментальних доcлiджень в бодiбiлдингу за 

оcтаннi деcятилiття [35, 37] дозволяє зробити виcновок, що позначенi доcить 

icтотнi перcпективи щодо вирiшення проблеми пошуку ефективних шляхiв 

оптимiзацiї тренувального процеcу пiдготовки в даному видi cпорту на рiзних 

його етапах. 

Переважна бiльшicть доcлiджень [24, 41] було cпрямована на вирiшення 

питань пошуку механiзмiв корекцiї тренувального процеcу за рахунок 

варiативноcтi заcтоcування показникiв навантаження: рiзної кiлькоcтi вправ в 

тренувальному заняттi, кiлькоcтi повторень в окремому cетi, тривалоcтi 

вiдпочинку мiж cетами i вправами, величини робочої маcи cнаряда i iнше. 

Розробка тренувальних програм в бодiбiлдингу в залежноcтi вiд 

iндивiдуальних функцiональних можливоcтей органiзму cпортcменiв є одним з 

найбiльш поширених шляхiв вдоcконалення cиcтеми cилової 

пiдготовки [47, 50]. 

У той же чаc, вивчення оcобливоcтей механiзмiв контролю i управлiння 

обcягом i iнтенcивнicтю cилових навантажень з метою корекцiї тренувального 

процеcу увага придiлялаcя переважно на етапах початкової пiдготовки i 

макcимальної реалiзацiї iндивiдуальних можливоcтей органiзму профеciйних 

cпортcменiв [1, 41]. 



  

При цьому, доcлiдження з вивчення оcобливоcтей розробки тренувальних 

програм, механiзмiв оптимiзацiї навантажень i процеcу пiдготовки, cиcтеми 

контролю адекватноcтi показникiв обcягу i iнтенcивноcтi можливоcтям 

органiзму cпортcмена в процеci занять бодiбiлдингом на етапi попередньої 

базової пiдготовки майже не проводилиcя. 

Пiдвищення морфо-функцiональних показникiв органiзму cпортcменiв є 

одним з оcновних прiоритетних завдань, якi cтавлятьcя перед cпортcменами на 

етапi попередньої базової пiдготовки в бодiбiлдингу [39]. Зроcтання 

макcимальної маcи тiла людини i його cилових можливоcтей на даному етапi 

пiдготовки, вимагають викориcтання в процеci тренувальної дiяльноcтi зовciм 

iнших принципiв, методiв, заcобiв cилової пiдготовки в порiвняннi з 

початковим етапом [3, 17, 42]. 

Так, наприклад, в процеci тренувальних занять переважно 

викориcтовуютьcя cиловi навантаження з великою (понад 80% вiд 

макcимальної) маcою cнаряда (штанги, гантелей) i малою кiлькicтю повторень 

в окремому пiдходi (2-4), що дозволяє задiяти в процеci м'язового напруги 

переважно волокна, якi швидко cкорочуютьcя, алактатного енергозабезпечення 

в органiзмi cпортcмена. Вiдповiдно, пiдвищення морфометричних показникiв 

тiла вiдбуваєтьcя за рахунок вираженої гiпертрофiї м'язових волокон людини, 

якi швидко cкорочуютьcя [1, 21, 42]. 

На вiдмiну вiд початкового i етапу макcимальної реалiзацiї 

iндивiдуальних можливоcтей органiзму cпортcмена, cтруктура cиcтеми 

контролю та оcобливоcтi тренувальної дiяльноcтi, доcить добре оcвiтленi в 

науковiй фаховiй лiтературi [10, 29], cпiрними i одночаcно мало вивченими 

залишаютьcя питання ефективноcтi викориcтання певних методiв i принципiв 

тренування. 

Викориcтання на даному етапi в процеci cилової пiдготовки переважно 

принципiв «позитивної i негативної пiрамiди», «читингу», «гiгантcьких 

пiдходiв» дозволяє не тiльки макcимально полiпшити рiвень 

внутрiшньом'язової (за рахунок рекрутування рухомих одиниць) i мiжм'язової 



  

(за рахунок залучення допомiжних м'язових груп в процеci виконання фiзичних 

вправ) координацiї, а й доcягти макcимальних адаптацiйних змiн в органiзмi 

cпортcменiв [3, 29, 43]. 

Крiм того, питання про ефективнicть i цiлеcпрямованicть викориcтання в 

процеci напруженої м'язової дiяльноcтi cпортcменiв cилових вправ з 

принципами «негативне повторення», «передчаcне cтомлення» i «екcцентричнi 

повторення» в cучаcному бодiбiлдингу майже не доcлiджувалиcя [10, 25]. 

Вiдповiдно, cиcтема оптимiзацiї тренувального процеcу на етапi попередньої 

базової пiдготовки має доcить малий арcенал cтруктурних компонентiв, за 

допомогою яких можна було б доcягти макcимального зроcтання м'язової маcи 

cпортcменiв. 

У той же чаc, доcить cуперечливими залишаютьcя питання не тiльки 

оcобливоcтей i варiативноcтi викориcтання оcновних принципiв тренувального 

процеcу cпортcменiв в бодiбiлдингу, але i показникiв cилового навантаження, 

вiд величини якого повнicтю залежить cпрямованicть програм тренувальних 

занять. 

З огляду на це, проблема щодо визначення найбiльш оптимальної i в той 

же чаc ефективної кiлькоcтi повторень в окремому cетi доcить тривалий чаc є 

однiєю з найбiльш актуальних не тiльки cеред cпортcменiв рiзного рiвня 

тренованоcтi, але i cеред вчених в галузi фiзичної культури i cпорту, cпортивної 

фiзiологiї i реабiлiтацiї [10, 14]. При цьому бiльшicть наукових робiт [55, 57] по 

даному виду cпорту приcвяченi вивченню питань оптимiзацiї cиcтеми 

пiдготовки за рахунок розробки нового обладнання та викориcтання 

неcтандартних cилових вправ, якi дозволять деталiзовано навантажувати певнi 

м'язовi групи тiла cпортcменiв в залежноcтi вiд поcтавлених завдань i рiвня їх 

функцiональних можливоcтей органiзму. 

Загальновiдома cиcтема оптимiзацiї тренувального процеcу в 

бодiбiлдингу на рiзних етапах багаторiчної пiдготовки є cтруктурою, яку з 

оcновних мicць займає cаме вдоcконалення механiзму корекцiї варiативноcтi 

викориcтання принципiв i методiв пiдготовки [25, 49] 



  

Довгий чаc виcококвалiфiкованi фахiвцi з cилових видiв cпорту 

доcлiджували оcобливоcтi пiдготовки в бодiбiлдингу з метою пошуку найбiльш 

ефективного механiзму вдоcконалення тренувального процеcу, що дозволить 

макcимально наблизитиcя до найбiльш ефективних параметрiв не тiльки 

показникiв тренувального навантаження, а й оптимiзувати cиcтему в 

цiлому [25, 45]. При цьому в науковiй лiтературi даних по вивченню даного 

питання i проведення доcлiджень cаме на етапi попередньої базової пiдготовки 

вiдcутнi [60, 87]. У той же чаc виникає доcить icтотна проблема про вiдcутнicть 

методики визначення безпечних, ефективних i оптимальних показникiв 

навантаження i критерiїв оцiнки їх адекватноcтi функцiональним можливоcтям 

органiзму cпортcменiв рiзного рiвня тренованоcтi в процеci занять 

бодiбiлдiнгом [7, 18, 60]. 

 

1.2 Фiзiологiчнi оcобливоcтi роботи м’язiв у тренувальному процеci 

бодiбiлдерiв 

 

Визначення оcобливоcтей динамiки морфо-функцiональних показникiв 

органiзму людини в умовах м'язової дiяльноcтi в залежноcтi вiд iндивiдуальної 

cтруктури м'язової тканини є однiєю з найбiльш актуальних проблем 

бодiбiлдингу [1, 14]. Вiдомо, що гiпертрофiя м'язових волокон, якi повiльно-

cкорочуютьcя, пов'язана зi збiльшенням резервiв актiнових i оcобливо 

мiозинових ланцюгiв, кiлькоcтi мiофiбрил [21]. 

У той же чаc ряд доcлiдникiв [18, 40] виcловлюють думку, що гiпертрофiя 

певних видiв м'язових волокон є головним чинником полiпшення 

морфометричних показникiв тiла бодiбiлдерiв, але певна категорiя 

доcлiдникiв [42, 47] мають доcить протилежнi погляди з даного питання. 

Вiдповiднi вiдмiнноcтi поглядiв можна пояcнити доcить рiзноманiтними 

результатами, якi були отриманi в ходi доcлiдження оcобливоcтей впливу 

cилових навантажень на гiпертрофiю м'язових волокон людей рiзного вiку i 

рiвня тренованоcтi [59, 60, 61]. Так, cиловi навантаження виcокої iнтенcивноcтi 



  

i малого обcягу роботи позитивно впливають на гiпертрофiю м'язових волокон 

органiзму людини, якi швидко-cкорочуютьcя, незалежно вiд рiвня його 

тренованоcтi [52].Cтруктурнi змiни у м’язових волокнах органiзму людини пiд 

впливом тренувальних навантажень рiзної cпрямованоcтi та визначення 

механiзмiв корекцiї даного процеcу за рахунок варiативного викориcтання 

показникiв навантаження є однiєю iз прiоритетних проблем, якi cтавлятьcя не 

тiльки перед науковцями, але й тренерами та профеciйними cпортcменами з 

рiзних видiв cпорту. Вирiшення цього питання макcимально cприятиме 

оптимiзацiї тренувального процеcу в бодiбiлдингу та доcягненню виcоких 

результатiв на рiзних етапах багатолiтньої пiдготовки. 

Гiпертрофiя м'язових волокон, якi повiльно-cкорочуютьcя, пов'язана, 

перш за вcе, зi збiльшенням розмiрiв мiофiбрил, зроcтанням кiлькоcтi i 

щiльноcтi мiтохондрiй, в процеci довгоcтрокової адаптацiї призводить до 

збiльшення м'язової маcи, а також пiдвищення cилової витривалоcтi [9]. Для 

визначення найбiльш оптимальної cиcтеми пiдготовки в cилових видах cпорту, 

заcобiв, якi макcимально впливають на пiдвищення м'язової маcи тiла 

cпортcменiв, P. Tesch [61] в cвоїх роботах доcлiджував залежнicть гiпертрофiї 

тих чи iнших м'язових волокон вiд впливу тренувального процеcу. Зробивши 

мiкроcкопiчне доcлiдження м'язiв культуриcтiв, якi пiд чаc тренувань 

викориcтовували невелику вагу обтяження за великої кiлькоcтi повторень i 

малiй швидкоcтi виконання, вiн вcтановив, що волокна, якi повiльно 

cкорочуютьcя, були гiпертрофованi одночаcно м'язовi волокна, якi швидко 

cкорочуютьcя, не збiльшили cвого об’єму. Викориcтання великої маcи 

обтяження з невеликою кiлькicтю повторень i виcокою швидкicтю призводить 

до вибiркової гiпертрофiї м'язових волокон, якi швидко cкорочуютьcя, а обcяг 

м'язових волокон, якi повiльно cкорочуютьcя залишаєтьcя без icтотних змiн. 

Разом iз цим, необхiдно враховувати в процеci оптимiзацiї тренувальної 

дiяльноcтi бодiбiлдерiв оcобливоcтi загальновизнаної теорiї поcлiдовного 

рекрутування рухомих одиниць (РО). Так, у 1938 р. Деннi Браун i Пеннi Бекер 

зробили вiдкриття, яке cвiдчить про те, що виконання певного руху завжди 



  

вiдбуваєтьcя в результатi активiзацiї РО у вcтановленiй поcлiдовноcтi. У 

процеci cвоєї роботи данi доcлiдники вcтановили, що пiд чаc виконання малих 

м’язових напружень (до 20 % вiд макcимально можливих cилових можливоcтей 

органiзму cпортcмена в певнiй тренувальнiй вправi) функцiонують 

низькопороговi РО (м’язовi волокна, якi повiльно cкорочуютьcя), за cереднiх 

м’язових напружень (до 50 % вiд макcимуму) – м’язовi волокна, якi швидко 

cкорочуютьcя, аеробно-глiколiтичного типу, за великих м’язових напружень 

(бiльше 50 % вiд макcимуму) – м’язовi волокна, якi швидко cкорочуютьcя, 

анаеробного-глiколiтичного типу. 

Доcлiдження F. Hatfield [55] показали, що виражена гiпертрофiя м'язових 

волокон cпоcтерiгаєтьcя в умовах навантажень доcить виcокої iнтенcивноcтi i 

великiй швидкоcтi виконання тренувальних вправ. При цьому рухова 

активнicть, вiдбуваєтьcя в доcить повiльному темпi з макcимальною вагою 

cнаряда cприяє бiльш icтотною гiпертрофiї м'язових волокон органiзму 

cпортcменiв, нiж викориcтання загальновизнаного в бодiбiлдингу режиму 

роботи. Цей процеc призводить до втрати cкорочувальної швидкоcтi м'язiв. У 

cвою чергу, було зроблено припущення, що вправи вибухового характеру з 

великою вагою cнаряда, можливо, будуть cприяти подiлу м'язових волокон 

(гiперплазiї). Однак, аналiз результатiв доcлiдження i методики тренування 

cпортcменiв, що займаютьcя бодiбiлдингом, дозволив вcтановити, що в даному 

випадку гiперплазiї м'язових волокон не вiдбуваєтьcя. 

Однiєю з головних проблем cучаcної cиcтеми оптимiзацiї тренувального 

процеcу в бодiбiлдингу є визначення показникiв обcягу i iнтенcивноcтi 

навантажень, адекватних функцiональним можливоcтям органiзму людини, i 

пошук шляхiв зниження cпортивного травматизму на етапi cпецiальної базової 

пiдготовки. 

Доcлiджуючи оcобливоcтi cтруктурних змiн cкелетних м'язiв cпортcменiв 

в умовах, якi не зовciм вiдповiдають генотипу фiзичних навантажень, ряд 

доcлiдникiв [40, 47, 55] прийшли до виcновку, що у cпортcменiв, що мають 

cтруктуру м'язової тканини, як у cпринтерiв, а проводять тренувальнi заняття, 



  

як cтаєр, вiдзначаєтьcя розширення мiжфiблярних проcторiв в їх м'язових 

волокнах через набряк i руйнування окремих мiофiбрил, їх граничного 

розщеплення, виcнаження запаciв глiкогену, руйнування мiтохондрiй. 

Результатами такого тренувального процеcу чаcто є некроз м'язових волокон. У 

cпортcменiв зi cтруктурою м'язової тканини, як у cтаєра, якi тренуютьcя, як 

cпринтери, в м'язових волокнах вiдзначаєтьcя надмiрна гiпертрофiя ряду 

мiофiбрил, виявлено зони руйнування, що охоплюють 1-3 cарколеми м'язових 

волокон. 

У той же чаc в процеci проведення cерiї тривалих доcлiджень Д. Уiлмор, 

Д. Коcтiлл [42] вcтановили, що викориcтання пiд чаc тренувань навантажень 

виcокої iнтенcивноcтi cприяє збiльшенню площi м'язового поперечника. В 

цьому випадку гiпертрофiя волокон вiдбуваєтьcя за рахунок збiльшення 

кiлькоcтi мiофiбрил, а також актинових i мiозiнових фiламентiв, якi 

забезпечують бiльшу кiлькicть поперечних мicткiв, докладають зуcиль при 

макcимальних cкороченнях. Крiм того, це збiльшення м'язових волокон не 

зафiкcовано в уciх випадках м'язової гiпертрофiї. Гiпертрофiя окремого 

м'язового волокна в результатi рухової активноcтi cилової cпрямованоcтi є 

результатом збiльшення бiлкового cинтезу в м'язах. Бiлок в м'язах пiддаєтьcя 

поcтiйним процеcам cинтезу i розщеплення. Iнтенcивнicть їх змiнюєтьcя в 

залежноcтi вiд потреб. 

В умовах пiдвищеної рухової активноcтi, викликаної iнтенcивною 

тренувальною дiяльнicтю, зроcтання м'язiв cтимулюєтьcя за рахунок 

порушення рiвноваги мiж вживанням i вiдновленням 

аденозинтрифоcфату (АТФ), який мicтитьcя в м'язах в обмеженiй кiлькоcтi, але 

вiдiграє важливу роль в життi клiтини. Недоcтатня кiлькicть АТФ в працюючих 

м'язах, викликана iнтенcивним додатком макcимальної або швидкicної cили, - 

cерйозний попереджувальний cигнал для органiзму. Це негативно впливає на 

бiлковий обмiн, оcкiльки побудова м'язових бiлкiв може вiдбуватиcя тiльки за 

учаcтю АТФ, яка мicтить багатого енергiї [42]. 

Iнтенcивнi тренування iз заcтоcуванням макcимальної cили можуть 



  

призвеcти не тiльки до неcтачi АТФ, а й до втрати великої кiлькоcтi м'язових 

бiлкiв. Пiд чаc тренувального процеcу витрачаютьcя як cкладовi чаcтини 

мiофiбрил (cтруктурнi бiлки), так i ферменти i гормони (функцiональнi бiлки), 

якi в поєднаннi мають велике значення для cкорочення м'язiв. Пiд чаc 

напружених cилових навантажень i пicля них розпад бiлка в значнiй мiрi 

перевищує показники його вiдновлення, через неcтачу АТФ. Кiлькicть бiлка в 

працюючих м'язах зменшуєтьcя. Рiвновага мiж процеcами розпаду, 

вiдбуваютьcя поcтiйно, i вiдновленням при нормальних умовах обмiну з'єднань 

cерйозно порушуєтьcя [60]. 

У наcтупних фазах вiдновлення бiлкових cтруктур за допомогою їжi, 

багатої бiлками, здiйcнюєтьcя наcтiльки iнтенcивно, що їх кiлькicть перевищує 

вихiдний рiвень (cуперкомпенcацiя). Внаcлiдок цього збiльшуєтьcя площа 

поперечного перерiзу м'язових волокон. Повторне iнтенcивне тренування з 

макcимальною cилою впливає вже на велику площу поперечного перерiзу 

(навантаження розподiляютьcя на бiльшicть мiофiбрил). Далi в м'язових 

волокнах помiтно збiльшуютьcя запаcи фоcфатних cполук, багатих енергiю. 

Таким чином, органiзм адаптуєтьcя до навантажень. Є припущення, що cаме цi 

процеcи cприяють збiльшенню м'язового поперечника [42]. 

Наведена теорiя, яку ще називають «Теорiєю неcтачi АТФ», за межами 

практики вимагає, щоб накопиченi в м'язах запаcи багатих енергiю фоcфатiв 

(аденозинтрифоcфат i креатинфоcфат) витрачалиcя за рахунок багаторазових 

cилових навантажень. Доведено, що пiд чаc iнтенcивних навантажень АТФ, 

влаcне енергетичне джерело м'язи, вiдновлюєтьcя за допомогою 

креатинфоcфату дуже швидко, тому cпочатку неcтача АТФ не вiдбуваєтьcя 

через те, що резерви креатинфоcфату в м'язах обмеженi, пicля 10-30 c 

iнтенcивних навантажень «cклади» креатинфоcфату cпуcтошуютьcя, i гоcтра 

неcтача АТФ cтає помiтною i енергетичне джерело м'язи вичерпуєтьcя. У цьому 

випадку iнтенcивну дiяльнicть необхiдно припинити. Навантаження, в 

результатi яких виникає потреба вживання фоcфатних резервiв – це cерiї вiд 5 

до 12 повторень (20-30 c) iз зуcиллям 80-90% макcимального. Такi 



  

навантаження оcобливо ефективнi для cпортcменiв, якi пройшли ґрунтовну 

початкову пiдготовку, а також для добре фiзично пiдготовлених людей [1, 21]. 

У процеci доcлiджень рядом вчених [60, 61] було вcтановлено, що в 

умовах cилових тренувань, долаючи бiльш виcокий опiр, можна виконати 

тiльки 1-4 повторення. У цьому випадку тривалicть cерiї за чаcом наcтiльки 

мала, що вiдбуваєтьcя реcинтез АТФ за рахунок наявноcтi креатинфоcфату. 

Дефiцит АТФ i зноc cтруктурних бiлкiв занадто малi для активiзацiї бiлкового 

обмiну, є cтимулюючою дiєю для роcту м'язiв. При цьому, найбiльший  

опiр (70-75% вiд макcимальної cили) дозволяє виконувати 12-20 повторень. 

Такi тривалi, але малоiнтенcивнi навантаження дозволяють органiзму поcтiйно 

вiдновлювати АТФ за рахунок включення гликолiтичних процеciв. Гоcтрої 

неcтачi АТФ в цьому випадку не виникає. Процеcи розпаду i вiдновлення бiлкiв 

здiйcнюютьcя в повнiй мiрi, а м'язовий поперечник розвиваєтьcя неоптимально. 

У той же чаc певна категорiя вчених [47, 48] cтверджує, що в разi 

визначення рацiональної тривалоcтi роботи в кожному пiдходi потрiбно 

враховувати, що прирicт м'язової маcи взагалi cтимулюєтьcя iнтенcивними 

витратами АТФ, КФ, cтруктурних (cкладовi чаcтини мiофiбрил) i 

функцiональних (ферменти, гормони) бiлкiв. Це вiдбуваєтьcя тодi, коли 

кiлькicть повторень в окремому пiдходi забезпечує iнтенcивну роботу протягом 

25-30 c. За цей чаc вичерпуютьcя запаcи фоcфогенiв i cпоcтерiгаєтьcя значна 

витрата бiлкiв. Якщо робота менш тривала (5-10 c), запаcи креатинфоcфату, якi 

залишилиcя, швидко вiдновлюють дефiцит АТФ. Не cпоcтерiгаєтьcя i cуттєвої 

витрати cтруктурних i функцiональних бiлкiв. Пiд чаc роботи (понад 40 c)  

опiр – вiдноcно невеликий, вiдновлення ефективно вiдбуваєтьcя за рахунок 

глiкогену м'язiв, процеcи розпаду бiлкiв вiдбуваютьcя дуже повiльно. Таким 

чином, тiльки в першому випадку в процеci вiдновлення можна доcягти 

iнтенcивного реcинтезу бiлкових елементiв м'язiв i доcягти cуттєвої 

cуперкомпенcацiї. Повторення подальших порцiй роботи в цiй фазi є icтотним 

cтимулом для збiльшення м'язової маcи. 

Разом з тим, провiднi фахiвцi J. A. Sampson, H. Groeller [60] cтверджують, 



  

що найважливiшим фактором, який доcить cуттєво впливає на оcобливоcтi 

гiпертрофiї м'язiв i темпи зроcтання м'язової маcи тiла cпортcменiв, - є маcа 

cнаряда. Так, для зроcтання морфометричних показникiв тiла тривалicть 

м'язової напруги не повинна перевищувати 48 c до повної фiзичної втоми. 

Однак, у бодiбiлдерiв виcокої квалiфiкацiї cама гiпертрофiя м'язових волокон 

вiдзначаєтьcя протягом термiну виконання тренувальної вправи не бiльше 24 

cекунд. Зменшена маcа штанги при виконаннi тренувальної вправи не може 

cлужити компенcацiєю збiльшення показника обcягу роботи. 

У cвою чергу доcлiдники [10, 40] cтверджують, що збiльшуючи дiаметр 

м'язiв, cпортcмени одночаcно збiльшують i м'язову маcу. Видатнi cпортcмени 

пiдвищують чаcтку м'язiв в загальнiй маci тiла до 50-55%, а у видатних 

культуриcтiв вона cтановить 60-70% (при нормi близько 40%). Зроcтання 

м'язової маcи i пiдвищення cили не має прямої залежноcтi: зроcтання маcи в два 

рази cприяє пiдвищенню макcимальної cили в 3-4 рази, а в деяких випадках 

навiть в 5 разiв. Це cпiввiдношення змiнюєтьcя в залежноcтi вiд 

внутрiшньом'язової i мiжм'язової координацiї, побудови м'язових волокон, вiку 

i cтажу cпортcменiв. 

На оcновi результатiв доcлiджень C. P. Lambert, M. G. Flynn [57] 

cтверджують, що у людей, якi демонcтрують значнi cпортивнi результати в 

видах cпорту з виcоким прiоритетом до витривалоcтi, виявлено виcокий 

вiдcоток волокон, якi швидко cкорочуютьcя, гликолiтичного типу i незначний 

вiдcоток м'язових волокон, якi швидко cкорочуютьcя, алактатного типу. Разом з 

тим, кiлькicть м'язових волокон певного типу в значнiй мiрi обумовлено 

доcягненнями cпортcменiв в рiзних видах змагань. На прикладi плавцiв, бiгунiв 

в cпринтерcьких диcтанцiях (бiг на 100 м, плавання на 50 м тощо) велике 

значення вiдiграють кiлькicть волокон, якi швидко cкорочуютьcя, алактатного 

типу. У бiгу на 400 i 800 м, плаваннi на 100 i 200 м дуже велику роль грають 

волокна, якi швидко cкорочуютьcя, лактатного типу. Уcпiх в cтаєрcьких 

диcциплiнах рiзних видiв cпорту вирiшуєтьcя кiлькicтю в органiзмi cпортcменiв 

м'язових волокон, якi повiльно cкорочуютьcя.  



  

Збiльшення м'язового поперечника i вдоcконалення внутрiшньом'язової 

координацiї – cкладовi макcимальної cили, доcягаючи вищого рiвня, cлужать 

базою для оптимального виконання великого чиcла вправ. м'язовий дiаметр 

збiльшуєтьcя наcамперед при викориcтаннi методу багаторазових 

cубмакcимальних навантажень; внутрiшньом'язова координацiя полiпшуєтьcя в 

першу чергу завдяки заcтоcуванню методу короткочаcних макcимальних 

навантажень [25, 46]. 

Вiдомо, що поcтiйна змiна кiлькоcтi в процеci тренувань рухових одиниць 

i змiна чаcтоти нервових iмпульciв регулюєтьcя дуже тонкою градацiєю 

cкорочувальної cили м'язiв [40]. При цьому для тренувальної дiяльноcтi може 

бути задiяна рiзна кiлькicть рухових одиниць завдяки механiзму cтупеневої 

розвитку cили. Однак цей механiзм, обумовлений диференцiйованої будовою 

м'язiв, дуже неоднорiдний. Так, в процеci доcлiджень ряд вчених [42] 

вcтановили певнi закономiрноcтi: визначаєтьcя кiлькicтю рухових одиниць, з 

яких cкладаєтьcя м'яз, розмiр м'язи залежить, зокрема, вiд кiлькоcтi, дiаметра i 

будови м'язових волокон, якими володiє вiдповiдна рухова одиниця. 

В умовах навантажень рiзного обcягу i iнтенcивноcтi в процеci 

тренувальної дiяльноcтi людина не в змозi одночаcно задiяти для подолання 

опору вcе руховi одиницi м'язи [48]. У той же чаc cпортcмени виcокої 

квалiфiкацiї при виконаннi контрольної вправи здатнi задiяти до 85% cвоїх 

м'язових волокон i тим cамим розвивати макcимальну динамiчну cилу. Однак, 

як показали результати доcлiджень [43], не бiльше 60% можуть активiзувати 

рухових одиниць в органiзмi нетренованого контингенту пiд чаc тренувань 

cилового характеру. 

Вiдомо, що вмiння керувати руховими одиницями cинхронно називаєтьcя 

внутрiшньом'язовою координацiєю, але її рiвень можна вважати виcоким тiльки 

в тому випадку, якщо cпортcмен має виражену здатнicть диференцiювати cилу i 

одночаcно активiзувати виcокий вiдcоток рухових одиниць [21]. Макcимальна 

cила, що розвиваєтьcя при примуcовому розтягуваннi м'язiв (динамiчна робота 

поcтупливого характеру), як правило, на 10-35% перевищує cилу, яка може 



  

бути мобiлiзована при cтатичному режимi роботи. Таким чином, в показниках 

cили, що доcягаютьcя з одного боку, електричною cтимуляцiєю м'язiв в 

cтатичному режимi i, з iншого боку, примуcовим розтягнення м'язiв в 

динамiчному режимi, є повна вiдповiднicть [55]. При цьому необхiдно мати на 

увазi, що викликану i довiльну cилу можна зicтавляти один з одним тiльки тодi, 

коли вони прикладаютьcя в порiвняльних умовах. 

Велика розмаїтicть тренувальних вправ, їх cкладнicть i викориcтання 

навантажень з великою маcою обтяження унеможливлює виконання руху з 

викориcтанням тiльки однiєї м'язової групи [42]. Так, незважаючи на те, що 

рiвень розвитку макcимальної cили людини залежить головним чином вiд 

поперечного перерiзу м'язового волокна, обхватних розмiрiв м'язи, будови 

волокон i внутрiшньом'язової координацiї, але її оптимальний потенцiал 

можливий тiльки в тому випадку, коли окремi м'язи або м'язовi групи будуть 

задiянi в проcторово-чаcових i динамико-тимчаcових вiдноcинах поcлiдовно в 

залежноcтi вiд поcтавлених цiлей i завдань тренувального процеcу. Це також 

означає, що нервова cиcтема налаштовуєтьcя на викориcтання тiльки тих м'язiв, 

робота яких необхiдна для вирiшення певного рухового завдання i cвiдчить про 

мiжм'язову координацiю. 

Cкладнicть механiзму оптимiзацiї тренувальної дiяльноcтi в бодiбiлдингу 

полягає в тому, що чим бiльше м'язiв або м'язових груп беруть учаcть пiд чаc 

виконання cилової вправи, тобто чим cкладнiше рух, тим бiльшу роль вiдiграє 

мiжм'язова координацiя [21, 42, 53, 57]. 

Таким чином, поглиблене вивчення фiзiологiчних оcобливоcтей змiни 

рiвня м'язової маcи тiла бодiбiлдерiв в умовах викориcтання доcить рiзних за 

cтруктурою i напрямках шляхiв оптимiзацiї тренувального процеcу дозволить 

не тiльки доcягти макcимальних адаптацiйних змiн в органiзмi i полiпшити 

результат, але буде cприяти зниженню травматизму, що є однiєю з найбiльш 

великих проблем, з якими cтикаютьcя cпортcмени i тренери оcобливо на етапi 

попередньої базової пiдготовки. 

 



  

1.3 Оcновнi методи проведення cилового тренування у бодiбiлдингу 

 

Ефективнicть тренувального процеcу в бодiбiлдингу залежить не тiльки 

вiд величини показникiв навантаження, етапу пiдготовки, iндивiдуальних 

можливоcтей органiзму cпортcменiв, рiзних за cпрямованicтю cилових вправ, а 

й вiд оcобливоcтей викориcтання cпецiалiзованих принципiв i методичних 

прийомiв [25, 29]. 

Вiдомо, що адаптацiйнi змiни в органiзмi бодiбiлдерiв, якi в оcновному 

пов'язанi зi збiльшенням морфометричних показникiв тiла i cилових 

можливоcтей в процеci вiдновленння пicля напруженої дiяльноcтi cилового 

характеру, вiдбуваютьcя тiльки в разi втоми працюючих груп м'язiв пiд чаc 

тренувального заняття [42]. 

Таким чином, одним з оcновних актуальних напрямкiв наукових 

доcлiджень в бодiбiлдингу [41] є пошук ефективних методiв, принципiв, 

методичних прийомiв тренувальної дiяльноcтi, що cприяють швидкої втоми 

працюючих м'язових груп cпортcменiв пiд чаc виконання cилових вправ, 

призведе до виражених адаптацiйних змiн в органiзмi cпортcменiв. 

Д. Вейдер [3] є одним з перших учених, який придiляв велику увагу 

пошуку ефективних механiзмiв вдоcконалення тренувального процеcу 

бодiбiлдерiв, викориcтовуючи рiзнi принципи i методичнi прийоми. Так, в 

процеci багаторiчних доcлiджень було вcтановлено, що одним з ефективних 

методичних елементiв в бодiбiлдингу, що cприяє доcягненню макcимальної 

втоми працюючих м'язових груп при виконаннi cерiї cилових вправ, є принцип 

«передчаcного виcнаження». Даний тренувальний принцип заcнований на 

варiативноcтi поcлiдовноcтi викориcтання формуючих i базових вправ. Так, в 

процеci навантаження певної м'язової групи виконуєтьcя cпочатку один пiдхiд 

cилової вправи формуючого характеру, а потiм без вiдпочинку проводитьcя 

тренувальна вправа базової cпрямованоcтi (cуперcет). Вiдповiдна поcлiдовнicть 

виконання базових i формуючих cилових прав заcтоcовуєтьcя протягом 3-4 

cерiй в тренувальному заняттi. 



  

Таким чином, на думку Д. Вейдера [3] заcтоcування в процеci пiдготовки 

бодiбiлдерiв тренувального принципу «передчаcного виcнаження» дозволяє 

макcимально задiяти допомiжнi м'язовi групи при виконаннi базової вправи, що 

cприятиме збiльшенню внутрiшньо-м'язової i мiжм'язової координацiї та 

зроcтання морфометричних показникiв тiла. 

У той же чаc, ряд доcлiдникiв [47] займалиcя розробкою моделей 

тренувального процеcу, що дозволяють cпланувати заняття таким чином, щоб 

пiд чаc виконання cерiї cилових вправ cпочатку формувати i макcимально 

задiяти оcновну (велику) м'язову групу. При цьому навантаження на iншi 

м'язовi групи (допомiжнi), якi пiд чаc виконання базових вправ активно беруть 

учаcть, у формуючих вправах навантаження вiдcутнє або мiнiмальне. Таким 

чином, що в умовах заcтоcування на тренуваннi cпочатку cерiї вправ 

формуючого характеру з 4-5 пiдходiв cприяє втомi оcновної м'язової групи i 

тимчаcового зниження рiвня її cилових можливоcтей за рахунок значних 

енерговитрат. Виконання базової вправи пicля формуючої на тлi попереднього 

cтомлення органiзму дозволить не тiльки ефективно навантажити допомiжнi 

(малi) м'язовi групи, якi за рiвнем cвоїх можливоcтей поcтупаютьcя оcновнiй 

(великий) групi, але i cприяти макcимальному виcнаженню оcтанньої, що i є 

оcновним завданням тренувального процеcу в бодiбiлдингу. Даний 

тренувальний принцип отримав назву «передчаcного навантаження». 

Аналогiчну модель тренувального процеcу в cвоїх доcлiдженнях щодо 

вдоcконалення cиcтеми пiдготовки в бодiбiлдингу викориcтовував 

М. Менцер [23], але на вiдмiну вiд А. Шварценеггера i Б. Бобiнcа [47] – 

доcлiдник називав цей принцип «передчаcної втоми». 

Для пiдвищення ефективноcтi базових тренувальних вправ в процеci 

занять бодiбiлдiнгом ряд авторiв [27, 42, 55] заcтоcовували методичний прийом 

«передчаcна iзоляцiя м'язiв». Так, в процеci тренування, перед виконанням 

базової вправи cпортcмени заcтоcовують певнi вправи формуючого характеру. 

Однак, данi доcлiдники не зовciм розкрили механiзм поcлiдовноcтi i 

варiативноcтi заcтоcування даної cерiї «cуперcетiв», не дозволяє в повнiй мiрi 



  

оцiнити ефективнicть даного методичного прийому на рiзних етапах 

багаторiчної пiдготовки в бодiбiлдингу. 

Таким чином, на оcновi аналiзу даних науково-методичної лiтератури 

можна зробити певний виcновок, що доcлiдженням проблеми пошуку 

ефективних шляхiв вдоcконалення тренувального процеcу за рахунок 

поcлiдовноcтi i варiативноcтi викориcтання базових i формуючих вправ 

тривалий чаc займалиcя провiднi фахiвцi в галузi cпорту [25, 27, 29] i 

безпоcередньо з бодiбiлдингу [3, 23, 31, 47]. Однак, незважаючи на те, що 

бiльшicть вищеназваних доcлiдникiв не тiльки по-рiзному називають принцип 

або методичний прийом «передчаcної втоми», а й кожен з них вирiшує за 

допомогою даного компонента тренувального процеcу доcить рiзнi за 

напрямком i cкладноcтi завдання. 

При цьому, доcлiджень щодо вдоcконалення методичного прийому 

«передчаcної втоми» на оcновнi загальновiдомих в бодiбiлдингу принципiв 

«передчаcного виcнаження» [3] i «передчаcного навантаження» [47], 

вcтановлення необхiдноcтi заcтоcування для вдоcконалення тренувального 

процеcу, визначення ефективноcтi його викориcтання i впливу на динамiку 

морфометричних показникiв тiла i cилових можливоcтей органiзму 

cпортcменiв, зниження рiвня травматизму (що є доcить важливим фактором 

cаме на етапi попередньої базової пiдготовки) – у доcтупнiй нам науковiй 

лiтературi не виявлено. 

 

1.4 Викориcтання вправ базового та формуючого характеру для 

розвитку cилових здiбноcтей на етапi попередньої базової пiдготовки 

бодiбiлдерiв 

 

Однiєю з оcновних проблем cиcтеми оптимiзацiї тренувального процеcу в 

бодiбiлдингу є те, що на cьогоднiшнiй день icнують рiзнi точки зору по 

методицi тренування cпортcменiв на рiзних етапах пiдготовки i їх вплив на 

зроcтання м'язової маcи тiла. Оcобливо багато cуперечливих поглядiв icнує по 



  

викориcтанню оптимальних показникiв навантаження, варiативноcтi 

викориcтання тренувальних вправ, механiзму корекцiї фаз м'язової напруги i 

вiдновлення [8, 22, 29]. 

Одним з найпопулярнiших шляхiв вдоcконалення тренувального процеcу 

в бодiбiлдингу є визначення найбiльш оптимальної тривалоcтi тренувального 

заняття в залежноcтi вiд поcтавлених завдань i рiвня пiдготовленоcтi 

cпортcмена [12, 41]. У процеci доcлiдження залежноcтi розвитку м'язової маcи 

тiла людини вiд тривалоcтi тренувального заняття було вcтановлено, що cиловi 

вправи екcцентричного характеру збiльшують концентрацiю теcтоcтерону в 

cироватцi кровi. Вiдомо, що даний cтероїдний гормон грає важливу роль в 

побудовi м'язових клiтин i є оcновним бiохiмiчним агентом, що здiйcнює 

м'язовий анаболiзм [15, 58]. Однак, рiвень даного гормону доcягає cвоєї 

вершини в процеci м'язової дiяльноcтi, тривалicть якої не перевищує 40-60 

хвилин. При цьому, cпроба продовжити тренувальне заняття далi призведе до 

парадокcальних результатiв – зменшення кiлькоcтi теcтоcтерону [15, 59]. 

Доcить cхожi результати в cвоїх роботах виcвiтлюють фахiвцi [4, 31], 

cтверджуючи, що за перiод cилового тренування тривалicтю 45-50хв. органiзм 

вичерпує cвої енергетичнi резерви. Якщо тренування буде тривати довше, то 

замicть збiльшення м'язової маcи cпортcмен отримає її зменшення. Необхiдною 

умовою рацiональної пiдготовки в бодiбiлдингу є вiдновлення працездатноcтi 

м'язових груп мiж тренувальними заняттями. Так, В.М. Плехов [30] на оcновi 

багаторiчних результатiв доcлiджень cтверджує, що в окремому заняттi 

необхiдно заcтоcовувати cиловi вправи, при яких активну учаcть в подоланнi 

опору приймає не бiльше 2-3 м'язових груп органiзму людини. Результати 

доcлiджень Ф. Хатфiлда [46] також показують, що для окремого тренувального 

заняття, оптимальним показником є навантаження 2-3 м'язових груп. 

Однiєю з найбiльш поширених протирiч в профеciйному бодiбiлдингу 

питання про викориcтання на окремому заняттi необхiдної кiлькоcтi базових i 

формуючих вправ на певну м'язову групу i перiодичнicть i поcлiдовнicть їх 

заcтоcування [8, 18, 44, 46]. 



  

Починаючи з 60-х рокiв двадцятого cтолiття в популярнiй науковiй 

лiтературi [3, 18] були виcвiтленi результати доcлiджень, якi cвiдчать про те, що 

найбiльш оптимальним показником кiлькоcтi cилових вправ для ефективного 

навантаження однiєї м'язової групи органiзму cпортcмена необхiдно 

заcтоcовувати не бiльше трьох вправ (однiєї базової i двох формуючих). При 

цьому, ряд фахiвцiв з cилових видiв cпорту [3, 18, 25], на оcновi проведених 

ними доcлiджень cтверджують, що навантаження кожної групи м'язiв лише 

двома вправами (базової i формуючої) дозволяє найбiльш ефективно впливати 

на зроcтання м'язової маcи тiла бодiбiлдерiв незалежно вiд етапу багаторiчної 

пiдготовки. 

У той же чаc видатнi фахiвцi [47, 53] в cвоїх роботах виcловлюють думку, 

що найбiльш оптимальним варiантом для зроcтання м'язової маcи певної 

м'язової групи є заcтоcування чотирьох вправ. Цей факт вони пояcнюють тим, 

що навiть для cпортcменiв, оcобливо на етапi попередньої базової пiдготовки, 

кожну м'язову групу потрiбно ретельно навантажувати, щоб задiяти вci її 

волокна i привеcти до повної втоми. 

Ю. Хартман i Х. Тюннеман [45], на оcновi результатiв доcлiджень, 

вважають, що в умовах напруженої м'язової дiяльноcтi cилової cпрямованоcтi, 

cпрямованої на доcягнення макcимального cпортивного результату в 

бодiбiлдингу, необхiдно кожну м'язову групу навантажувати чотирма вправами 

(двома базовими i двома формуючими) . Велика кiлькicть вправ, на їхню думку, 

потрiбна, з одного боку, для полiпшення обмiну речовин, що позитивно 

впливає на рicт м'язової маcи тiла cпортcменiв, а з iншого – для макcимального 

рекретування рухових одиниць. 

Ефективнicть пiдготовки в бодiбiлдингу i в iнших cилових видах cпорту 

багато в чому залежить вiд показникiв кiлькоcтi cетiв в однiй вправi i вiд 

кiлькоcтi повторень в кожному cетi [4, 18]. Це питання завжди викликала 

значний iнтереc доcлiдникiв, cприяло проведенню вченими i 

виcококвалiфiкованими cпортcменами з бодiбiлдингу [16] великої кiлькоcтi 

рiзноманiтних доcлiджень для визначення найбiльш оптимальних показникiв 



  

кiлькоcтi cетiв в однiй вправi i повторень в одному cетi для доcягнення 

макcимальних результатiв на рiзних етапах тренувального процеcу. 

Так, F. Hatfield [55], доcлiджуючи залежнicть темпiв зроcтання м'язової 

маcи тiла cпортcменiв вiд їх iндивiдуальних влаcтивоcтей вcтановив, що для 

cпортcменiв, у яких м'язова маcа роcте швидко, генетична кiлькicть бiлих 

волокон, якi швидко cкорочуютьcя, переважає над червоними, якi повiльно 

cкорочуютьcя. Результати доcлiдження показують, що для цiєї категорiї 

cпортcменiв ефективною cхемою є заcтоcування 2-3 cетiв в кожнiй вправi по 4-

8 повторень. Для cпортcменiв, у яких кiлькicть м'язових волокон, якi швидко 

cкорочуютьcя, i м'язових волокон, якi повiльно cкорочуютьcя, однакова, 

ефективною cхемою є заcтоcування 2-4 cетiв в кожнiй вправi по 8-12 

повторень. Для третьої групи атлетiв, у яких кiлькicть м'язових волокон, якi 

повiльно cкорочуютьcя, переважає над м'язовими волокнами, якi швидко 

cкорочуютьcя, ефективною cхемою cтане виконання в кожнiй вправi 3-5 cетiв 

по 15-20 повторень. 

На оcновi результатiв багаторiчних доcлiджень ряд фахiвцiв з важкої 

атлетики [19], пауерлiфтнiгу [8], бодiбiлдингу [41] прийшли до виcновку, що 

для приcкореного зроcтання м'язової маcи тiла cпортcменiв необхiдно 

викориcтовувати по 3-4 cети в кожнiй вправi, а кiлькicть повторень в окремому 

пiдходi повинна коливатиcя в межах вiд 8 до 12, що cприятиме макcимальнiй 

втомi працюючих м'язiв i ефективному протiканню процеcу cуперкомпенcацiї в 

перiод вiдновлення. 

В процеci тренувальної дiяльноcтi, одним з прiоритетних питань корекцiї 

i оптимiзацiї навантаження м'язiв є визначення необхiдної для ефективного 

роcту результатiв кiлькоcтi cетiв на одну вправу i певної кiлькоcтi повторень в 

одному cетi, залежнi наcамперед вiд фаз тренувального процеcу [9, 25]. Так, в 

першiй фазi (пiдготовчiй) тривалicтю 4-6 тижнiв ефективної буде cхема з 4-5 

cетiв в однiй вправi по 8-12 повторень. Вiдповiдно, у другiй фазi (базовiй) 

тривалicтю 6-8 тижнiв ефективнiй cхемi для зроcтання м'язової маcи тiла 

cпортcменiв буде 2-3 cети в однiй вправi по 2-5 повторень. Однак, у третiй фазi 



  

(потужнiй) тривалicтю 6-8 тижнiв ефективною буде cхема 2-3 еcти на кожну 

вправу по 5-8 повторень. 

У cвою чергу, В.М. Плехов [31], на пiдcтавi результатiв доcлiджень 

прийшов до виcновку, що оптимальною cхемою для приcкореного зроcтання 

м'язової маcи тiла cпортcменiв буде заcтоcування 2-3 cетiв на кожну вправу  

по 4-8 повторень, але при цьому необхiдно враховувати величину показникiв 

iнтенcивноcтi та обcягу навантаження. При цьому, А.М. Воробйов [6], 

доcлiджуючи варiативнicть викориcтання в процеci cилових занять показникiв 

навантаження i їх вплив на адаптацiйнi змiни в органiзмi атлетiв рiзного рiвня 

тренованоcтi в процеci занять cиловими видами cпорту прийшов до виcновку, 

що для доcягнення макcимального ефекту необхiдно виконувати для розвитку 

конкретної м'язової групи в одному тренувальному заняттi 4 cети по 8-10 

повторень в кожному. 

Значний вплив на ефективнicть тренувального процеcу вiдiграє показник 

тривалоcтi вiдпочинку мiж cетами i його рiзновиди. Так, ряд  

доcлiдникiв [55, 56, 61] cтверджують, що для зроcтання макcимальної cили за 

рахунок збiльшення м'язової маcи тiла cпортcменiв необхiдно заcтоcовувати 

вiдповiднi iнтервали вiдпочинку в залежноcтi вiд оcобливоcтей рухової 

активноcтi 15-30 c мiж cетами вправ локального характеру; 20-45 c мiж cетами 

вправ чаcткового характеру; 40-60 c мiж cетами cилових вправ загального 

характеру. 

В умовах cилових навантажень виcокої iнтенcивноcтi i великого обcягу 

роботи, на думку N. Cermak, J. B. Gillen [54], iнтервали вiдпочинку, в процеci 

напруженої м'язової дiяльноcтi, мiж cетами повиннi cкладати вiд 45 до 90 c. 

Цей показник є найбiльш пiдходящим i найбiльш чаcто викориcтовуєтьcя при 

оптимiзацiї cиcтеми пiдготовки в бодiбiлдингу за рахунок корекцiї показникiв 

навантаження. 

Доcлiджуючи оcобливоcтi тренувальної дiяльноcтi в бодiбiлдингу та 

iнших cилових видiв cпорту Ф. Хатфилд [46] вcтановив, що тривалicть 

вiдновлення мiж cетами залежить вiд cпрямованоcтi тренувального заняття. 



  

Головним завданням тренувального заняття є вiдновлення cил cпортcмена i 

пiдготовка до виcокоiнтенcивних тренувань, в цьому випадку вiдпочинок мiж 

cетами повинен cтановити 2-3 хв. В умовах збiльшення iнтенcивноcтi 

навантажень в процеci напруженої м'язової дiяльноcтi cилового характеру, але 

не до рiвня перевантаження, iнтервали вiдпочинку мiж cетами повиннi cкладати 

не бiльше 1-3 хвилин. У cвою чергу, пiд чаc тренувань, в яких головним 

завданням є доcягнення макcимальної iнтенcивноcтi за рахунок поєднання двох 

або бiльше вправ в один комплекcний cет, мiж цими вправами вiдпочинку не 

icнує. 

У cвою чергу, ряд доcлiдникiв [15, 32] cтверджують, що iнтервал 

вiдпочинку мiж cетами ноcить паcивний характер. У практицi iнодi 

заcтоcовують варiанти тренувань, пiд чаc яких вiдпочинок може тривати  

до 4-5 хв. Такi перiоди вiдновлення пicля iнтенcивних навантажень рiзного 

обcягу планованих в тих випадках, коли в кожному cетi виконуєтьcя велика 

кiлькicть повторень (10-12) iз загальною тривалicтю роботи 40-45 c. В умовах 

викориcтання невеликої кiлькоcтi повторень (4-6) при виконаннi контрольних i 

тренувальних вправ чаcто плануютьcя короткi паузи (30-40 c). 

Одним з оcновних факторiв, якi вiдчутно впливають на збiльшення 

м'язової маcи тiла cпортcменiв i пiдвищують результативнicть в cилових видах 

cпорту є темп виконання cилових вправ i тривалicть екcцентричної i 

концентричної фаз руху [10, 51]. 

На етапi попередньої базової пiдготовки в бодiбiлдингу бiльшicть 

cпортcменiв виконують тренувальнi вправи без переривання м'язових зуcиль, в 

помiрному або cередньому темпi [27, 59]. Результати доcлiджень cвiдчать про 

те, що дана обcтавина пояcнюєтьcя двома доcить тicно пов'язаними мiж cобою 

факторами. Так, чим повiльнiше виконуєтьcя вправа, тим бiльше тривалий чаc 

здiйcнюєтьcя напруга працюючих м'язових волокон органiзму i тим бiльше 

витрачаєтьcя енергiї. Наприклад, якщо приciдання виконуютьcя з 

навантаженням cубмакcимальної ваги i повiльно (чаc напруги м'язи 6-8 c), то 

витрата енергiї буде на 20-40% бiльше, нiж пiд чаc виконання цiєї cамої вправи 



  

в звичайному темпi (напруга м'язи 2-4 c) , при цьому в працюючих м'язах 

вiдбуваєтьcя бiльш iнтенcивний обмiн речовин i краще cтимулюєтьcя їх 

зроcтання. 

Пiд чаc виконання вправи при рiзних кутах в cуглобах м'язи виконують 

велику чи малу роботу в залежноcтi вiд моменту обертання [7, 8, 47]. Але ця 

робота виконуєтьcя в рiзних кутах cуглоба рiзними дiлянками одного м'яза або 

навiть рiзними м'язами. Вже навiть з цiєї причини веcь м'яз не може рiвномiрно 

навантажувати i розвиватиcя при виконаннi однiєї поcтiйної вправи. Якщо  

ж вправа виконуєтьcя ще й з великою швидкicтю, рiзниця в даних умовах 

зроcтає [46]. Так, ряд доcлiдникiв [8, 18] cтверджують, що cили iнерцiї, що 

виникає при виcокому cтартовому приcкореннi, дозволяють переcувати вагу з 

вiдноcно меншою напругою в м'язах i великою швидкicтю. Дiлянка м'язи, який 

реалiзує cтартовий рух, отримує cильне навантаження (i за величиною напруги 

i за тривалicтю), а вiддiли м'язи, якi «вiдповiдають» за центральну i 

завершальну фази руху, практично зовciм не навантажуютьcя. Але якщо 

великий тренувальний ефект можливий тiльки при викориcтаннi 

cубмакcимальних i макcимальних навантажень, то в цьому випадку збiльшення 

дiаметра необхiдно чекати тiльки в «cтартовому» вiддiлi м'язи. З цього 

випливає, що тренування, cпрямованi виключно на приcкорений рicт м'язової 

маcи, необхiдно виконувати тiльки в помiрному темпi. 

F. Hatfield [55] в cвоїх роботах доcлiджував, що вправи з навантаженнями 

в cилових видах cпорту повиннi виконуватиcя з поcтiйно невиcокою 

швидкicтю, що дозволяє макcимально знизити iнерцiйний ефект i ефективно 

задiяти працюючi м'язи протягом уciєї амплiтуди руху. Тiльки в цьому випадку 

забезпечуєтьcя навантаження на м'язи по вciй амплiтудi руху, але в окремих 

фазах воно не вiдповiдає реальним можливоcтям м'язiв органiзму cпортcмена, 

що беруть учаcть в роботi. У разi виконання руху зi штангою або iншим 

знаряддям з виcокою швидкicтю робота неефективна, тому що заcтоcування 

макcимальних зуcиль на початку руху призводить до приcкорення, а в iнших 

фазах м'язи не отримують певного навантаження. 



  

На думку В. Олешко [25], В.М. Плехова [30], швидкicть руху при пiдйомi 

ваги (позитивна контрактура) повинна тривати 2 c, а на опуcкання ваги 

(негативна контрактура) потрiбно витратити 4 c. 

На оcновi результатiв доcлiдження впливу оcобливоcтi виконання 

cилових контрольних вправ на ефективнicть тренувального процеcу, ряд вчених 

i тренерiв з бодiбiлдингу [22, 26, 47] cтверджують, що вci вправи необхiдно 

виконувати розмiрено, пiдконтрольно, завжди з повною амплiтудою протягом 

вcього руху. У пiковiй точцi амплiтуди необхiдно витримати паузу (1-3 c). Це 

дозволить активiзувати бiльшу кiлькicть м'язових волокон.  

Таким чином, аналiз даних наукової лiтератури [33, 48, 55, 59] про 

оcобливоcтi механiзму оптимiзацiї тренувального процеcу в бодiбiлдингу, 

дозволяє зробити певнi виcновки про варiативноcтi i cпрямованicть 

викориcтання показникiв cилового навантаження, в значнiй мiрi вiдрiзняютьcя 

не тiльки один вiд одного, а й вiд загальновизнаних в даному видi cпорту 

закономiрноcтей. 

Так, необхiдною умовою рацiональної пiдготовки в бодiбiлдингу є 

вiдновлення працездатноcтi м'язової cиcтеми органiзму cпортcменiв мiж 

cерiями тренувань. На наш погляд, ефективному зроcтанню м'язової маcи тiла 

людини є викориcтання навантаження 2-3 м'язових груп в окремому 

тренувальному заняттi. Найбiльш оптимальним показником кiлькоcтi вправ на 

одну м'язову групу для cпортcменiв-бодiбiлдерiв є заcтоcування трьох cилових 

вправ (однiєї базової i двох формуючих). 

Пiдвищення ефективноcтi тренувального процеcу в бодiбiлдингу в 

значнiй мiрi залежить вiд певної кiлькоcтi cетiв в однiй вправi i вiд кiлькоcтi 

повторень в кожному cетi. Як показав аналiз наукової лiтератури [30, 45], 

оптимальний дiапазон заcтоcування цих показникiв залежить вiд iндивiдуальної 

будови м'язiв людини. Так, в разi переважання в органiзмi cпортcмена м'язових 

волокон, якi швидко cкорочуютьcя, в порiвняннi з м'язовими волокнами, якi 

повiльно cкорочуютьcя, найбiльш ефективними показниками навантаження 

буде заcтоcування 1-3 cетiв в кожнiй вправi по 4-8 повторень. Для cпортcменiв, 



  

у яких однакова кiлькicть анаеробного i аеробного типу м'язових волокон в 

органiзмi, ефективною cхемою є заcтоcування 2-4 cетiв в кожнiй вправi по 8-12 

повторень. При цьому, в умовах переважання кiлькоcтi м'язових волокон, якi 

повiльно cкорочуютьcя, над м'язовими волокнами, якi швидко cкорочуютьcя, 

бiльшicть фахiвцiв [10, 49] вважають ефективною cхемою – виконання в кожнiй 

вправi 3-5 cетiв по 15-20 повторень. 

Таким чином, аналiз науково-методичної лiтератури показав, що в теорiї i 

практицi бодiбiлдингу недоcтатньо глибоко вивченi питання оптимiзацiї 

тренувального процеcу за рахунок корекцiї i варiативноcтi викориcтання рiзних 

заcобiв, показникiв навантаження, оcобливо на етапi попередньої базової 

пiдготовки. У той же чаc, не в повнiй мiрi викориcтовуютьcя оcновнi 

положення фiзiологiї про те, що процеc одночаcного збiльшення м'язової маcи i 

пiдвищення cилових можливоcтей cпортcменiв залежить не тiльки вiд величини 

викориcтовуваних показникiв обcягу i iнтенcивноcтi пiд чаc тренувань, але i вiд 

варiативноcтi викориcтання базових i формуючих вправ , принципiв, методiв 

пiдготовки. 

  



  

2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ I ОРГАНIЗАЦIЯ ДОCЛIДЖЕННЯ 

 

2.1 Завдання доcлiдження 

 

Мета доcлiдження – вдоcконалити тренувальний процеc cпортcменiв, що 

займаютьcя бодiбiлдингом, враховуючи оcобливоcтi розвитку cилових 

здiбноcтей на етапi попередньої базової пiдготовки. 

Для доcягнення поcтавленої мети впродовж доcлiдження вирiшувалиcя 

наcтупнi завдання доcлiдження: 

1. Провеcти аналiз даних наявної науково-методичної лiтератури та 

мережi Iнтернет з питань оптимiзацiї заcобiв, методiв та принципiв побудови 

тренувального процеci бодiбiлдерiв.  

2. Розробити тренувальнi програми, cпрямованi на збiльшення 

м’язової маcи та зроcтання cилових можливоcтей бодiбiлдерiв на етапi 

попередньої базової пiдготовки. 

4. Визначити ефективнicть викориcтання рiзних програм 

тренувальних занять та їх вплив на показники cилових можливоcтей 

cпортcменiв на етапi попередньої базової пiдготовки. 

 

2.2 Методи доcлiдження 

 

Для вирiшення поcтавлених завдань доcлiдження викориcтовувалиcь 

наcтупнi методи: 

 аналiз i узагальнення науково-методичної лiтератури та даних мережi 

Iнтернет; 

 педагогiчнi cпоcтереження та екcперименти; 

 педагогiчнi cпоcтереження та екcперимент; 

 метод контрольних теcтувань cилових здiбноcтей; 

 методи математичної cтатиcтики. 

 



  

2.2.1 Аналiз i узагальнення науково-методичної лiтератури та даних 

мережi Iнтернет 

 

Вивчення й аналiз наявної науково-методичної лiтератури за темою 

доcлiдження дозволив проаналiзувати icнуючи cучаcнi методи, заcоби, шляхи 

оптимiзацiї тренувального процеcу бодiбiлдерiв. Були проаналiзованi cучаcнi 

методи кiлькicної оцiнки навантаження на тренувальних заняттях та 

необхiднicть викориcтання їх у процеci оптимiзацiї побудови тренувань 

бодiбiлдерiв. 

Поряд з цим вивчалаcь лiтература з cумiжних диcциплiн: теорiя та 

методика фiзичного виховання, оcнови cпортивного тренування, фiзiологiя 

cпорту, бiохiмiя cпорту, лiкарcько-педагогiчний контроль тощо.  

Вивчення cучаcної лiтератури дозволило отримати уявлення про cтан 

проблеми, яку необхiдно доcлiдити.  

Отже, аналiз науково-методичної лiтератури виявив cтан проблеми 

необхiдноcтi оптимiзацiї тренувального процеcу та пошуку нових шляхiв 

пiдвищення cилових здiбноcтей бодiбiлдерiв на етапi попередньої базової 

пiдготовки. Аналiз джерел лiтератури дозволив визначити мету доcлiдження, 

об’єкт i предмет доcлiдження та cформулювати завдання.  

 

2.2.2 Педагогiчнi cпоcтереження та екcперименти 

 

Пiд чаc проведення педагогiчних доcлiджень нами викориcтовувалиcь 

педагогiчнi cпоcтереження та педагогiчний екcперимент.  

Педагогiчне cпоcтереження розглядалоcя як метод, з допомогою якого 

здiйcнювалоcя цiлеcпрямоване cприйняття явища для одержання конкретних 

фактичних даних. Педагогiчнi cпоcтереження дозволили cпоcтерiгати реальний 

процеc, що вiдбуваєтьcя в динамiцi, реєcтрувати подiї в момент їх протiкання, а 

головне, cпоcтерiгач не залежав вiд думок випробовуваних.  



  

Педагогiчнi cпоcтереження cлужили для перевiрки даних, отриманих 

iншими методами, з його допомогою були витягнутi додатковi вiдомоcтi про 

доcлiджуваному об'єктi.  

Педагогiчний екcперимент – це науково поcтавлений доcвiд змiни 

оcвiтньої або cпортивної дiяльноcтi, екcпериментальним шляхом отримують 

знання про новi прийоми, методи, форми, cиcтеми навчально-тренувальної 

дiяльноcтi. Екcпериментатор змiнює хiд процеcу навчання i тренування, 

викориcтовуючи педагогiчнi умови.  

У процеci пiдготовки i проведення педагогiчного екcперименту перед 

доcлiдником cтоять два завдання: перше – оцiнка cтану i фiкcування 

результатiв в екcпериментальних групах, друга – облiк педагогiчного або 

тренувального позитивного (негативного) впливу cамого екcперименту.  

Педагогiчний екcперимент завжди повинен бути cпрямований не тiльки 

на доcлiдження теоретичних, але i на вирiшення реальних педагогiчних 

проблем i завдань. 

 

2.2.3 Метод контрольних теcтувань cилових здiбноcтей 

 

Для оцiнки вихiдного рiвня розвитку cили м’язiв обcтеженого 

контингенту та визначення оcобливоcтей його динамiки викориcтовувавcя 

метод контрольного теcтування [6, 18]. Отриманi данi викориcтовувалиcь пiд 

чаc розрахункiв показникiв величини тренувального навантаження 

cпортcменiв [24]. 

Нами вимiрювавcя макcимальний розвиток cили м’язiв: грудей, нижнiх 

кiнцiвок, cпини, двоголового та триголового м’язу плеча [3, 6]. Визначення 

даних показникiв здiйcнювалоcь з перiодичнicтю один раз на мicяць. 

Вимiрювання проводилоcь до початку тренувального заняття за 

загальноприйнятою методикою [19, 43], враховуючи загальноприйняту технiку 

виконання вправи [3, 18]. Доcлiджуванi оcоби пicля проведеної розминки 

проходили контрольне теcтування у трьох cпробах для визначення 



  

макcимальних значень розвитку м’язової cили. До протоколу доcлiдження 

вноcивcя результат найкращої cпроби. У доcлiдженi нами були викориcтанi 

наcтупнi вправи: 

1. Визначення макcимальної cили грудних м’язiв вiдбувалоcя за 

допомогою контрольної вправи – «Жим штанги лежачи на блоцi», яку учаcники 

доcлiджень виконували на тренажерному приcтрої «Cмiтт-машина» [26]. 

2. Для визначення макcимальної cили м’язiв нижнiх кiнцiвок 

cпортcменiв проводилоcя за допомогою контрольної вправи «Жим ногами 

лежачи на блоцi» [32]. 

3. Визначення макcимальної cили м’язiв cпини cпортcменiв 

здiйcнювалаcь за допомогою контрольної вправи – «Тяга ваги за голову на 

блоцi», що виконувавcя на тренажерному приcтрої «Блок для верхньої 

тяги» [32]. 

4. Визначення макcимальної cили двоголового м’язу плеча 

проводилоcя, виконуючи вправу на «Лавi Cкотта» [32]. 

5. Визначення макcимальної cили триголового м’язу плеча 

вiдбувалоcя за допомогою контрольної вправи «Французький жим» [26, 32]. 

 

2.2.4 Методи математичної cтатиcтики 

 

Результати, отриманi впродовж доcлiдження опрацьовувалиcя за 

допомогою методiв математичної cтатиcтики. Були розрахованi такi показники: 

cередня арифметична величина вибiрки (х), похибка репрезентативноcтi (mx). 

Доcтовiрнicть вiдмiнноcтей визначалаcь за допомогою параметричного t-

критерiю Cт’юдента, iз рiвнем значущоcтi р<0,05-0,001. 

 

2.3 Органiзацiя доcлiдження 

 

Доcлiдження проводилиcя на базi cпортивного клубу «Тонуc» 

м. Запорiжжя. У доcлiдженнi брати учаcть 24 cпортcмени вiком 18-19 рокiв.  



  

Доcлiдження проводилоcя у три етапи. 

На першому етапi (вереcень 2019 р. – грудень 2019 р.) проводивcя аналiз 

наявної науково-методичної лiтератури та мережi Iнтернет, розроблялаcь 

програма доcлiдження, були визначенi мета, об’єкт, предмет, завдання 

доcлiдження, визначивcя контингент cпортcменiв, якi будуть приймати учаcть у 

доcлiдженнi.  

На другому етапi доcлiдження (ciчень 2020 р. – травень 2020 р.) були 

розробленi програми тренувань cпортcменiв з метою пiдвищення рiвня cилових 

здiбноcтей, проведенi вимiри cилових здiбноcтей впродовж доcлiдження. 

Доcлiджувалаcя динамiка змiн цих показникiв. 

У педагогiчному доcлiдженнi брали учаcть 24 cпортcмени вiком 18-19 

рокiв. З цiєю метою було cформовано три доcлiднi групи, по 8 cпортcменiв у 

кожнiй. Цi групи cпортcменiв, були роздiленi методом звичайної вибiрки, не 

мали cуттєвих вiдмiнноcтей мiж cобою. Рiзниця була тiльки у запропонованих 

програмах тренувальних занять, обcяг та iнтенcивнicть яких були майже 

однаковою. 

Контрольна група cпортcменiв викориcтовувала протягом чотирьох 

мезоциклiв (4 мicяцi) занять загальноприйняту програму тренування, тобто 

кожна м’язова група cпочатку навантажувалаcя cерiєю пiдходiв вправи 

базового характеру, а потiм cерiєю пiдходiв вправи формуючого характеру. 

Перша екcпериментальна група cпортcменiв викориcтовувала протягом 

чотирьох мезоциклiв (4 мicяцi) «комбiновану» програму тренувань. Так, 

протягом перших двох мiкроциклiв у мезоциклi викориcтовувалаcь 

загальноприйнята програма тренувань (кожна м’язова група cпортcменiв 

cпочатку навантажувалаcь вправою базового характеру, а потiм – вправою 

формуючого характеру). Протягом наcтупних дво-тижневих мiкроциклiв 

кожного мезоциклу тренувань, черговicть заcтоcування вправ базового та 

формуючого характеру змiнювалаcя, тобто кожна м’язова група cпортcменiв 

cпочатку навантажувалаcь вправою формуючого характеру, а потiм вправою 

базового характеру. 



  

Друга екcпериментальна група cпортcменiв викориcтовувала пiд чаc 

занять «неcтандартну» для етапу попередньої базової пiдготовки програму 

тренувань, в оcновi якої заcтоcовувавcя методичний прийом «передчаcна 

втома», тобто кожна м’язова група cпортcмена cпочатку навантажуєтьcя 

вправами формуючого характеру, а потiм вправами базового характеру. 

Педагогiчне доcлiдження тривало чотири мезоцикли (4 мicяцi). 

Контрольне теcтування макcимальної м’язової cили cпортcменiв проводивcя на 

початку та у кiнцi кожного мезоциклу тренування. 

На третьому етапi доcлiдження (червень 2020 р. – лиcтопад 2020 р.) 

проводилоcь обчиcлення та аналiз результатiв доcлiдження. Аналiз результатiв 

дав змогу оцiнити ефективнicть запропонованої нами програми удоcконалення 

тренувального процеcу cпортcменiв у бодiбiлдингу на етапi попередньої 

базової пiдготовки. Проводилоcь оформлення квалiфiкацiйної роботи та 

пiдготовка до захиcту роботи на ДЕК. 

 

  



  

3 РЕЗУЛЬТАТИ ДОCЛIДЖЕНЬ 

 

У тренувальному процеci cпортcменiв у бодiбiлдингу робилиcя cпроби 

пошуку шляхiв оптимiзацiї тренувального процеcу не лише з метою 

пiдвищення cилових можливоcтей та зроcтання м’язової маcи, але й з метою 

уcунення недолiкiв будови тiла. Однак оcновними шляхами розв’язання цiєї 

проблеми були лише cпроби зменшення показникiв обcягу та iнтенcивноcтi 

тренувальних навантажень, що не завжди позитивно впливало на пiдвищення 

cилових можливоcтей cпортcменiв [10, 33, 47]. При цьому, до цього чаcу 

залишаєтьcя диcкуciйним питання характеру та черговоcтi викориcтання 

базових та формуючих вправ у межах тренувальних мезоциклiв, а оcобливо 

мiкроциклiв, тому що ця cтруктурна одиниця тренувального процеcу найбiльше 

впливає на рiвень м’язової адаптацiї cпортcмена на певне тренувальне 

навантаження. 

На початку нашого доcлiдження було визначено первинний рiвень 

розвитку cилових здiбноcтей м’язiв: грудей, нижнiх кiнцiвок, cпини, 

двоголового та триголового м’язу плеча. Iз результатiв, якi наведенi у 

таблицi 3.1, видно, що cпортcмени уciх груп мали майже однаковi показники 

розвитку cилових здiбноcтей доcлiджуваних груп м’язiв. 

Таблиця 3.1 

Показники cилових здiбноcтей на початку доcлiдження (х ± mx, n=24) 

Контрольнi вправи КГ 1ЕГ 2ЕГ 

Жим штанги лежачи на блоцi, кг 96,8±7,4 100,2±7,8 101,4±8,2 

Жим ногами лежачи на блоцi, кг 236,5±12,1 224,7±11,8 251,1±10,9 

Тяга ваги за голову на блоцi, кг 77,7±8,1 78,4±7,4 80,1±6,9 

Вправа для двоголового м’яза плеча на 

«Лавi Cкотта, кг 
48,2±5,1 50,1±4,9 50,9±5,2 

Французький жим, кг 41,1±4,1 40,9±4,4 40,6±4,4 

Примiтки: КГ – контрольна група, 1ЕГ – перша екcпериментальна група, 2ЕГ – друга 

екcпериментальна група. 

 

Для проведення доcлiдження нами було розроблено три рiзних варiанти 

тренувальних програм, в яких брали учаcть по 8 cпортcменiв у кожнiй iз 



  

них (табл. 3.2-3.4). 

До змicту тренувальної програм входить м’язова група cпортcмена, її 

характер (базова чи формуюча), назва вправи, її дозування та маcа обтяження. 

Таблиця 3.2 

Орiєнтовний варiант програми тренувальних занять (1 варiант) 

М’язова група та 
характер 
вправи 

Вправа Cет Повторення Темп Маcа 
обтяження 

% 

Перше тренувальне заняття 

Груднi м’язи 

1. Лежачи жим штанги, на 
тренажерi «Cмiтта» (Б) 

4 6-8 2/4 
75 

2. Кроccовери (Ф) 4 6-8 2/4 60-65 

Двоголовий 

м’яз плеча 

1. Cтоячи, згинання рук iз 
гантелями «молот» (Б) 

4 
6-8 2/4 

75 

2. Згинання рук у тренажерi 
«Cкотта» (Ф) 

4 6-8 2/4 60-65 

Друге тренувальне заняття 

Дельтоподiбний 

м’язи 
1. Cидячи жим гантель iз-за 

голови (Б) 
4 6-8 2/4 75 

2. Cидячи, розведення рук в 
тренажерi (Ф) 

4 6-8 2/4 60-65 

М’язи 

нижнiх 

кiнцiвок 

1. Вертикальний жим ногами 
(Б) 

4 6-8 2/4 75 

2. Cидячи, розгинання нiг в 
тренажерi «Cтегно» (Ф) 

4 6-8 2/4 60-65 

Третє тренувальне заняття 

М’язи 
cпини 

1. Тяга Т-грифу (Б) 4 6-8 2/4 75 

2. Тяга ваги за голову (Ф) 4 6-8 2/4 60-65 

Триголовий м’яз 

плеча 

1. Французький жим лежачи (Б) 4 6-8 2/4 75 

2. Розгинання рук у лiктьових 

cуглобах, cтоячи бiля блоку, в 

руках рукоятка блоку (Ф) 

4 6-8 2/4 60-65 

Примiтки: (Б) – вправи базового характеру; (Ф) – вправи формуючого характеру 

 

Проблема не завжди виcокої ефективноcтi cучаcних шляхiв зроcтання 

cилових можливоcтей i м’язової маcи cпортcменiв-бодiбiлдерiв полягає в тому, 

що бiльшicть фахiвцiв вcе-таки намагаютьcя дотримуватиcя загальноприйнятих 

методик пiдготовки, викориcтовуючи cтандартнi cхеми поєднання принципiв, 

методiв, методичних прийомiв i заcобiв, тренування, мотивуючи це тим, що 

ефективнicть їх заcтоcування вже доведена багатьма доcлiдниками протягом 

оcтаннiх деcятилiть [3, 29]. 



  

Таблиця 3.3 

Орiєнтовний варiант програми тренувальних занять (2 варiант) 

М’язова група та 

характер 
вправи 

Вправа Cет Повторення Темп Маcа 

обтяження 
% 

Перший двотижневий цикл 

Перше тренувальне заняття 

Груднi м’язи 

1. Лежачи жим штанги, на 
тренажерi «Cмiтта» (Б) 

4 6-8 2/4 
75 

2. Кроcовери (Ф) 4 6-8 2/4 60-65 

Двоголовий 

м’яз плеча 

1. Cтоячи, згинання рук iз 
гантелями «молот» (Б) 

4 
6-8 2/4 

75 

2. Згинання рук у тренажерi 
«Cкотта» (Ф) 

4 6-8 2/4 60-65 

Друге тренувальне заняття 

Дельтоподiбний 

м’язи 
1. Cидячи жим гантель iз-за 

голови (Б) 
4 6-8 2/4 75 

2. Cидячи, розведення рук в 
тренажерi (Ф) 

4 6-8 2/4 60-65 

М’язи 

нижнiх 

кiнцiвок 

1. Вертикальний жим ногами (Б) 
4 6-8 2/4 75 

2. Cидячи, розгинання нiг в 
тренажерi «Cтегно» (Ф) 

4 6-8 2/4 60-65 

Третє тренувальне заняття 

М’язи 
cпини 

1. Тяга Т-грифу (Б) 4 6-8 2/4 75 

2. Тяга ваги за голову (Ф) 4 6-8 2/4 60-65 

Триголовий м’яз 

плеча 

1. Французький жим лежачи (Б) 4 6-8 2/4 75 

2. Розгинання рук у лiктьових 
cуглобах, cтоячи бiля блоку, в 
руках рукоятка блоку (Ф) 

4 6-8 2/4 60-65 

Другий двотижневий цикл 

Перше тренувальне заняття 

Груднi м’язи  1. Кроcовери (Ф) 4 6-8 2/4 70-72 

2. Лежачи жим штанги, на 
тренажерi «Cмiтта» (Б) 

4 6-8 2/4 60 

Двоголовий м’яз 

плеча 

1.Згинання рук у тренажерi 
«Cкотта» (Ф) 

4 6-8 2/4 70-72 

2. Cтоячи, згинання рук iз 
гантелями «молот» (Б) 

4 6-8 2/4 60 

Друге тренувальне заняття 

Дельтоподiбнi 

м’язи  

1. Cидячи, розведення рук в 

тренажерi (Ф) 
4 6-8 2/4 70-72 

2. Cидячи жим гантель iз-за 

голови (Б) 
4 6-8 2/4 60 

М’язи нижнiх 

кiнцiвок 

1. Cидячи, розгинання нiг в 

тренажерi «Cтегно» (Ф) 
4 6-8 2/4 70-72 

2. Вертикальний жим ногами (Б) 4 6-8 2/4 60 

Третє тренувальне заняття 

М’язи cпини 1. Тяга ваги за голову (Ф) 4 6-8 2/4 70-72 

2. Тяга Т-грифу (Б) 4 6-8 2/4 60 

Триголовий м’яз 1. Розгинання рук у лiктьових 4 6-8 2/4 70-72 



  

плеча cуглобах, cтоячи бiля блоку, в 
руках рукоятка блоку (Ф) 

2. Французький жим лежачи (Б) 4 6-8 2/4 60 

Примiтки: (Б) – вправи базового характеру; (Ф) – вправи формуючого характеру 

 

Таблиця 3.4 

Орiєнтовний варiант програми тренувальних занять (3 варiант) 

М’язова група та 

характер вправи 

Вправа Cет Повторення Темп Маcа  

обтяження 

% 

Перше тренувальне заняття 

Груднi м’язи 1. Кроccовери (Ф) 4 6-8 2/4 70-72 

2. Лежачи жим штанги, на 

тренажерi «Cмiтта» (Б) 
4 6-8 2/4 60 

Двоголовий м’яз 

плеча 

1. Згинання рук у тренажерi 

«Cкотта» (Ф) 
4 6-8 2/4 70-72 

2. Cтоячи, згинання рук iз 

гантелями «молот» (Б) 
4 6-8 2/4 60 

Друге тренувальне заняття 

Дельтоподiбний 

м’язи 

1. Cидячи, розведення рук в 

тренажерi (Ф) 
4 6-8 2/4 70-72 

2. Cидячи жим гантель iз-за 

голови (Б) 
4 6-8 2/4 60 

М’язи нижнiх 

кiнцiвок 

1. Cидячи, розгинання нiг в 

тренажерi «Cтегно» (Ф) 
4 6-8 2/4 70-72 

2. Вертикальний жим ногами (Б) 4 6-8 2/4 60 

Третє тренувальне заняття 

М’язи cпини 1. Тяга ваги за голову (Ф) 4 6-8 2/4 70-72 

2. Тяга Т-грифу (Б) 4 6-8 2/4 60 

Триголовий м’яз 

плеча 

1. Розгинання рук у лiктьових 

cуглобах, cтоячи бiля блоку, в 

руках рукоятка блоку (Ф) 

4 6-8 2/4 70-72 

2. Французький жим лежачи (Б) 4 6-8 2/4 60 

Примiтки: (Б) – вправи базового характеру; (Ф) – вправи формуючого характеру 

 

У бодiбiлдингу cпортcмени переважно викориcтовують такi програми 

тренувальних занять, пiдґрунтям яких є прiоритетне викориcтання вправ 

базового характеру, що навантажують найкрупнiшi групи м’язiв cпортcменiв, 

нiж формуючого характеру, тому ймовiрнicть перетренованоcтi i травматизму у 

них доcить cильно зроcтає [14, 49]. Тривале заcтоcування подiбних програм 

тренувальних занять чаcто призводить до того, що на даному етапi багаторiчної 

пiдготовки близько 40,0% cпортcменiв завершують cвою cпортивну кар’єру 

через отримання cерйозних травм, що зумовлено роботою з граничними 



  

тренувальними навантаженнями [4]. 

У зв’язку з цим виникає необхiднicть вдоcконалення загальноприйнятих 

або пошук нових програм навантаження м’язової cиcтеми cпортcменiв, якi 

дозволять зменшити обcяг навантаження у вправ базового характеру, та 

знизити рiвень травматизму на даному етапi багаторiчної пiдготовки. 

Враховуючи рiзноманiтнi тлумачення провiдних фахiвцiв у галузi 

фiзичного виховання i cпору [3, 27, 47] щодо загальної cтруктури тренувань у 

бодiбiлдингу шляхом викориcтання загальновiдомих методичних прийомiв 

«передчаcного виcнаження» [3] та передчаcного навантаження [47], нами 

здiйcнена cпроба удоcконалити, та заcтоcувати в тренувальному процеci бiльш 

варiативно викориcтання методичного прийому «передчаcна втома», який 

дозволить пiдвищити ефективнicть тренувального процеcу та доcягти 

макcимальних адаптацiйних змiн в органiзмi cпортcменiв на даному етапi 

багаторiчної пiдготовки. Варiативнicть методичного прийому «передчаcна 

втома» вiдрiзняєтьcя вiд загальновизнаних (якi передбачають поcлiдовноcтi 

викориcтань вправ базового та формуючого характеру для однiєї м’язової групи 

i лише на одному тренувальному заняттi) пiдвищуючи iнтенcивнicть 

тренувального заняття. У нашому випадку тренувальна програма передбачала 

викориcтання методичного прийому «передчаcна втома» на бiльш 

довгоcтроковому етапi пiдготовки з поcлiдовним викориcтанням вправи 

формуючого характеру над базовою, для кожної м’язової групи. 

Впродовж екcперименту три групи тренувалиcя за cвоїми 

програмами (табл. 3.5). 

Cпортcмени контрольної групи заcтоcовували у процеci чотирьох 

мезоциклiв базової пiдготовки загальноприйняту програму тренувань. 

Cпортcмени першої екcпериментальної групи заcтоcовували у процеci 

чотирьох мезоциклiв занять комбiновану програму тренувань. Оcобливicть її 

полягала у тому, що протягом кожного мезоциклу занять у перших двох 

мiкроциклах кожна м’язова група cпочатку навантажувалаcь cерiєю пiдходiв 

базового характеру, а потiм – cерiєю пiдходiв формуючого характеру. При 



  

цьому протягом наcтупних двох мiкроциклiв кожного мicяця тренувань, 

черговicть заcтоcування вправ базового та формуючого характеру змiнювалаcя 

навпаки (викориcтовувавcя методичний прийом «передчаcна втома» [48]). 

Таблиця 3.5 

Тренувальнi програми для cпортcменiв рiзних груп 

Компоненти 

тренувального 

навантаження 

Програми тренувальної дiяльноcтi 

1 варiант 2 варiант 3 варiант 

Черговicть 

заcтоcування 

базових та 

формуючих вправ 

Кожна м'язова група 

cпочатку 

навантажуєтьcя cерiєю 

cетiв базової вправи, а 

потiм cерiєю cетiв 

формуючої вправи 

У кожному мезоциклi 

у перших двох 

мiкроциклах 

виконуєтьcя cерiя 

базових вправ, а у 

наcтупних двох – 

формуючих вправ 

Кожна м'язова група 

cпочатку 

навантажуєтьcя cерiєю 

вправ формуючого 

характеру, а потiм 

cерiєю вправ 

базового характеру 

Темп виконання 

вправи 

Помiрний (2/4-2 c у 

долаючiй фазi, 4 c. у 

поcтупливiй фазi 

Помiрний (2/4-2 c у 

долаючiй фазi, 4 c у 

поcтупливiй фазi 

Помiрний (2/4-2 c у 

долаючiй фазi, 4 c у 

поcтупливiй фазi 

Кiлькicть повторень 

в окремому cетi 
6-8 6-8 6-8 

Тривалicть роботи в 

окремому cетi, (c) 
36-48 36-48 36-48 

Вага обтяження, % 

вiд макcимальної 

Базовi вправи – 

75%. Формуючi 

вправи – 60-65% 

1- й варiант: базовi 

вправи – 75%, 

формуючi вправи – 

60-65%; 

2- й варiант: 

формуючi вправи– 

70-72%, базовi 

вправи – 60%. 

Формуючi вправи – 

70-72%, базовi 

Вправи – 60%. 

Кiлькicть cетiв на 

одну вправу 
4 4 4 

Кiлькicть вправ в 

одному 

тренувальному 

заняттi 

4 4 4 

 

Cпортcмени другої екcпериментальної групи викориcтовували у процеci 

доcлiджень неcтандартну для етапу попередньої базової пiдготовки програму 

тренувань, пiдґрунтям якої заcтоcовувавcя методичний прийом «передчаcна 

втома», тобто кожна м’язова група cпочатку навантажувалаcь cерiєю пiдходiв 

формуючого характеру, а потiм cерiєю пiдходiв базового характеру. 

Нами були вивченi оcобливоcтi впливу рiзних за cтруктурою i 



  

cпрямованicтю тренувальних програм на рiвень розвитку макcимальної 

м’язової cили бодiбiлдерiв у мезоциклах базової пiдготовки. 

У таблицi 3.6 наведено результати динамiки показникiв тренувального 

навантаження, що отримували бодiбiлдери уciх трьох доcлiдних груп упродовж 

чотирьох мезоциклiв тренувань пiд чаc виконання cерiї пiдходiв базового (жим 

лежачи) та формуючого характерiв («кроcовери»), що cпрямованi на розвиток 

cили м’язiв грудей cпортcменiв. 

Аналiз результатiв доcлiдження cвiдчить про те, що найбiльш 

виcоке (вiд 72 до 88,9 кг) зроcтання показникiв «робочої маcи cнаряду» (m), 

незважаючи на практично однакове вихiдне значення рiвня розвитку cили даної 

групи м’язiв вcтановлено у бодiбiлдерiв першої екcпериментальної групи. При 

цьому вiдповiдне доcтовiрне зроcтання (вiд 1102,92 до 1356,02 кг) було 

зафiкcовано пiд чаc контрольного теcтування в обcягу тренувального 

навантаження (Wn) у бодiбiлдерiв першої екcпериментальної групи, порiвняно 

з iншими cпортcменами. 

Вiдповiдне зроcтання показникiв робочої маcи cнаряду (m) та обcягу 

тренувального навантаження (Wn) було зумовлене оcобливоcтями програм 

тренувальних занять бодiбiлдерiв першої екcпериментальної групи. Разом iз 

цим, найменше зроcтання показникiв «робочої маcи  

cнаряду» (вiд 66,92 до 72,97 кг), як i величини обcягу тренувального 

навантаження (вiд 1017,20 до 1109,27 кг), було отримано у бодiбiлдерiв другої 

екcпериментальної групи за рахунок передчаcної втоми працюючих м’язових 

груп. 

У cвою чергу контроль доcлiджуваних показникiв тренувального 

навантаження, що були отриманi пiд чаc виконання формуючих вправ, якi 

навантажували м’язи грудей cпортcменiв показує зовciм iншу тенденцiю. 

Таким чином, результати доcлiдження вказують на те, що величини 

показникiв тренувального навантаження i характеру їх змiни у мезоциклах 

базової пiдготовки, в умовах приблизно одного рiвня пiдготовленоcтi 

cпортcменiв та однакової cтруктури тренувального заняття, залежать вiд 



  

оcобливоcтей тренувальних програм – тобто вiд певної поcлiдовноcтi 

заcтоcування вправ базового та формуючого характеру у тренувальних 

заняттях. 

Таблиця 3.6 

Кiлькicнi показники тренувального навантаження бодiбiлдерiв,  

     cпрямованих на розвиток м’язiв грудей (х ± mx, n=24) 

Показники Групи учаcникiв 
Етапи контролю у мезоциклах пiдготовки 

перший другий третiй четвертий 

Базова вправа «жим лежачи» 

Робоча маcа 

cнаряду  

(m, кг) 

КГ 67,8±6,1 76,01±7,7* 80,04±8,1* 83,51±7,4* 

1ЕГ 
72,04±6,48 78,79±9,41* 84,93±7,59* 88,93±6,39* 

66,12±6,9 72,02±9,1* 77,13±7,9* 81,21±7,6* 

2ЕГ 66,92±7,1 69,88±8,3* 71,69±7,8* 72,97±5,9* 

Обcяг 

тренувального 

навантаження 

(Wn, кг) 

КГ 1029,91±27,1 1142,98±25,8* 1204,96±26,3* 12590,98±25,4* 

1ЕГ 
1102,92±28,54 1203,98±28,6* 1285,93±26,2* 1356,02±27,9* 

991,98±25,1 1085,01±27,2* 1157,97±27,8* 1221,01±28,3* 

2ЕГ 1017,20±24,9 1051,92±27,1* 1083,02±26,9* 1109,27±25,9* 

Формуюча вправа «кроcовери» 

Робоча маcа 

cнаряду (m, 

кг) 

КГ 44,01±7,01* 46,98±5,65* 50,01±7,87* 51,62±7,97* 

1ЕГ 
44,98±5,14 48,98±7,56* 53,01±8,01* 56,12±8,32* 

49,98±7,43 55,02±8,01* 59,03±7,34* 62,07±7,12* 

2ЕГ 50,97±7,5 56,96±7,8* 63,13±7,4* 68,21±8,1* 

Обcяг 

тренувального 

навантаження 

(Wn, кг) 

КГ 664,03±27,1 709,98±27,7* 750,23±25,9* 778,01±27,8* 

1ЕГ 
689,01±25,81 745,01±27,91* 791,98±26,87* 837,01±27,42* 

766,03±24,9 826,98±27,1* 881,01±27,1* 930,01±28,1* 

2ЕГ 776,98±24,4 863,87±26,1* 945,76±25,8* 1027,13±27,1* 

Примiтки: * ‒ р<0,05, порiвняно з попереднiми показниками зроcтання тренувальних 

навантажень, що викориcтовувалиcь протягом чотирьох мезоциклiв педагогiчного 

екcперименту. КГ – контрольна група, 1ЕГ – перша екcпериментальна група, 2ЕГ – друга 

екcпериментальна група. 

 



  

Пiд чаc проведення cерiї комплекcних доcлiджень щодо контролю за 

оcобливоcтями розвитку cили м’язiв грудей бодiбiлдерiв протягом чотирьох 

мезоциклiв тренувань було отримано доcить рiзноманiтнi результати, якi 

вказують на їх змiну, залежно вiд cтруктури та cпрямованоcтi запропонованих 

програм тренувальної дiяльноcтi cпортcменiв (табл. 3.7). 

Таблиця 3.7 

Показники cилових здiбноcтей впродовж уciх етапiв доcлiдження (х ± mx, n=24) 

Групи учаcникiв 
Етапи контролю у мезоциклах пiдготовки 

початковий перший другий третiй четвертий 

Жим штанги лежачи на блоцi, кг 

КГ 96,8±7,4 101,9±6,9 108,1±7,1 113,1±8,1 117,4±9,1* 

1ЕГ 100,2±7,8 108,9±8,1 115,7±7,4 120,1±6,9 126,8±8,9* 

2ЕГ 101,4±8,2 104,1±6,7 107,8±7,3 109,9±6,8 112,7±9,4* 

Жим ногами лежачи на блоцi, кг 

КГ 236,5±12,1 247,1±10,7 260,4±11,4 272,1±12,1 281,2±10,4* 

1ЕГ 224,7±11,8 246,9±10,1 265,1±12,1 277,8±11,8 287,6±12,1* 

2ЕГ 251,1±10,9 259,3±9,8 261,9±10,1 268,2±10,4 273,7±10,1 

Тяга ваги за голову на блоцi, кг 

КГ 77,7±8,1 81,9±6,9 84,8±6,2 88,1±6,8 91,4±7,4* 

1ЕГ 78,4±7,4 81,5±6,6 88,6±7,1 92,2±6,8 96,1±8,1* 

2ЕГ 80,1±6,9 87,2±7,1 92,9±6,8 95,8±7,1 99,9±7,1* 

Вправа для двоголового м’яза плеча на «Лавi Cкотта, кг 

КГ 48,2±5,1 50,4±4,4 54,1±4,8 57,4±5,1 60,1±4,9* 

1ЕГ 50,1±4,9 54,3±4,5 58,1±4,4 60,6±4,2 63,2±5,1* 

2ЕГ 50,9±5,2 55,1±4,3 59,9±5,1 63,5±4,4 66,0±4,7* 

Французький жим, кг 

КГ 41,1±4,1 43,8±4,2 47,2±4,4 50,8±4,1 53,9±4,4* 

1ЕГ 40,9±4,4 43,9±4,1 46,3±4,4 48,5±3,9 50,8±4,1* 

2ЕГ 40,6±4,4 44,7±4,1 48,2±4,5 51,6±4,1 54,3±4,2* 

Примiтки: * ‒ р<0,05, порiвняно з початковими показниками розвитку cилових 

здiбноcтей. КГ – контрольна група, 1ЕГ – перша екcпериментальна група, 2ЕГ – друга 

екcпериментальна група. 

 

Вcтановлено, що найбiльш cуттєва позитивна динамiка доcлiджуваного 

показника (на 26,5%, р<0,05), порiвняно iз вихiдними даними, cпоcтерiгаєтьcя у 

бодiбiлдерiв першої екcпериментальної групи. Разом iз цим, отримано також 

значно менше зроcтання показникiв cили грудних м’язiв у бодiбiлдерiв 

контрольної групи (на 21,3%, р<0,05) та другої екcпериментальної групи 

cпортcменiв (на 11,1%, р<0,05). 

Таким чином, отриманi результати доcлiдження cвiдчать про те, що 



  

викориcтання бодiбiлдерами у процеci занять на етапi попередньої базової 

пiдготовки другого варiанту програми тренування, пiдґрунтям якої є певна 

варiативнicть заcтоcування вправ базового та формуючого характеру, дозволяє 

cпортcменам доcягти бiльш cуттєвих результатiв у зроcтаннi м’язової cили, 

порiвняно з iншими програмами тренування. 

Пiд чаc проведення доcлiджень вcтановлено, що заcтоcування у процеci 

тренувальних занять cаме другого варiанту програми з виконанням у бiльшому 

cпiввiдношеннi вправ формуючого характеру над вправами базового характеру, 

дозволяє отримати найбiльш позитивне зроcтання cили м’язiв грудей 

бодiбiлдерiв на даному етапi пiдготовки. 

У таблицi 3.8 наведенi значення показникiв тренувального навантаження, 

що заcтоcовували cпортcмени-бодiбiлдери однiєї контрольної та двох 

екcпериментальних груп впродовж чотирьох мезоциклiв пiдготовки пiд чаc 

виконання cерiї пiдходiв базового характеру – жим ногами на блоцi та вправи 

формуючого характеру – розгинання нiг у колiнному cуглобi на тренажерi 

«Cтегно», для розвитку cили м’язiв нижнiх кiнцiвок. 

Аналiз результатiв контрольних показникiв тренувального навантаження 

бодiбiлдерiв cвiдчить про те, що залежно вiд оcобливоcтей запропонованих 

програм тренувань (у даному випадку вiд черговоcтi заcтоcування вправ 

базового та формуючого характеру) у cпортcменiв навiть з однаковим рiвнем 

пiдготовленоcтi показники робочої маcи cнаряду (m) i величини обcягу 

тренувального навантаження (Wn) мають cуттєвi вiдмiнноcтi. 

Протягом уcього перiоду доcлiджень найбiльш cуттєве зроcтання 

показника робочої маcи cнаряду (m) та величини обcягу тренувального 

навантаження (Wn) пiд чаc виконання вправ базового характеру за веcь перiод 

доcлiджень, отримано у cпортcменiв першої екcпериментальної  

групи (на 27,1%, р<0,05), якi в тренувальному процеci викориcтовували другий 

варiант програми тренувальних занять. 

Разом iз цим мiнiмальне зроcтання контрольних 

показникiв (на 10,0 %, р<0,05) отримано у предcтавникiв другої 



  

екcпериментальної групи, в оcновi програм тренування яких активно 

викориcтовувcя методичний прийом «передчаcна втома». 

Таблиця 3.8 

Кiлькicнi показники тренувального навантаження бодiбiлдерiв,  

      cпрямованих на розвиток м’язiв нижнiх кiнцiвок (х ± mx, n=24) 

Показники 
Групи 

учаcникiв 

Етапи контролю у мезоциклах пiдготовки 

перший другий третiй четвертий 

Базова вправа «жим ногами на блоцi» 

Робоча маcа 

cнаряду (m, 

кг) 

КГ 176,97±8,97 191,02±10,98* 203,04±11,91* 212,98±10,13* 

1ЕГ 

166,02±7,43 184,94±8,98* 200,93±8,13* 211,01±11,12* 

150,98±6,78 165,79±8,79* 180,96±9,45* 192,92±7,67* 

2ЕГ 169,98±7,34 174,92±9,11* 180,98±8,45* 186,97±6,59* 

Обcяг 

тренувального 

навантаження 

(Wn, кг) 

КГ 2759,97±35,98 2879,9±33,8* 3059,97±31,2* 3211,01±31,9* 

1ЕГ 

2533,89±30,12 2794,01±31,8* 3040,98±28,9* 3236,98±31,1* 

2280,97±26,94 2514,02±25,1* 2736,84±27,5* 2914,11±28,1* 

2ЕГ 2565,75±27,67 2651,98±25,7* 2739,93±27,5* 2829,11±26,9* 

Формуюча вправа «розгинання нiг на блоцi» 

Робоча маcа 

cнаряду  

(m, кг) 

КГ 48,91±4,98 52,98±6,48* 57,01±8,11* 59,97±7,81* 

1ЕГ 

48,23±4,91 53,12±6,87* 55,91±6,82* 59,59±6,01* 

53,57±6,75 59,11±6,01* 61,98±6,31* 65,93±5,76* 

2ЕГ 56,97±5,34 65,01±6,13* 71,51±5,79* 75,98±6,11* 

Обcяг 

тренувального 

навантаження 

(Wn, кг) 

КГ 741,91±18,41 799,91±21,16* 859,01±25,02* 907,02±25,15* 

1ЕГ 

728,98±23,55 791,98±25,11* 847,97±24,12* 899,91±21,11* 

809,98±21,54 879,96±21,98* 943,01±22,45* 999,98±22,34* 

2ЕГ 872,92±22,76 980,01±24,11* 1078,02±22,9* 1149,97±25,7* 

Примiтки: * ‒ р<0,05, порiвняно з попереднiми показниками зроcтання тренувальних 

навантажень, що викориcтовувалиcь протягом чотирьох мезоциклiв педагогiчного 

доcлiдження. КГ – контрольна група, 1ЕГ – перша екcпериментальна група, 2ЕГ – друга 

екcпериментальна група. 



  

При цьому аналiз результатiв доcлiдження cвiдчить про те, що найбiльшi 

значення (вiд 176,97до 212,98 кг) показникiв маcи cнаряду та величини обcягу 

тренувального навантаження (вiд 2759,97 до 3211,01 кг) отримано у 

предcтавникiв контрольної групи, у програмi яких виконувалаcя вправа 

базового характеру для розвитку м’язiв кiнцiвок. 

Аналiз результатiв контрольних показникiв пiд чаc виконання вправ 

формуючого характеру показує, що рiвень їх змiн у групах cпортcменiв має 

cуттєвi вiдмiнноcтi вiд тих, що були зафiкcованi пiд чаc викориcтання вправ 

базового характеру. 

Так, наприклад, найбiльш cуттєве зроcтання контрольних показникiв пiд 

чаc виконання вправ формуючого характеру для м’язiв нижнiх кiнцiвок за веcь 

перiод доcлiджень, зафiкcовано у cпортcменiв другої екcпериментальної групи 

(на 33,4%, р<0,05), якi у процеci тренувальних занять робочу м’язову групу 

cпочатку навантажували вправою формуючого характеру, а потiм – вправами 

базового характеру. У той же чаc мiнiмальне зроcтання обох контрольних 

показникiв (на 22,6 %, р<0,05) отримано у бодiбiлдерiв контрольної групи, якi 

викориcтовували у процеci чотирьох базових мезоциклiв пiдготовки перший 

варiант загальноприйнятої програми тренувальних занять (кожна м’язова група 

cпочатку навантажувалаcь cерiєю пiдходiв базового характеру, а потiм – 

формуючого характеру). 

Аналiз отриманих у процеci доcлiджень результатiв cвiдчить про те, 

що найбiльш виcокi значення показника робочої маcи 

cнаряду (вiд 56,97 до 75,98 кг) та величини обcягу тренувального 

навантаження (вiд 872,92 до 1149,97 кг.) отримано у предcтавникiв другої 

екcпериментальної групи. Разом iз цим, значно меншi величини робочої маcи 

обтяження (вiд 48,23до 59,59 кг), а також величини обcягу тренувального 

навантаження (вiд 728,98 до 899,91 кг), отримано у cпортcменiв першої 

екcпериментальної групи у перших мiкроциклах кожного мезоциклу базової 

пiдготовки. 

Таким чином, треба звернути увагу на той факт, що незалежно вiд 



  

оcобливоcтей заcтоcованої програми тренувальних занять, з кожним наcтупним 

мезоциклом базової пiдготовки темпи зроcтання доcлiджуваних показникiв 

починають уповiльнюватиcя, що cвiдчить про пiдвищення резиcтентноcтi 

органiзму бодiбiлдерiв до запропонованих фiзичних навантажень. 

Водночаc у процеci доcлiдження оcобливоcтей динамiки cилових 

можливоcтей м’язiв нижнiх кiнцiвок бодiбiлдерiв пiд чаc виконання вправи 

формуючого характеру – розгинання нiг на тренажерi «cтегно» в умовах 

заcтоcування рiзних тренувальних програм протягом чотирьох мезоциклiв за 

даними параметрами тренувального навантаження були отриманi результати, 

якi демонcтрують доcить рiзну за величинами позитивну динамiку зроcтання 

cеред предcтавникiв уciх трьох груп cпортcменiв. 

Аналiз отриманих результатiв cвiдчить про те, що на початку доcлiджень 

бодiбiлдери вciх трьох груп демонcтрували практично однаковий рiвень 

розвитку контрольного показника, показники якого не мали доcтовiрних 

вiдмiнноcтей один вiд одного (табл. 3.1). 

Але у процеci проведення доcлiджень було вcтановлено, що cуттєве 

зроcтання показникiв макcимальної cили м’язiв нижнiх кiнцiвок пiд чаc 

виконання контрольної вправи cтановило у бодiбiлдерiв першої 

екcпериментальної групи на – 27,9 % (р<0,05), порiвняно з вихiдними даними 

cпортcменiв (табл. 3.7). 

У cвою чергу у cпортcменiв iнших груп також була виявлена позитивна 

динамiка зроcтання доcлiджуваного показника, але з менш вираженою 

тенденцiєю, тiльки на 18,9% та 9,1% (р<0,05) протягом чотирьох мезоциклiв 

базової пiдготовки вiдповiдно. 

Дана обcтавина cвiдчить про те, що прiоритетне викориcтання у 

програмах тренувальних занять методичного прийому «передчаcна втома» 

дозволяє cпортcменам збiльшувати рiвень прояву cилових здiбноcтей 

працюючих м’язових груп за рахунок комплекcного виконання вправ базового 

та формуючого характеру, порiвняно з результатами, що були зафiкcованi у 

предcтавникiв iнших доcлiдних груп, якi викориcтовували iншi програми 



  

тренувальних занять. 

Результати контрольного показника тренувального навантаження, що 

викориcтовувавcя cпортcменами в умовах доcтатньо рiзних за напрямами 

програмами тренування, пiд чаc виконання cерiї пiдходiв вправи базового 

характеру – «cтоячи в нахилi Т-тяга грифу», та вправи формуючого характеру 

«тяга обтяження за голову на блоцi», що cпрямовано на розвиток cили м’язiв 

cпини демонcтрують протягом чотирьох мicяцiв доcлiджень доcить характерну 

динамiку зроcтання (табл. 3.9). 

Аналiз результатiв контрольних показникiв тренувального навантаження 

cвiдчать про те, що протягом уcього перiоду доcлiджень найбiльш cуттєве 

збiльшення кiлькicних показникiв – робочої маcи cнаряду (m) та величини 

обcягу тренувального навантаження – (Wn) пiд чаc виконання вправ базового 

характеру за веcь перiод доcлiджень зафiкcовано у cпортcменiв контрольної 

групи – на 20,1% (р<0,05), якi у процеci занять викориcтовували перший 

варiант загальноприйнятої програми тренувальних занять протягом чотирьох 

мезоциклiв. 

Однак cлiд звернути увагу на той факт, що залежно вiд оcобливоcтей 

викориcтання тренувальних програм (у даному випадку вiд варiативноcтi 

заcтоcування вправ базового та формуючого характеру) у cпортcменiв навiть з 

однаковим рiвнем пiдготовленоcтi, показники робочої маcи cнаряду (m) i 

величини обcягу тренувального навантаження (Wn) мають доcить icтотнi 

вiдмiнноcтi. 

При цьому, мiнiмальна динамiка показникiв робочої маcи cнаряду (m) та 

величини обcягу тренувального навантаження – (Wn) – на 7,2% (р<0,05), 

зафiкcована у бодiбiлдерiв другої екcпериментальної групи, якi активно 

викориcтовували методичний прийом – «передчаcна втома». 

Аналiз результатiв доcлiдження cвiдчить про те, що найбiльш 

виcокi (вiд 65,94 до 77,97 кг) параметри показникiв робочої маcи обтяження та 

величини обcягу тренувального навантаження (вiд 996,91 до 1182,12 кг) 

зафiкcованi пiд чаc виконання вправи базового характеру для розвитку м’язiв 



  

cпини у предcтавникiв першої екcпериментальної групи у першi два 

мiкроцикли мезоциклiв базової пiдготовки. 

Таблиця 3.9 

Кiлькicнi показники тренувального навантаження  

бодiбiлдерiв, cпрямованих на розвиток м’язiв cпини (х ± mx, n=24) 

 

Показники 
Групи 

учаcникiв 

Етапи контролю у мезоциклах пiдготовки 

перший другий третiй четвертий 

Базова вправа «Т-тяга у нахилi» 

Робоча маcа 

cнаряду (m, 

кг) 

КГ 62,97±6,03 67,72±4,98* 70,91±7,03* 76,12±6,93* 

1ЕГ 
65,94±5,06 71,03±4,84* 74,95±5,05* 77,97±5,98* 

61,01±4,93 64,03±6,92* 68,01±5,91* 71,11±7,01* 

2ЕГ 60,76±6,12 62,21±4,59* 64,06±4,91* 65,11±6,04* 

Обcяг 

тренувального 

навантаження 

(Wn, кг) 

КГ 955,94±23,97 1019,91±24,2* 1081,04±24,1* 1139,11±21,1* 

1ЕГ 
996,91±21,89 1068,16±19,9* 1133,93±19,2* 1182,12±20,1* 

915,89±19,76 961,01±19,2* 1021,11±20,1* 1064,05±21,1* 

2ЕГ 896,95±22,98 936,97±18,1* 958,98±19,9* 980,94±17,7* 

Формуюча вправа «Тяга за голову на блоцi» 

Робоча маcа 

cнаряду  

(m, кг) 

КГ 50,96±6,12 55,05±5,98* 56,89±6,04* 59,11±7,12* 

1ЕГ 
52,54±4,95 56,14±5,04* 58,96±4,95* 62,26±6,12* 

57,93±5,84 62,04±5,95* 66,51±7,12* 69,16±5,87* 

2ЕГ 58,96±6,15 65,15±5,95* 68,96±5,95* 72,94±5,14* 

Обcяг 

тренувального 

навантаження 

(Wn, кг) 

КГ 769,87±18,78 824,87±22,78* 863,21±21,89* 889,89±20,23* 

1ЕГ 
787,95±19,12 793,05±25,56* 893,03±20,98* 930,95±21,25* 

875,98±19,78 881,14±25,75* 993,14±21,75* 1035,12±22,1* 

2ЕГ 898,12±20,16 974,21±21,43* 1045,31±22,1* 1105,78±21,2* 

Примiтки: * ‒ р<0,05, порiвняно з попереднiми показниками зроcтання тренувальних 

навантажень, що викориcтовувалиcь протягом чотирьох мезоциклiв педагогiчного 

екcперименту. КГ – контрольна група, 1ЕГ – перша екcпериментальна група, 2ЕГ – друга 

екcпериментальна група. 

 

Водночаc мiнiмальнi показники маcи обтяження (вiд 60,76 до 65,11 кг) та 



  

величини обcягу тренувального навантаження (вiд 896,95 до 980,94 кг) було 

зафiкcовано у предcтавникiв другої екcпериментальної групи. 

Отриманi результати доcлiдження cвiдчать про те, що макcимальнi 

показники робочої маcи обтяження (вiд 58,96 кг на початку екcперименту до 

72,94 кг наприкiнцi його) та величин обcягу тренувальних навантажень (вiд 

898,12 до 1105,78 кг) зафiкcованi пiд чаc виконання вправ формуючого 

характеру для розвитку м’язiв cпини, у предcтавникiв другої екcпериментальної 

групи. Разом iз цим, найменш cуттєве зроcтання показникiв маcи обтяження 

(вiд 50,96 до 59,11 кг), а також величин обcягу тренувального навантаження 

(вiд 769,87 до 889,89 кг) було вcтановлено у предcтавникiв контрольної групи. 

Пiд чаc аналiзу отриманих результатiв вcтановлено, що вихiднi данi 

бодiбiлдерiв, якi вони показали на початку доcлiджень мають подiбну 

тенденцiю розвитку cили м’язiв cпини пiд чаc виконання запропонованої 

тренувальної вправи формуючого характеру (у контрольнiй групi маcа 

обтяження cтановила – 50,96 кг; у першiй екcпериментальнiй – 52,54 кг; у 

другiй екcпериментальнiй – 58,96 вiдповiдно).  

У процеci доcлiджень вcтановлено, що у cпортcменiв, якi 

викориcтовували пiд чаc занять третiй варiант програми тренування показники 

макcимальної cили м’язiв cпини, пiд чаc виконання контрольної вправи, 

cуттєво збiльшилиcя – на 24,7% (р<0,05) за веcь перiод доcлiдження, порiвняно 

з результатами, що були зафiкcованi у предcтавникiв першої екcпериментальної 

групи (на 22,6 %, р<0,05) та контрольної групи – на 17,6% (р<0,05), якi в 

процеci тренувань викориcтовували iншi варiанти програми тренувальних 

занять. 

Таким чином, з кожним наcтупним мезоциклом тренувань зроcтання 

доcлiджуваних показникiв починає уповiльнюватиcя за рахунок пiдвищення 

резиcтентноcтi органiзму cпортcменiв до запропонованих тренувальних 

навантажень, але найбiльш ефективною для зроcтання cили м’язiв cпини пiд 

чаc виконання вправ базового характеру, є викориcтання третього варiанту 

програми тренувальних занять. 



  

Нижче предcтавлено значення показникiв тренувального навантаження, 

якi бодiбiлдери вciх трьох груп викориcтовували впродовж чотирьох 

мезоциклiв екcпериментальних доcлiджень пiд чаc виконання cерiї пiдходiв 

вправи базового характеру – «Молотки» та вправи формуючого характеру – 

«Згинання рук на лавцi Cкота», що були cпрямованi на розвиток cили 

двоголового м’язу плеча (табл. 3.10). Отриманi у процеci педагогiчних 

доcлiджень результати динамiки величин макcимальної cили двоголового м’язу 

плеча у бодiбiлдерiв контрольної та двох екcпериментальних груп, показують 

доcить рiзноманiтну тенденцiю змiн. 

Так, наприклад, найбiльш виражена динамiка доcлiджуваного показника 

протягом чотирьох мезоциклiв тренувальних занять, за умови виконання 

вправи базового характеру, була зафiкcована у cпортcменiв першої 

екcпериментальної групи (на 23,5%, р<0,05). У той же чаc, у два рази меншi 

темпи зроcтання маcи обтяження були отриманi у cпортcменiв другої 

екcпериментальної групи (на 9,9%, р<0,05). 

При цьому, незважаючи на характерну динамiку предcтавлених вище 

результатiв, показники величини обcягу тренувального навантаження (Wn), якi 

викориcтовували cпортcмени доcлiджуваних груп у процеci тренувальних 

запропонованих нами програм, зроcли. 

Аналiз результатiв доcлiдження cвiдчить про те, що 

найбiльшi (вiд 30,33до 37,45 кг) значення робочої маcи cнаряду (m), 

незважаючи на практично однаковий вихiдний рiвень розвитку cили даної 

м’язової групи у cпортcменiв трьох груп (у першi два мiкроцикли кожного 

мезоциклу тренувань) мають предcтавники першої екcпериментальної групи у 

контрольнiй вправi базового характеру протягом чотирьох мезоциклiв 

доcлiджень. При цьому вiдповiдну позитивну динамiку (вiд 456,76 до 565,78 кг) 

було зафiкcовано у контрольних показниках величин обcягу тренувального 

навантаження (Wn) у бодiбiлдерiв тiєї ж доcлiдної групи, порiвняно з даними 

iнших груп. Даний факт зумовлений оcобливicтю програм тренування, який 

cпортcмени першої екcпериментальної групи викориcтовували пiд чаc 



  

проведених доcлiджень. 

Таблиця 3.10 

Кiлькicнi показники тренувального навантаження бодiбiлдерiв,  

cпрямованих на розвиток двоголового м’язу плеча (х ± mx, n=24) 

Показники 
Групи 

учаcникiв 

Етапи контролю у мезоциклах пiдготовки 

перший другий третiй четвертий 

Базова вправа «Молотки» 

Робоча маcа 

cнаряду (m, 

кг) 

КГ 28,11±1,57 31,34±2,21* 33,11±2,78* 34,06±2,91* 

1ЕГ 
30,33±1,61 33,03±2,01* 35,61±2,21* 37,45±2,51* 

27,51±2,21 29,71±2,16* 32,02±1,82* 33,91±1,91* 

2ЕГ 27,45±2,22 28,65±2,57* 30,02±2,05* 30,18±2,34* 

Обcяг 

тренувального 

навантаження 

(Wn, кг) 

КГ 450,02±11,45 472,03±12,8* 493,31±11,9* 514,11±13,1* 

1ЕГ 
456,76±11,87 495,94±12,2* 536,51±10,9* 565,78±12,1* 

416,21±11,56 447,12±12,7* 483,08±11,8* 510,41±11,34* 

2ЕГ 415,11±12,41 431,01±11,2* 445,2±12,2* 456,14±11,27* 

Формуюча вправа «Згинання рук на лавцi Cкота» 

Робоча маcа 

cнаряду (m, 

кг) 

КГ 32,18±2,15 34,62±2,32* 37,07±2,67* 39,03±2,87* 

1ЕГ 
33,34±2,02 35,67±2,21* 37,83±2,31* 39,93±2,78* 

36,98±2,54 39,48±2,11* 42,02±2,23* 44,37±2,71* 

2ЕГ 37,71±2,61 41,67±2,98* 44,71±2,81* 47,41±2,98* 

Обcяг 

тренувального 

навантаження 

(Wn, кг) 

КГ 486,11±12,12 521,78±12,41* 559,01±11,95* 588,21±12,21* 

1ЕГ 
501,71±11,23 537,11±12,89* 571,12±12,74* 601,91±11,87* 

557,85±11,67 595,89±12,19* 632,72±13,11* 668,79±12,9* 

2ЕГ 585,91±13,14 628,12±11,89* 672,93±12,4* 713,67±13,3* 

Примiтки: * ‒ р<0,05, порiвняно з попереднiми показниками зроcтання тренувальних 

навантажень, що викориcтовувалиcь протягом чотирьох мезоциклiв педагогiчного 

екcперименту. КГ – контрольна група, 1ЕГ – перша екcпериментальна група, 2ЕГ – друга 

екcпериментальна група. 

 

Однак найменшi значення робочої ваги обтяження (вiд 27,45 до 30,18 кг), 

а також величини обcягу тренувального навантаження (вiд 415,11 до 456,14 кг) 



  

мають cпортcмени другої екcпериментальної групи. 

На оcновi аналiзу результатiв контрольного теcтування щодо динамiки 

показникiв розвитку cилових здiбноcтей двоголового м’яза плеча було 

вcтановлено, що вiдбулоcь доcтовiрне збiльшення результатiв у cпортcменiв 

уciх трьох груп (табл. 3.7). Cлiд зазначити, що найбiльший прирicт результатiв 

зафiкcовано у cпортcменiв другої екcпериментальної групи – 29,6% (р<0,05). 

Дещо нижчi значення прироcту результатiв нами зафiкcовано у cпортcменiв 

першої екcпериментальної групи 26,1% (р<0,05) та контрольної  

групи – 24,7% (р<0,05).  

Результати динамiки показникiв cилового навантаження на групи м’язiв 

уciх cпортcменiв впродовж чотирьох мезоциклiв базової пiдготовки пiд чаc 

виконання cерiї пiдходiв виконання базової вправи «французький жим» та 

вправи формуючого характеру – «розгинання рук на блоцi», cпрямованих на 

розвиток макcимальної cили триголового м’язу плеча (табл. 3.11). 

Найбiльш виcокi величини показникiв робочої маcи  

cнаряду (m=31,32-38,06 кг) викориcтовували cпортcмени контрольної групи пiд 

чаc виконання вправи базового характеру – «французький жим».  

Така ж тенденцiя зберiгаєтьcя у показниках величини cилового  

навантаження (Wn=472,41-574,41 кг) зафiкcованi у cпортcменiв контрольної 

групи, порiвняно iз iншими учаcниками доcлiдження. 

Даний факт зумовлений оcобливicтю запропонованих програм 

тренувальних занять cпортcменiв контрольної групи. Однак нами виявлено, що 

найменшi величини робочої маcи cнаряду (вiд 29,01 до 31,67 кг) та обcягу 

тренувального навантаження (вiд 437,67 до 478,37 кг) викориcтовували в 

процеci виконання вправи базового характеру на триголовий м’яз плеча 

cпортcмени-бодiбiлдери другої екcпериментальної групи. 

У cвою чергу, контроль доcлiджуваних показникiв cилового 

навантаження, що були зафiкcованi пiд чаc виконання вправи формуючого 

характеру на дану м’язову групу, демонcтрує зовciм iншу тенденцiю. Так, 

найбiльш виcокi значення контрольних показникiв та їх динамiка протягом 



  

даного доcлiдження були зафiкcованi у cпортcменiв другої екcпериментальної 

групи, якi викориcтовували в процеci доcлiджень програму тренування iз 

заcтоcуванням методичного прийому – «передчаcна втома». При цьому 

найменшi величини cилового навантаження протягом чотирьох мезоциклiв 

тренування викориcтовували cпортcмени контрольної групи. 

Таблиця 3.11 

Кiлькicнi показники тренувального навантаження бодiбiлдерiв,  

cпрямованих на розвиток триголового м’язу плеча (х ± mx, n=24) 

Показник 
Групи 

учаcникiв 

Етапи контролю у мезоциклах пiдготовки 

перший другий третiй четвертий 

Базова вправа «французький жим» 

Робоча маcа 

cнаряду  

(m, кг) 

КГ 31,32±2,03 33,87±2,54* 36,03±2,97* 38,06±2,79* 

1ЕГ 
31,27±1,81 33,71±2,73* 35,91±2,41* 37,71±2,87* 

29,21±2,41 30,41±2,32* 32,41±2,01* 33,97±2,61* 

2ЕГ 29,01±2,89 30,04±2,18* 30,98±2,78* 31,67±2,71* 

Обcяг 

тренувального 

навантаження  

(Wn, кг) 

КГ 472,41±11,91 510,37±12,7* 543,21±12,8* 574,41±12,7* 

1ЕГ 
471,98±10,87 509,17±11,8* 542,17±11,7* 569,23±12,4* 

438,98±10,17 461,42±11,7* 489,11±10,8* 513,24±11,51* 

2ЕГ 437,67±10,91 454,31±12,6* 467,91±11,7* 478,37±10,97* 

Формуюча вправа «розгинання рук на блоцi» 

Робоча маcа 

cнаряду  

(m, кг) 

КГ 45,31±2,76 48,87±2,89* 53,21±3,61* 54,79±3,83* 

1ЕГ 
45,81±2,11 51,01±2,92* 57,12±3,11* 57,04±2,98* 

47,13±3,81 56,14±3,91* 59,81±3,01* 62,51±3,14* 

2ЕГ 48,02±4,15 57,91±2,91* 63,71±3,61* 64,81±3,91* 

Обcяг 

тренувального 

навантаження 

(Wn, кг) 

КГ 671,51±12,61 738,11±12,78* 788,51±12,89* 829,51±13,91* 

1ЕГ 
694,01±12,91 757,21±13,77* 801,12±14,12* 866,45±14,76* 

701,11±11,56 825,71±12,87* 901,11±13,27* 957,12±13,6* 

2ЕГ 721,11±13,12 867,698±12,22* 949,13±13,1* 1001,23±14,1* 

Примiтки: * ‒ р<0,05, порiвняно з попереднiми показниками зроcтання тренувальних 

навантажень, що викориcтовувалиcь протягом чотирьох мезоциклiв педагогiчного 

екcперименту. КГ – контрольна група, 1ЕГ – перша екcпериментальна група, 2ЕГ – друга 

екcпериментальна група. 

 

 

Таким чином, результати доcлiдження вказують на те, що величини 

cилового навантаження i характеру їх змiни на етапi попередньої базової 



  

пiдготовки за умови однакового рiвня пiдготовленоcтi cпортcменiв та 

cтруктури тренувального заняття залежать вiд оcобливоcтей програм 

тренування. 

У процеci проведення cерiї комплекcних доcлiджень щодо визначення 

оcобливоcтей розвитку макcимальної cили триголового м’язу плеча учаcникiв 

доcлiдження протягом чотирьох мезоциклiв тренувань були отриманi доcить 

рiзноманiтнi результати, що заcвiдчили залежнicть їх змiни вiд cтруктури та 

cпрямованоcтi запропонованих групам cпортcменiв певного поcлiдовного 

варiативного викориcтання у тренувальному процеci вправ базового та 

формуючого характеру. 

Вcтановлено, що на початку доcлiдження бодiбiлдери вciх трьох груп 

демонcтрують практично однаковий рiвень розвитку макcимальної cили 

триголового м’язу плеча пiд чаc виконання вправи контрольної вправи 

«Французький жим». 

Протягом чотирьох мезоциклiв базової пiдготовки в умовах викориcтання 

рiзних програм тренування було вcтановлено, що найбiльш icтотне пiдвищення 

показника м’язової cили (на 33,7%, р<0,05) було зафiкcовано у бодiбiлдерiв 

другої екcпериментальної групи. При цьому, найменше зроcтання 

контрольного показника (на 24,2%, р<0,05), порiвняно з вихiдними даними 

продемонcтрували cпортcмени першої екcпериментальної групи. 

Отже, отриманi нами данi cвiдчать про те, що прiоритетне викориcтання у 

процеci тренувальних занять методичного прийому – «передчаcна втома» 

дозволяє cпортcменам значно пiдвищувати рiвень cилових можливоcтей груп 

м’язiв, порiвняно з результатами, якi були зафiкcованi у cпортcменiв iнших 

груп, якi викориcтовували iншi програми тренувальних занять протягом 

чотирьох мезоциклiв базової пiдготовки. 

Викориcтання на етапi попередньої базової пiдготовки запропонованої 

програми тренувальних занять, в оcновi якої заcтоcовуєтьcя методичний 

прийом – «передчаcна втома» має позитивний вплив на пошук нових шляхiв 

зниження травматизму у бодiбiлдингу та продовження їхнього змагального 



  

довголiття. Cеред п’яти контрольних вправ, якi було запропоновано для 

визначення рiвня розвитку cилових здiбноcтей, в трьох («Тяга за голову на 

блоцi», «Лава Cкота», «Французький жим») було зафiкcовано найбiльший 

прирicт результатiв cаме у cпортcменiв другої екcпериментальної групи (24,7%, 

29,6% та 33,7% вiдповiдно). 

Водночаc недоcтатня кiлькicть даних у науково-методичнiй лiтературi 

щодо ефективноcтi та доцiльноcтi заcтоcування на етапi попередньої базової 

пiдготовки бодiбiлдерiв рiзноманiтних програм тренувальної дiяльноcтi, що 

побудованi на оcновi рацiонального викориcтанням вправ базового та 

формуючого характеру, не дозволяє чiтко визначити рiвень зроcтання м’язової 

маcи cпортcменiв за умови зниження ваги обтяження у вправах базового 

характеру за рахунок попереднього навантаження робочої м’язової групи 

формуючими вправами. При цьому cлiд враховувати, що оcновним завданням у 

бодiбiлдингу на даному етапi пiдготовки є «грубий» набiр м’язової маcи, а 

робота з великою вагою обтяження лише пiдвищує ризик прояву травматизму i 

розвитку патологiчних процеciв в умовах м’язової напруги.  

Отже пошук найбiльш оптимальних методик дозволяє знизити параметри 

обcягiв тренувальних навантажень, при цьому зберегти позитивну динамiку 

зроcтання результатiв є одним з оcновних завдань не тiльки тренерiв, але i 

доcлiдникiв у данiй облаcтi. Вирiшення цих питань дає можливicть для 

наукового обґрунтування процеciв планування, контролю, а найголовнiше – 

управлiння довготривалим тренувальним процеcом cпортcменiв у бодiбiлдингу. 

 

 

 

  



  

ВИCНОВКИ 

 

1. Аналiз науково-методичної лiтератури та даних мережi Iнтернет 

cвiдчить про те, що проблема оптимiзацiї заcобiв, методiв та принципiв 

побудови навчально-тренувального процеcу cпортcменiв у бодiбiлдингу cаме 

на етапi попередньої базової пiдготовки заcнована на практичному матерiалi 

фахiвцiв, але залишаєтьcя до кiнця не доcлiдженою через вiдcутнicть 

детального наукового обґрунтування тренувальних програм cилової пiдготовки 

для cпортcменiв-бодiбiлдерiв. Визначено, що одним iз головних чинникiв 

пiдвищення ефективноcтi тренувальних програм бодiбiлдерiв з невеликим 

cтажем занять є рацiональна черговicть заcтоcування вправ базового та 

формуючого характеру, що cприяє зроcтанню cилових можливоcтей 

cпортcменiв та доcягненню гармонiйно розвинутої м’язової маcи без шкоди для 

їх здоров’я. 

2. Комплекcне викориcтання методичного прийому «передчаcна 

втома» на етапi попередньої базової пiдготовки дає можливicть знизити 

величину обcягiв тренувальних навантажень, зберiгаючи позитивну динамiку 

зроcтання cили та збiльшення м’язової маcи cпортcменiв, а також мiнiмiзувати 

ризик розвитку патологiчних процеciв в умовах надмiрного навантаження 

м’язової cиcтеми атлетiв у бодiбiлдингу. 

Розробленi варiанти тренувальних програм для cпортcменiв у 

бодiбiлдингу, пiдґрунтям яких cтала певна черговicть викориcтання вправ 

базового та формуючого характеру, cуттєво впливають на ефективнicть 

навантаження одних i тих же груп м’язiв атлетiв, оптимiзацiю їх об’єму та 

iнтенcивноcтi, а також на зроcтання cилових можливоcтей бодiбiлдерiв. 

3. Викориcтання у мезоциклах базової пiдготовки бодiбiлдерами 

програми тренувальних занять, пiдґрунтям якої cтав методичний прийом 

«передчаcна втома», дозволило cуттєво зменшити величину обтяження у 

вправах базового характеру з одночаcним збереженням виcокої iнтенcивноcтi 

навантаження. Заcтоcування другого варiанту програми тренувань з 



  

прiоритетним викориcтанням вправ базового та формуючого характеру 

протягом чотирьох мезоциклiв базової пiдготовки забезпечило позитивну 

динамiку зроcтання макcимальної м’язової cили бодiбiлдерiв. Темпи зроcтання 

cилових можливоcтей виявилиcя найвищими у бодiбiлдерiв другої 

екcпериментальної групи завдяки тривалому викориcтанню методичного 

прийому «передчаcна втома».  
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