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Аннотации:
Мета: Обґрунтувати методику побу-
дови тренувального процесу високок-
валіфікованих спортсменів у змагаль-
ному періоді з використанням різних 
методів підготовки. Матеріал: У до-
слідженні брали участь  висококвалі-
фіковані бодібілдери - члени збірної 
команди України (n=16). Результати: 
Наведено порівняльну характеристи-
ку найбільш часто використовуваних 
методик тренувального процесу в бо-
дібілдингу. Розроблено й обґрунтова-
но оптимальну методику тренування 
спортсменів на протязі змагального 
періоду. Методика дозволяє покра-
щити пропорції тіла спортсмена за 
рахунок зниження жирового прошарку. 
За даними гарвардського степ-тесту 
спортсмени покращили функціональні 
можливості організму на 6%. Висно-
вки: Запропонована методика суттєво 
зменшує ймовірність формування не-
сприятливих зрушень функціональ-
ного стану спортсменів (перенапру-
ження, перетренування, травми). 
Методика дозволяє досягти необхід-
ного рівня спортивної форми без пе-
ренапруження адаптаційно-компен-
саторних механізмів. Дана методика 
дозволяє спортсменам набувати мак-
симального рельєфу, покращувати 
пропорції з мінімальними втратами 
м’язових об’ємів. 

Тихорский А.А. Особенности построения 
тренировочного процесса высококвали-
фицированных бодибилдеров в сорев-
новательном периоде подготовки. Цель: 
Обосновать методику построения трениро-
вочного процесса высококвалифицированных 
спортсменов в соревновательном периоде с 
использованием различных методов подго-
товки. Материал: В исследовании принимали 
участие высококвалифицированные бодибил-
деры - члены сборной команды Украины (n = 
16). Результаты: Приведена сравнительная 
характеристика наиболее часто используе-
мых методик тренировочного процесса в бо-
дибилдинге. Разработана и обоснована опти-
мальная методика тренировки спортсменов 
на протяжении соревновательного периода. 
Методика позволяет улучшить пропорции 
тела спортсмена за счет снижения жировой 
прослойки. По данным гарвардского степ-
теста спортсмены улучшили функциональные 
возможности организма на 6%. Выводы: Пред-
ложенная методика существенно уменьшает 
вероятность формирования неблагоприятных 
сдвигов функционального состояния спор-
тсменов (перенапряжение, перетренирован-
ность, травмы). Методика позволяет достичь 
необходимого уровня спортивной формы без 
перенапряжения адаптационно-компенсатор-
ных механизмов. Данная методика позволяет 
спортсменам приобретать максимальный ре-
льеф, улучшать пропорции с минимальными 
потерями мышечных объемов.

Tihorsky A.A. Specific features 
of elite bodybuilders’ training 
process in competition period. 
Purpose: To substantiate methodic 
of training process construction 
for elite bodybuilders in competi-
tion period with usage of different 
training methods. Material: elite 
bodybuilders – members of com-
bined team of Ukraine (n=16) par-
ticipated in the research. Results: 
we presented comparative char-
acteristic of the most often used 
bodybuilding training methodic. 
Besides, optimal training methodic 
in competition period was worked 
out and substantiated. Such me-
thodic permits to improve body pro-
portions at the account of fat layer 
reduction. By the data of Harvard 
step-test the sportsmen improved 
organism’s functional potentials 
by 6%. Conclusions: the offered 
methodic noticeably reduces prob-
ability of functional unfavorable 
states (over-training, overloading, 
traumas). The methodic permits 
to achieve the required sport form 
without over-tension adaptation-
compensatory mechanisms and 
acquire maximal muscular relief; 
improve proportions with minimal 
losses of muscles’ volume.  
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Вступ. 1

Бодібілдинг (bodybuilding) – вид спорту, де спортс-
мени намагаються найбільш гармонійно розвинути 
свою статуру. На змаганнях з бодібілдингу критеріями 
оцінки спортсменів є м’язова маса, сепарація (Muscle 
separation; Сепарація - виразне відділення однієї гру-
пи м’язів від іншої) та дефініція (Muscle definition; 
Дефініція - рельєф м’язових груп і внутрішньом’язова 
деталізація) м’язів і пропорційний розвиток м’язових 
груп  [9, 10] Протягом змагального періоду підготов-
ки спортсмени намагаються знизити відсоток жирової 
маси та покращити пропорції [6]. Особливості побу-
дови тренувального процесу у бодібілдингу були за-
позичені з більш вивчених та розвинених видів спор-
ту (важка атлетика та пауерліфтинг) [13, 14].  

Аналіз вітчизняної та зарубіжної літератури пока-
зав, що багато праць було присвячено побудові тре-
нувального процесу у змагальному періоді підготовки 
[8, 15] Самсонова А.В. [1] показала, що бодібілдери 
(bodybuilder) потребують особливого підходу до тре-
нувального процесу. Процес підготовки у бодібілдин-
гу відрізняється від інших силових видів спорту, де 
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розвиток м’язових волокон є лише наслідком сило-
вого тренування. Показано, що найкращий потенціал 
до росту мають волокна ІІ-В типу. Встановлено, що: 
оптимальний режим роботи – інтервальний; діапазон 
повторень – 8-12; рівень навантаження 70-80% від ра-
зового максимуму [2, 5]. Платонов В.М. [3, 4] пока-
зав необхідність мікро- та макроперіодизації в різних 
видах спорту. Введення різних за рівнем навантажен-
ня мікроциклів допомагає спортсменам збільшувати 
м’язові об’єми та знижувати показник підшкірного 
жиру. Рекомендована довжина змагального періоду 
складає 8-12 тижнів. Проблеми періодизації в боді-
білдингу були висвітлені Усиченко В. [6]. Автор про-
аналізував існуючі варіанти макроперіодизації. Автор 
також показав переваги та недоліки одно циклової, 
двоциклової та три циклової системи планування у 
бодібілдингу.

Бен та Джо Уайдери розробили систему підго-
товки бодібілдерів високої кваліфікації, що характе-
ризується високим об’ємом тренувань. Широко ви-
користовуються такі методичні прийоми підвищення 
інтенсивності як суперсети (superset), дропсети (drop 
set), гігантські сети (Giant Sets). Рекомендований ре-
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жим роботи (6 тренувань протягом тижневого мікро-
циклу) направлений на розвиток анаеробної ємності 
[9, 10]. Джим В.Ю. показав недоліки даної системи. 
До них віднесено зростаючий ризик перетренування 
спортсменів. Автор запропонував систему, що перед-
бачає індивідуалізацію тренувального процесу протя-
гом річного макроцилу [6, 7, 21]. Зокрема для змагаль-
ного періоду рекомендується навантаження 40-70% 
від максимального, кількість тренувальних днів – 6, 
кількість повторень у вправі – 20-25.

Не дослідженим залишається питання співвід-
ношення роботи анаеробного, аеробного характе-
ру та спеціального навантаження: відпрацювання 
обов’язкової програми змагань для висококваліфіко-
ваних бодібілдерів у змагальному періоді підготовки. 

Гіпотеза. Передбачалося, що розроблена методика 
удосконалення тренувального процесу висококваліфі-
кованих бодібілдерів в змагальному періоді підготов-
ки може бути ефективною, якщо буде використовува-
тися одноциклова підготовка річного макроциклу та 
оптимально підібрані мікроцикли. Такий підхід спри-
ятиме покращенню рівня спортивного удосконалення 
бодібілдерів. 

Мета: Розробити та експериментально обґрунту-
вати методику тренувального процесу висококваліфі-
кованих бодібілдерів в змагальному періоді підготов-
ки.

Матеріали і методи 
Учасники: У даному дослідженні брали участь 

16 висококваліфікованих бодібілдерів, членів збірної 
команди України. Вік спортсменів 25-33 років. Маса 
тіла спортсменів становить: 85±2 – 105±2 кг. Учасни-
ки були розподілені на дві групи: контрольну (n=8) та 
експериментальну (n=8). 

Організація досліджень.
Дослідження проводилося на базі Харківської дер-

жавної академії фізичної культури (кафедра важкої 
атлетики та боксу) у різних спортивних залах («Фе-
ромон», «Тетра», «Чорний Бізон», «Форма», ДЮСШ 

№ 9, «Місто», «Металіст» м. Харкова), СК Динамо (м. 
Комсомольськ), клуб «Сенсей» (м. Київ), та СК «Не-
фтехимик» (м. Кременчук). 

На базі кафедри важкої атлетики та боксу Харків-
ської державної академії фізичної культури та трену-
вальних секцій Харківської та Полтавської обласних 
федерацій бодібілдингу було проведено педагогічний 
експеримент.

Учасники експерименту тренувались 6 разів на 
тиждень. В процесі підготовки спортсменів експери-
ментальної групи була впроваджена розроблена нами 
методика побудови змагального періоду (табл. 1). За-
няття спортсменів контрольної групи будувалися за 
традиційною системою тренування (табл. 2), що ви-
користовується у спортивних клубах. В обох групах 
на початку та в кінці змагального періоду підготовки 
проводився контроль антропометричних даних та си-
лових показників спортсменів, які не мали вірогідної 
різниці на початку досліджень (P>0,05). 

Статистичний аналіз: Статистична обробка ма-
теріалів дослідження здійснювалась за допомогою 
пакета програм Statistika 10.0. Достовірність відмін-
ностей між показниками вибірок перевірялася за до-
помогою критерію Стьюдента і вважалася статистич-
но значущою при p<0,05.

Результати дослідження
Особливості тренувального тренувальний процес 

висококваліфікованих бодібілдерів обумовлено тим, 
що для їх підготовки була застосована одноциклова 
система планування в річному макроциклі (табл. 1).

Ефективність підготовки оцінювали за динамікою 
силових та показників витривалості, динамікою ан-
тропометричних змін, функціональним станом орга-
нізму.

Спортсмени контрольної групи протягом змагаль-
ного періоду мали три мезоцикли. Кожен з мезоциклів 
складався з чотирьох тижневих мікроциклів. Контр-
ольно – підготовчий етап складався з трьох ударних та 
одного відновного мікроциклу. Передзмагальний ме-

Таблиця 1. Схема одноциклового планування річної підготовки висококваліфікованих бодібілдерів.

Період Етап Мезоцикл Місяці

Підготовчий

Загально-підготовчий

Втягувальний XII
Базовий I
Базовий II
Базовий III

Базовий IV

Спеціально-підготовчий
Контрольно підготовчий V

Контрольно підготовчий VI
Передзмагальний VII

Змагальний Змагальний

Змагальний 
(відбірні змагання) VIII

Контрольно підготовчий IX
Змагальний 
(головні змагання) X

Перехідний Відновний Відновний XI
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зоцикл складався з втягучого, та трьох ударних мікро-
циклів. Змагальний мезоцикл складався з втягуючого 
двох ударних, та змагального мікроциклу (табл. 2).

Спортсмени експериментальної групи мали два 
змагальних мезоцикли (І та ІІІ). Другий мезоцикл був 
контрольно-підготовчий. Кожен мезоцикл мав у своє-
му складі чотири мікроцикли. Перший змагальний мі-
кроцикл складався з втягуючого, ударного, підвідного 
та змагального мікроциклів. Завершувався перший 
змагальний мезоцикл відбірними змаганнями. Контр-
ольно-підготовчий мезоцикл складався з відновного 
мікроциклу, втягуючого, та двох ударних. Змагальний 
мезоцикл складався зі втягуючого, двох підвідних та 
змагального мікроциклу. Завершується мезоцикл го-
ловними змаганнями року (табл. 3)

У змагальному етапі основною задачею є набуття 
спортсменами максимального рельєфу, зменшення 
жирового прошарку, покращення пропорцій та збере-
ження при цьому м’язової маси [17, 18, 20].

Тренувальний процес спортсменів експеримен-
тальної групи будувався таким чином: під час ударних 
мікроциклів спортсмени тренувались у зоні субмакси-
мальної відносної потужності. Ця зона характеризує 
собою роботу, що має продовження до 5 хвилин  [1, 
19, 22].

Спортсмени тренувались двічі на день на протя-
зі шести днів. Один день на тиждень відводився на 
відпочинок. Одне тренування проводилось у трена-
жерному залі у зоні великої та помірної відносної по-
тужності із застосуванням принципів Джо Вейдера [9, 
16]: суперсети (superset), трисети (Tri-Sets), гігантські 
сети (Giant Sets), дропсети (drop set). Час тренування 
займав 50 хвилин – 1 годину. Тренування було направ-
лене на розвиток ІІ-А типу м’язів, що дозволяє до-
сягти максимального рельєфу м’язів з мінімальними 
втратами м’язових об’ємів.

Друге тренування на день у першому мезоциклі 
змагального періоду мало аеробне направлення. Тре-
нування аеробної направленості невеликих та серед-
ніх навантажень використовувалося для більш швид-
кого відновлення після силових тренувань. Також 
вирішувалася задача розвитку загальної витривалості 
та покращенню функціонального стану спортсмена. 
Засобом тренування були біг на біговій доріжці, пла-

вання у басейні, велотренажер. Час заняття та вели-
чина навантаження коливалися в залежності від задач 
мікроциклу. 

У другому мезоциклі, кількість аеробних трену-
вань скорочувалось до трьох на тиждень. Додава-
лись тренування на статичне опрацювання позування 
обов’язкових поз та довільної програми. 

У третьому мезоциклі змагального етапу програ-
ма для спортсменів експериментальної групи зміню-
валась таким чином – частка аеробних тренувань за-
мінялися відпрацюванням обов’язкових змагальних 
поз. Статичне тренування займало одну годину на 
день, шість разів у тижневому мікроциклі. Спортсме-
ни приймали сім обов’язкових поз напроти дзеркала 
і затримували їх на півтори хвилини кожну. Тренер 
слідкував за тим щоб усі м’язи (що демонструються) 
були напружені. При цьому м’язи обличчя повинні 
бути розслабленими та виражали позитивні емоції і 
впевненість спортсмена (табл. 4).

Протягом змагального періоду в кожному мікроци-
клі змінювалася кількість підйомів штанг та кількість 
піднятих кілограмів. Дані по кожному мікроциклу та 
сумарні дані мезоциклу відображені у таблиці 5.

Дані таблиці 4 показують, що спортсмени експери-
ментальної групи виконали у першому змагальному 
мезоциклі 2505 підйомів штанги у базових вправах 
та 1724 в формуючих. Тоннаж склав 214,322 тис. кг 
у базових вправах та майже 50 тис. кг. у формуючих. 
Розподілення навантаження таким чином дозволило 
покращувати рельєф м’язів спортсмена з мінімальни-
ми втратами м’язових об’ємів. Завданням цього мезо-
циклу було пройти відбір на головні змагання сезону. 
У контрольно-підготовчому мезоциклі навантаження 
для експериментальної групи розподілялось так: у ба-
зових вправах КПШ дорівнював 3131 (на 24% більше 
ніж у попередньому мезоциклі), у формуючих – 1670 
(на 3% зменшилось в порівнянні з попереднім). В ба-
зових вправах спортсмени підняли 275,764 тис. кг (на 
28,6% навантаження збільшилось в порівнянні з по-
переднім мезоциклом), у формуючих - 44,799 тис кг 
(на 10% зменшилось в порівнянні з попереднім мікро-
циклом). Збільшення навантаження в базових вправах 
та зменшення його у формуючих було викликано за-
вданнями мезоциклу. Мета цих завдань - покращен-

Таблиця 2. Схема тренування КГ на протязі змагального періоду

Етап Мезоцикл Мікроцикл

Змагальний
Контрольно-підготовчий Уд Уд Уд Вд
Передзмагальний Вт Уд Уд Уд
Змагальний Вт Уд Уд Зм

Примітка: Уд - ударний; Вд - відновний; Вт - втягуючий; Зм – змагальний.

Таблиця 3. Схема тренування ЕГ протягом змагального періоду

 Етап Мезоцикл Мікроцикл

Змагальний
Змагальний (відбірні змагання) Вт Уд Пд Зм
Контрольно-підготовчий Вд Вт Уд Уд
Змагальний (головні змагання) Вд Пд Пд Зм

Примітка: Вт - втягуючий; Уд - ударний; Пд – підвідний; Зм – змагальний; Вд - відновний.
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ня сепарації та дефініції м’язів. Відомо, що вправи 
базового характеру мають більш потужний вплив на 
організм спортсмена. 

В третьому мезоциклі спортсмени ЕГ виконали 
2160 підйомів штанги у базових вправах (що на 31% 
менше ніж у другому мезоциклі та на 13% менше ніж 

у першому), 1877 у формуючих (на 12% збільшилось 
в порівнянні з другим мезоциклом та на 8% більше 
ніж у першому). Тоннаж склав 160,928 тис кг у базо-
вих вправах (на 41% зменшилось в порівнянні з попе-
реднім та на 24% в порівнянні з першим мезоциклом) 
та 48,532 тис кг у формуючих (що на 8% більше ніж 

Таблиця 4. Час та рівень навантаження різного характеру для ЕГ, протягом змагального періоду.

Змагальний період

Мезоцикл № мікроциклу Тип мікроциклу
Час, хв Рівень
Ае Ан Тех Ае Ан Тех

Змагальний (відбірні 
змагання)

1 Вт 130 240 165 Сер Сут Нев
2 Уд 100 240 185 Нев Вел Сер
3 Пд 115 165 245 Сер Сер Вел
4 Зм 0 180 120 Нев Сер Сер

Контрольно-підготов-
чий

5 Вд 115 175 155 Сер Сер Сер
6 Вт 100 225 155 Нев Вел Сер
7 Уд 105 240 145 Нев Гран Сер
8 Уд 105 240 130 Нев Гран Нев

Змагальний

9 Вд 115 175 175 Сер Сер Сут
10 Пд 90 165 240 Сер Сер Вел
11 Пд 90 165 240 Нев Нев Вел
12 Зм 0 180 120 Нев Нев Сер

Примітка: Нев. – невелике навантаження, мета – відновлення. Сер.- середнє навантаження, мета – підтримання 
фізичних якостей. Сут – суттєвий, мета – розвиток фізичних якостей. Вел. – Велике навантаження, мета – розвиток 
фізичних якостей. Гран.- граничне навантаження, мета – розвиток фізичних якостей. (по Зациорському, 1995 
[25]) Ае – Аеробне навантаження, Ан – анаеробне навантаження, Тех – технічна підготовка (у бодібілдингу 
відпрацювання змагальної програми).

Таблиця 5. Кількість підйомів штанг та навантаження у кілограмах, для ЕГ, протягом змагального періоду 
підготовки.

Мезоцикл Мікроцикл КПШ, 
базові КПШ, формуючі Тоннаж, 

базові, кг
Тоннаж, формуючі, 
кг

Змагальний (відбір-
ні змагання)

Вт 691 358 57251 9319
Уд 825 423 76519 12457
Пд 548 642 42969 18762
Зм 441 301 37583 9309

Разом 2505 1724 214322 49847

Контрольно-підго-
товчий

Вд 687 331 51891 5659
Вт 735 406 61608 11086
Уд 791 431 76311 13247
Уд 918 502 85954 14807

Разом 3131 1670 275764 44799

Змагальний (головні 
змагання

Вт 691 358 57251 9319
Пд 517 615 36552 16470
Пд 511 603 29542 13434
Зм 441 301 37583 9309

Разом 2160 1877 160928 48532

Примітка: КПШ – Кількість підйомів штанги; Тоннаж (tonnage) - маса, кількість чогось вимірюване тонами. 
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Таблиця 6. Середні показники зменшення антропометричних даних висококваліфікованих бодібілдерів 
контрольної та експериментальної групи у змагальному періоді підготовки. (n1= n2=8)

Показники
КГ ЕГ

t p
X1 +m1 V, % X2 +m2 V, %

Маса тіла, кг 17,54 ± 0,82 13,14 8,40 ± 0,10 3,27 21,37 <0,001
Об’єм м’язів шиї, см 3,12 ± 0,03 2,76 1,33 ± 0,01 2,25 55,50 <0,001
Об’єм грудної клітки, см 14,84 ± 0,14 2,76 4,03 ± 0,03 2,25 72,92 <0,001
Вдих, см 14,84 ± 0,14 2,76 4,09 ± 0,03 2,22 72,51 <0,001
Видих, см 14,84 ± 0,14 2,76 3,94 ± 0,03 2,30 73,52 <0,001
Об’єм талії, см 6,88 ± 0,10 4,17 12,06 ± 0,16 3,85 26,85 <0,001
Об’єм плеча, см 4,53 ± 0,08 4,90 1,49 ± 0,03 4,92 36,73 <0,001
Об’єм передпліччя, см 4,45 ± 0,04 2,76 1,18 ± 0,01 2,30 73,52 <0,001
Об’єм стегна, см 8,80 ± 0,09 3,03 2,92 ± 0,04 4,13 56,88 <0,001
Об’єм гомілки, см 3,52 ± 0,04 3,03 1,31 ± 0,02 4,13 52,18 <0,001

Примітка: t - t-критерій Стьюдента, за допомогою якого визначається вірогідність різниці; p – рівень вірогідності 
(різницю між середніми вважали достовірною при р<0,05).

Таблиця 7. Результати гарвардського степ-тесту

t, час в секундах f1 f2 f3 ІГСТ

Контрольна група 300 79,75 74 68 67,6625
Експериментальна група 300 67 62,5 55,5 81,47

Примітка: Показники Гарвардського степ-тесту, <55 – погана фізична підготовленість, 55-64 – нижче середнього, 
65–79 середній рівень, 80–89 – добрий рівень, >90 – відмінна підготовка.

Рис 1. Динаміка змін спеціальної фізичної підготовки (СФП) контрольної та експериментальної групи протягом 
змагального періоду підготовки: P - Показники; A - Присідання зі штангою; B - Жим штанги лежачи; C - Станова 
тяга; D - Жим штанги стоячи; E - Згинання рук стоячи; F - Жим лежачи вузьким хватом.

            - контрольна група;

           - експериментальна група.
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у другому мезоциклі та на 2% менше ніж у першому. 

В таблиці 6 відображені зміни антропометричних 
даних для контрольної та експериментальної групи.

За результатами дослідження спортсмени експе-
риментальної групи втратили меншу кількість маси 
тіла. Вони зіштовхнулися з менш значними втратами 
об’ємів. 

Для оцінки функціонального стану спортсменів 
використовувався Гарвардський степ-тест. Спортсме-
ни обох груп протягом 5 хвилин піднімалися на степ-
платформу висотою 50см. Темп виконання вправи 
– 30 підйомів і спусків на хвилину. Після виконання 
вправи вимірюється пульс за 30с. Пульс вимірюється 
на 2й, 3й, 4й хвилинах відновлення. 

Індекс ГСТ = tx100/(f1+f2+f3)x2, 

де f1;f2;f3 – данні виміру пульсу на 2-й, 3-й, 4-й 
хвилинах відпочинку, t - час виконання тесту.

За даними гарвардського степ-тесту спортсмени 
контрольної групи мали середній рівень підготов-
ки, а спортсмени експериментальної групи – добрий 
рівень. Це свідчить про те, що спортсмени експери-
ментальної групи швидше відновлюються та мають 
кращий функціональний стан. Даний тест проводив-
ся також під час досліджень функціонального стану 
спортсменів у підготовчому періоді, загально- підго-
товчому етапі [21]. Під час спеціально-підготовчого 
та змагального етапів спортсмени обох груп покра-
щили свої результати. Спортсмени контрольної групи 
покращили ІГСТ на 1,79%, а спортсмени експеримен-
тальної групи на 6%.

Що стосується силових показників у контрольній 
та експериментальній групі відбулось зменшення ра-
зового максимуму (рис. 2). 

За результатами дослідження спортсмени обох 
груп втратили силові можливості у зв’язку зі знижен-
ням маси тіла. Спортсмени, що тренувалися за експе-
риментальною методикою знизили показники менш 
суттєво (рис.1).

Дискусія. 
За останні роки були проведені дослідження, щодо 

змісту та методики тренувального процесу висококва-
ліфікованих бодібілдерів з різними методами витри-
валості та силових якостей [6, 7, 11]. Також проведено 
дослідження з планування тренувального процесу у 
змагальному періоді та впливу тренувального про-
цесу на змагальну форму бодібілдерів. Однак не було 
вивчено впливу аеробних та силових тренувань на 
спортсменів у змагальному періоді. 

Нами відзначається необхідність мікроперіоди-
зації у змагальному періоді для спортсменів. Також 
запропонована система одноциклової підготовки 
спортсменів. Такий підхід добре узгоджується з ре-
комендаціями Платонова В.М. [3, 4]. Нами врахована 
необхідність відбіркових змагань. Такі змагання про-
ходять за 6-8 тижнів до головних стартів. Підтвер-
джені дані щодо покращення рельєфу мускулатури у 
змагальному періоді при застосуванні оптимального 

режиму навантаження [23, 24] Розширені дані Уси-
ченко В.В. щодо використання одноциклової системи 
річного планування [8]. 

В дослідженні підтверджена актуальність вико-
ристання методів підвищення інтенсивності Джо Вей-
дера [9, 16]. Для вирішення завдань даного мікроци-
клу було запропоновано використання даних методів 
з певною дозованістю для кожного мікроциклу. Також 
було розширено методику Джо та Бена Вейдерів шля-
хом заміни деяких тренувань анаеробного характеру 
на тренування аеробного характеру [9, 10]. Така ме-
тодика дозволяє спортсменам краще відновлюватися. 
Вона не перенапружує адаптаційні ресурси організму 
та знижує ризик перетренування. Включення до про-
грами тренувань вправи на розвиток аеробної витри-
валості сприяє швидшому позбавленню від підшкір-
ного жиру. 

Підтвердженні дані щодо кращого режиму трену-
вань для гіпертрофії м’язових волокон: оптимальним 
режимом є 3-4 спроби по 8-12 повторень у кожній [1, 
2].

Отримані результати є доповненням наших попе-
редніх досліджень щодо покращення функціонально-
го стану організму висококваліфікованих спортсменів 
у відповідь на дозоване навантаження аеробного ха-
рактеру [11, 12]. Доповнені дані щодо необхідності 
включення до програми відпрацювання обов’язкових 
змагальних поз та довільної програми змагань [17, 
21]. В запропонованій методиці зазначена необхідна 
кількість такого типу вправ в залежності від мікро-
циклу. Було розширено дані вітчизняних  [6, 21, 15] 
та зарубіжних авторів [9, 17, 20] стосовно напрямків 
підвищення рівня найбільш значущих показників си-
лових та витривалих якостей на організм спортсмена.

Подяки. 
Дослідження виконано за темою Зведеного плану 

науково-дослідної роботи у сфері фізичної культури і 
спорту на 2011–2015 рр. за темою 3.7 «Методологічні 
і організаційно-методичні основи визначення індиві-
дуальної норми фізичного стану людини» (номер дер-
жавної реєстрації 0111U000192).

Висновки
Удосконалення тренувального процесу високок-

валіфікованих бодібілдерів дозволяє вважати, що за-
пропонована програма для ЕГ дає більш виражений 
ефект. Запропонована методика удосконалення трену-
вального процесу суттєво зменшує ймовірність фор-
мування несприятливих зрушень функціонального 
стану спортсменів (перенапруження, перетренування, 
травми). Вона дозволяє досягти необхідного рівня 
спортивної форми без перенапруження адаптаційно-
компенсаторних механізмів. Дана методика дозво-
ляє спортсменам набувати максимального рельєфу, 
покращувати пропорції з мінімальними втратами 
м’язових об’ємів. 

Конфлікт інтересів.
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