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Особенности совершенствования тренировочного процесса 
квалифицированных бодибилдеров в соревновательном периоде

Джим В. Ю. 
Харьковская государственная академия физической культуры

Аннотации:
Цель: обоснование методики совершен-
ствования тренировочного процесса 
квалифицированных бодибилдеров в 
соревновательном периоде. Матери-
ал: в исследовании принимали участие 
18 спортсменов в возрасте 18-25 лет. 
Эксперимент проводился в течение 8 
недель. Использовалось два варианта 
тренировочных методик: с большими 
процентными отягощениями; с плавной 
динамикой с упором на статическую 
нагрузку мышц. Эффективность подго-
товки оценивали с помощью метода экс-
пертных оценок. Метод предусматривал 
использование информации о выполне-
нии указаний тренера, динамики сило-
вых показателей и выносливости, субъ-
ективных показателей (самочувствие, 
настроение, желание тренироваться). 
Результаты: Приведена сравнитель-
ная характеристика наиболее часто 
используемых методик тренировочного 
процесса в бодибилдинге. Разработана 
и обоснована оптимальная методика в 
зависимости от исходной формы спор-
тсмена в начале соревновательного 
периода тренировки. Приводится зави-
симость изменения массы тела спор-
тсмена от тренировочного процесса. 
Выводы: предлагается оптимальная 
методика в зависимости от микроцикла 
тренировок в соревновательном перио-
де (предсоревновательном и соревно-
вательном мезоциклах).

Джим В.Ю. Особливості удоско-
налення тренувального процесу 
кваліфікованих бодібілдерів у зма-
гальному періоді. Мета: обгрунтування 
методики вдосконалення тренувально-
го процесу кваліфікованих бодібілдерів 
в змагальному періоді. Матеріал: в 
дослідженні брали участь 18 спортсменів 
у віці 18-25 років. Експеримент проводив-
ся протягом 8 тижнів. Використовувалося 
два варіанти тренувальних методик: з 
великими процентними обтяженнями; з 
плавною динамікою з упором на статич-
не навантаження м’язів. Ефективність 
підготовки оцінювали за допомогою мето-
ду експертних оцінок. Метод передбачав 
використання інформації про виконан-
ня вказівок тренера, динаміки силових 
показників і витривалості, суб’єктивних 
показників (самопочуття, настрій, бажан-
ня тренуватися). Результати: Наведено 
порівняльну характеристику найбільш ча-
сто використовуваних методик тренуваль-
ного процесу в бодібілдингу. Розроблено 
й обгрунтовано оптимальна методика за-
лежно від вихідної форми спортсмена на 
початку змагального періоду тренування. 
Наводиться залежність зміни маси тіла 
спортсмена від тренувального процесу. 
Висновки: пропонується оптимальна ме-
тодика залежно від мікроциклу тренувань 
в змагальному періоді (передзмагально-
му і змагальному мезоциклах).

Dzhym  V. Yu. Peculiarities of 
perfection of training process of 
the qualified bodybuilder in the 
competitive period. Purpose: study 
methods of improving the training 
process of skilled bodybuilders in 
the competitive period. Material: The 
study involved 18 athletes aged 18-
25 years old. The experiment was 
conducted for 8 weeks. Used two 
variants of training techniques: large 
percentage weights; with smooth 
dynamics with emphasis on static 
load muscles. Efficacy was evaluated 
using the preparation method of 
expert evaluations. The method 
involved the use of information on the 
implementation of directives coach 
dynamics of power and endurance 
performance, subjective indicators 
(health, mood, desire to train). Results: 
comparative characteristic of the most 
commonly used methods of training 
process in bodybuilding. Developed 
and justified best practices, depending 
on the initial form of the athlete at the 
beginning of the competition period 
of training. Shows the dependence 
of changes in body weight of the 
athlete training. Conclusions: the 
proposed best practices, depending 
on the microcycle training in the 
competitive period (precompetitive 
and competitive mesocycles).
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Введение. 1

С начала 90-х годов в Украине достаточно вы-
соким спросом у юношества и зрелых спортсменов 
начали пользоваться новые для государства виды 
спорта. В первую очередь относительно тяжелой ат-
летики это такие виды как: пауэрлифтинг и бодибил-
динг. Учитывая то, что отечественная теоретическая 
и практическая тренировочная база по данным видам 
находится только на стадии разработки, тематика 
данной статьи для отечественного спорта является 
достаточно актуальной. 

Одной из важнейших проблем по подготовке спор-
тсменов бодибилдеров в Украине к соревнованиям яв-
ляется адаптация иностранных классических методик 
к отечественным реалиям и достижения, таким обра-
зом, высоких результатов.

Система подготовки квалифицированных спор-
тсменов в этом виде базируется на рационально по-
строенном тренировочном процессе в совокупности 
с питанием, как фактором, обеспечивающим необхо-
димый материал для снижения жировой прослойки и 
роста более качественной мышечной массы.

Поэтому была разработана и обоснована методика 
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тренировочного процесса квалифицированных боди-
билдеров в соревновательном периоде годичного цик-
ла подготовки [1; 2].

В отечественном спорте очень мало научно обо-
снованных тренировочных методик подготовки ква-
лифицированных бодибилдеров в подготовительном 
периоде специально-подготовительного этапа. Таким 
образом, практический опыт тренерам и спортсменам 
приходится набирать путем проб и ошибок [6; 9].

В бодибилдинге соревновательный период длится 
8 недель. В этот период квалифицированные спор-
тсмены, различных возрастных групп и всех катего-
рий, стараются максимально уменьшить количество 
подкожного жирового слоя и количества подкожной 
воды за счет тренировки с оптимальными отягощени-
ями. В конце каждого микроцикла форма спортсмена 
оценивается тренером и замеряется антропометрия, 
вносятся коррективы в тренировочный процесс и 
план питания. [3; 15–18].

Этой проблемой занимались такие отечественные 
специалисты в области физической культуры и спор-
та, как В. М. Платонов, Л. С. Дворкин, А. И. Стеценко, 
Б. И. Шейко, В. Г. Олешко, А. И. Камаев, Д. А. Беско-
ровайный, В. В. Усиченко [4-10]. Их исследования ба-
зировались на опыте таких зарубежных специалистов 
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в области, как Джо Уаейдер, Бен Уаейдер, Э. Коннорс, 
Т. Кимбер, М. Мак-Кормик [12–14]. 

Исследование выполнено по теме Сводного плана 
научно-исследовательской работы в сфере физиче-
ской культуры и спорта на 2011-2015 гг. По теме 3.7 
«Методологические и организационно-методические 
основы определения индивидуальной нормы физи-
ческого состояния человека» (номер государственной 
регистрации 0111U000192).

Цель, задачи работы, материал и методы.
Цель исследования: Обосновать методику совер-

шенствования тренировочного процесса квалифици-
рованных бодибилдеров в соревновательном периоде.

Методы исследования: Теоретический метод и 
обобщения литературы, педагогическое наблюдение, 
педагогический эксперимент, метод математической 
статистики.

В данном исследовании принимали участие члены 
сборной команды Харьковской области. К экспери-
менту были привлечены 18 бодибилдеров из которых 
4 мастера спорта, 14 КМС, в возрасте 18-25 лет, сред-
няя масса тела спортсменов составляет 85±2 - 100±2 
кг. Участники были распределены по спортивной ква-
лификации на две, контрольную и эксперименталь-
ную, группы. Участники эксперимента контрольной 
группы тренировались 5 раз в неделю, а участники 
экспериментальной группы тренировались 5- 6 раз в 
неделю. 

Результаты исследования. 
Использование тренировочного процесса квали-

фицированных бодибилдеров, обусловило примене-
ние двух вариантов тренировочных методик, кото-
рые отличались нагрузкой и объемом тренировочных 
упражнений, отдыхом и другими компонентами. 
Оценка проведена с помощью дневников тренировки, 
в которых указывались количество и объемы трениро-
вочной работы. 

Эффективность подготовки оценивали с помощью 
метода экспертных оценок, который предусматривал 
применение информации о выполнении указаний тре-
нера, динамику силовых показателей и на выносли-
вость, а также субъективных качеств (самочувствие, 
настроение, желание тренироваться и т.п.).

Спортсмены контрольной группы тренировались 
в течение 8 недель с большими процентными отяго-
щениями, а спортсмены экспериментальной группы 
- тренировались в плавной динамике с упором на ста-
тическую нагрузку мышц (табл. 1, 2). Перед началом 
эксперимента было проведено тестовое взвешивание 
обеих групп, а также антропометрические замеры, с 
помощью которых мы смогли выявить лучший ре-
зультат в приросте показателей. Для проведения взве-
шивания использовался прибор анализатор массы 
тела - (весы TANITA ВС-545 производитель Япония) 
и сантиметровая лента (табл. 3, 4).

Таблица 1
Содержание тренировочной программы в зависимости от массы отягощения в соревновательном периоде 

квалифицированных бодибилдеров контрольной и экспериментальной группы

Показатели тренировочной нагруз-
ки и классификация мышечных 

групп

Мезоциклы
Предсоревновательный Соревновательный

КГ ЭГ КГ ЭГ
Диапазон нагрузки в процентах от 
максимума. 60 – 80 30-60 80-70 70-30

Количество тренировочных дней 5 6 6 6
Количество повторений 10-12 12-18 12-15 15-25
Количество попыток 5-6 5-6 5–6 6-8

Время выполнения упражнения, с
Положительная фаза (движение вверх) 1 0,5 1 0,5
Отрицательная фаза (движение вниз) 1,2 0,5 1 0,5
Паузы между повторениями, с 0,8 0,5 -

Отдых между попытками, мин
В базовых упражнениях 2-2,5 1-1,2 1,5 1
В формирующих упражнениях 1,5 50 1 30-50

Время отдыха между нагрузкой мышечных групп, (суток)
Бедра 5 3 4 3
Спины 5 3-5 4 3-5
Груди 3 4 3 4
Дельтовидной мышцы 4 5 4 5
Двуглавой мышцы 2 3 2 3
Трехглавой мышцы 3 4 3 4
Предплечья 6 5 6 5
Трехглавой мышцы голени 6 3 6 3
Косых и прямых мышц живота 3 1 3 1
Шеи 0 2 0 2
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Таблица 2
Суммарный объем тренировочной работы, выполненной квалифицированными бодибилдерами контрольной и 

экспериментальной группы в соревновательном периоде

Группы мышц Объем, КПШ Объем, тысяч кг.
КГ ЭГ КГ ЭГ

Базовые упражнения на:
Мышцы пояса верхних конечностей 550,0 650,0 59,200 62,500
Мышцы рук 780,0 900,0 76,550 85,660
Мышцы груди 582,0 732,0 88,250 96,400
Мышцы спины 979,0 1,175 166,100 182,090
Мышцы бедра и голени 1,566 1,797 240,562 305,695
Всего 4,457 5,254 630,662 732,345
Формирующие упражнения на:
Мышцы пояса верхних конечностей 1,550 1,632 110,340 139,520
Мышцы рук 820,0 965,0 58,250 65,380
Мышцы груди 520,0 630,0 63,670 65,380
Мышцы спины 1,035 1,368 105,350 118,080
Мышцы бедра и голени 3,676 4,105 505,250 537,740
Мышцы живота прямые и косые 8,850 9,220 - -
Всего 16,451 17,900 842,860 926,100

Примечание. КПШ – Количество подъемов штанги.

Таблица 3
Средние показатели антропометрических данных квалифицированных бодибилдеров контрольной и экспери-

ментальной групп в начале соревновательного периода (n1= n2=9) 

Показатели
КГ ЭГ

t P X 1  + m1 V, %  X 2  + m2 V, %

Масса тела, кг 94,17 ± 3,74 11,91 94,00 ± 4,17 13,30 0,02 >0,05
Окружность шеи, см 42,50 ± 1,36 9,62 42,78 ± 1,29 9,03 0,12 >0,05
Окружность грудей (вдох), см 113,83 ± 1,88 4,95 117,88 ± 2,60 6,62 1,03 >0,05
Окружность груди (выдох), см 105,33 ± 1,91 5,43 107,22 ± 2,26 6,32 0,52 >0,05
Окружность бицепса, см 43,00 ± 1,91 13,32 44,45 ± 1,59 10,72 0,48 >0,05
Окружность талии, см 80,33 ± 2,34 8,76 81,95 ± 2,52 9,22 0,38 >0,05
Окружность бедра, см 79,00 ± 1,74 6,60 79,72 ± 1,84 6,93 0,23 >0,05
Окружность голени, см 40,33 ± 1,31 9,75 41,12 ± 1,41 10,32 0,33 >0,05
Окружность предплечья, см 37,33 ± 1,32 10,64 39,17 ± 1,85 14,21 0,66 >0,05
Длина тела, см 168,00 ± 1,40 2,50 170,50 ± 2,25 3,96 0,77 >0,05
Длина туловища, см 77,83 ± 0,65 2,49 78,00 ± 0,63 2,43 0,15 >0,05
Длина нижней конечности, см 90,17 ± 0,88 2,93 90,33 ± 0,91 3,02 0,11 >0,05
Длина верхней конечности, см 83,67 ± 1,22 4,39 83,67 ± 1,22 4,39 0,001 >0,05

Таблица 4
Средние показатели уменьшения антропометрических данных квалифицированных бодибилдеров контроль-

ной и экспериментальной групп в конце соревновательного периода (n1= n2=9)

Показатели
КГ ЭГ

t P
 X 1  + m1  X 2  + m2 

Масса тела, кг 11,7±1,0 5,0±0,3 5,42 <0,01
Окружность шеи, см 4,0±0,4 2,0±0,2 3,87 <0,01
Окружность груди (вдох), см 5,2±0,4 2,2±0,3 4,81 <0,01
Окружность груди (выдох), см 5,2±0,4 2,5±0,2 5,05 <0,01
Окружность бицепса, см 3,3±0,5 1,8±0,3 2,18 >0,05
Окружность талии, см 4,8±0,4 2,7±0,2 4,15 <0,01
Окружность бедра, см 4,3±0,3 2,5±0,2 3,84 <0,01
Окружность голени, см 2,5±0,2 1,5±0,2 3,16 <0,05
Окружность предплечья, см 0,2±0,1 0,8±0,3 1,60 >0,05
Длина тела, см 168,0±1,4 170,5±1,4 0,77 >0.05
Длина туловища, см 77,8±0,6 78,0±0,6 0,15 >0.05
Длина нижней конечности, см 90,2±0,9 90,3±0,9 0,10 >0.05
Длина верхней конечности, см 83,7±1,2 83,6±1,2 0,0001 >0.05
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Отличие соревновательного периода от подготови-
тельного периода заключается в более плавном пере-
ходе от одного тренировочного микроцикла к друго-
му, а также в увеличении количества повторений и 
попыток для более качественной сепарации и дефи-
ниции мышц (табл. 1). Увеличение тренировочных за-
нятий, сокращение разрывов между тренировочными 
днями, играет большую роль в подготовке на этом эта-
пе. Немалую роль играет интенсивность, как видно из 
табл. 1, время выполнения упражнения существенно 
уменьшилось, как на положительных фазах, так и на 
отрицательных фазах, а самое главное, паузы между 
повторениями уменьшились в подводном микроцикле 
до 0,5 секунд, а в соревновательном микроцикле во-
обще не было отдыха между повторениями.

Особенностями этого этапа является малое про-
центное применение небольших отягощений, состав-
ляющее в первом предсоревновательном мезоцикле 
ЭГ 30 - 50%, в КГ составляет 60 - 80%, что в свою оче-
редь, существенно отличается от ЭГ; а во втором со-
ревновательном мезоцикле в ЭГ составляет 70 - 30%, 
в КГ 80 - 70%, таким образом, в ЭГ уделяется больше 
внимания проработке мышц, а не поднятию веса, что 
на этом этапе самое главное. 

Данные приведенные в табл. 2 свидетельствуют о 
том, что спортсмены экспериментальной группы тре-
нировались со средними отягощениями от максималь-
ных нагрузок, контрольная группа тренировалась с 
небольшим количеством повторений, но с большими 
отягощениями, что в предсоревновательном мезоци-
кле не рекомендуется, так как на данном этапе спор-
тсмены готовятся к соревнованиям и уменьшают ко-
личество углеводов. Так, в соревновательном периоде 
большое внимание уделяется мышцам бедра и голени 

- количество подъемов штанги (КПШ) за два микро-
цикла составляет в ЭГ 1,797 подъемов в КГ 1,566 
преимущественно за счет мышц рук, груди и спины, 
которые практически одинаковые (650- 732 подъ-
емов штанги, а также в 62,500-96,400 килограммов). 
Но в этом периоде основную роль играют формиру-
ющие упражнения, которые были разные и по КПШ 
и подсчитанным килограммам, поэтому максималь-
но большое количество подъемов штанги было за 
счет прямых и косых мышц живота и составила в ЭГ 
9,220 КПШ и в КГ 8,850 КПШ. Общий объем в ба-
зовых упражнениях КПШ составляет в ЭГ 5,254 и в 
КГ 4,457, а в формирующих упражнениях ЭГ 17,900 
и в КГ 16,451 КПШ. Таким образом КГ использовала 
более силовую программу подготовки, и небольшое 
количество КПШ с большими отягощениями, ЭГ ис-
пользовала более статическую программу подготов-
ки и использовали большое количество КПШ за счет 
чего объем килограммов был высокий.

Общий объем в подсчитанных килограммах в ба-
зовых упражнениях в ЭГ составляет 732,345, в КГ 
630,662, выполняя формирующие упражнения, об-
щая сумма составляет в ЭГ 926,100 килограммов, в 
КГ 842,860. Можно сделать общий вывод, что спор-
тсмены экспериментальной группы тренировались на 
данном этапе со средним количеством килограммов и 
уделяли большое внимание мышцам живота и мыш-
цам ног, поскольку после подготовительного периода, 
который продолжался 28 микроциклов, был большой 
прирост жировой прослойки на мышцах живота и бе-
дер, в свою очередь спортсмены КГ уделяли больше 
внимания базовым упражнениям и силовым показате-
лям, нежели формирующим упражнениям.

Перед экспериментом были произведены замеры 

Рис. 1. Сравнительная диаграмма прироста антропометрических данных квалифицированных бодибилдеров 
контрольной и экспериментальной групп в соревновательном периоде
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бодибилдеров антропометрических показателей. Как 
видно из табл. 3, коэффициенты вариации всех основ-
ных антропометрических показателей, отдельно для 
контрольной и экспериментальной групп, практиче-
ски не превышали общий исходный уровень. 

Антропометрическое обследование проводилось 
перед началом и в конце соревновательного периода 
(табл. 3, 4).

Так, в начале соревновательного периода подго-
товки различие не значительны: в массе тела (кон-
трольная - 94,17 кг, экспериментальная - 94,00 кг; Р> 
0,05); окружности талии (соответственно - 80,33 см, 
81,95 см; Р> 0,05); окружности бедра (соответственно 
- 79,00 см, 79,72 см; Р> 0,05); окружности шеи (со-
ответственно - 42,50 см, 42,78 см; Р> 0,05); груди на 
вдохе (соответственно - 113,83 см, 117,88 см; Р> 0,05) 
и на выдохе (соответственно - 105,33 см, 107,72 см; 
Р> 0,05) и голени (соответственно - 40 , 33 см, 41,12 
см; Р> 0,05). 

Коэффициенты вариации всех основных антропо-
метрических показателей, отдельно для контрольной 
и экспериментальной групп, практически не превы-
шали общий исходный уровень. Например, для мас-
сы контрольной группы он составил V = 11,91%, для 
экспериментальной - V = 13,30%. Соответственно 
для контрольной и экспериментальной групп коэф-
фициенты вариации составили следующие значения: 
окружность бедер V = 6,60%, V = 6,93%; окружность 
талии - V = 8,76%, V = 9,22%; окружность бицепса - V 
= 13,32%, V = 10,72%.

Так, в конце соревновательного периода подготов-
ки вероятность различий была подтверждена: в массе 
тела (контрольная - 11,7 кг, экспериментальная - 5,0 
кг; Р <0,01); окружности талии (соответственно - 4,8 
см, 2,7 см; Р <0,01); окружности бедра (соответствен-
но - 2,5 см, 1,5 см; Р <0,05); окружности шеи (соот-

ветственно - 4,0 см, 2,0 см; Р <0,01); груди на вдохе 
(соответственно - 5,2 см, 2,2 см; Р <0,01) и на выдохе 
(соответственно - 5,2 см, 2,5 см; Р <0,01) и голени (со-
ответственно - 2 5 см, 1,5 см; Р <0,05). 

Выводы. 
Таким образом, совершенствование тренировоч-

ного процесса квалифицированных бодибилдеров по-
зволяет считать, что, в ЭГ эффект был более выражен, 
и уровень подготовленности может быть оценен как 
оптимальный. Динамика нагрузки в этой группе су-
щественно уменьшает вероятность формирования не-
благоприятных сдвигов функционального состояния 
спортсменов (перенапряжение, перетренированно-
сти, травм), позволяет достичь необходимого уровня 
спортивной формы без перенапряжения адаптаци-
онно-компенсаторных механизмов. Относительно 
построения тренировочного процесса, то в ЭГ мето-
дика тренировки больше способствует выполнению 
поставленной задачи - сохранение мышечной массы 
во время сжигания жировой прослойки и подкожной 
воды. Так, показатели массы тела составляют (t = 
5,42; р <0,001), окружностей груди на вдохе (t = 4,81; 
р <0,001) и выдохе (t = 5,05; р <0,001), талии (t = 4,15; 
р <0,001), бедра (t = 3,84; Р <0 , 01) и голени (t = 3,16; 
р <0,05).

Усовершенствованная методика тренировки для 
квалифицированных бодибилдеров в соревнователь-
ном периоде может быть рекомендована для под-
готовки спортсменов, при соблюдении требований 
спортивного и медицинского контроля, обеспечение 
эффективного и качественного восстановления в пе-
реходном периоде. 

Дальнейшие исследования должны включать в себя 
разработку и обоснование тренировочного процесса 
квалифицированных бодибилдеров в переходном пе-
риоде.
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