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Ажиппо О.Ю. 
Харківська державна академія фізичної культури 

УДОСКОНАЛЕННЯ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ ВИСОКОКВАЛІФІКОВАНИХ БОДІБІЛДЕРІВ В 
ВІДНОВЛЮВАЛЬНОМУ МЕЗОЦИКЛІ ПЕРЕХІДНОГО ПЕРІОДУ ПІДГОТОВКИ 

Метою даної статті є удосконалення методики тренувального процесу висококваліфікованих бодібілдерів в 
відновному мезоциклі перехідного періоду підготовки з урахуванням відновлення функціонального стану спортсмена 
після змагальної діяльності. Матеріали: у дослідженні брали участь 18 висококваліфікованих бодібілдерів які включені до 
складу збірної команди Харківської області та України по бодібілдингу. Результати: Наведено порівняльну 
характеристику загальноприйнятої методики яка часто використовується в тренувальному процесі у бодібілдингу. 
Розроблена і обґрунтована оптимальна методика для висококваліфікованих бодібілдерів, в залежності від вихідної форми 
спортсмена на початку перехідного періоду підготовки. Висновки: На основі проведеного дослідження автором 
пропонується оптимальна методика тренувального процесу в залежності від мікроциклу тренувань у відновному 
мезоциклі перехідного періоду підготовки. 

Ключові слова: Удосконалення методики, висококваліфіковані бодібілдери, тренувальний процес, перехідний 
період, оптимальна методика, мікроцикл. 

Ажиппо О.Ю. Совершенствование тренировочного процесса  высококвалифицированных бодибилдеров 
в восстановительном мезоцикле переходного периода подготовки. Целью данной статьи является 
усовершенствование методики тренировочного процесса высококвалифицированных бодибилдеров в 
восстановительном мезоцикле переходного периода подготовки с учетом восстановления функционального состояния 
спортсмена после соревновательной деятельности. Материалы: в исследовании принимали участие 18 
высококвалифицированных бодибилдеров которые включены в состав сборной команды Харьковской области и Украины 
по бодибилдингу. Результат: Приведена сравнительная характеристика общепринятой методики которая часто 
используется в тренировочном процессе в бодибилдинге. Разработана и обоснована оптимальная методика для 
высококвалифицированных бодибилдеров, в зависимости от исходной формы спортсмена в начале переходного периода 
подготовки. Выводы: На основе проведенного исследования автором предлагается оптимальная методика 
тренировочного процесса в зависимости от микроцикла тренировок в восстановительном мезоцикле переходного 
периода подготовки. 

Ключевые слова: Совершенствование методики, высококвалифицированные бодибилдеры, тренировочный 
процесс, переходный период, оптимальная методика, микроцикл. 

Azhippo O. Improving the training process of highly skilled bodybuilders in the recovery mesocycle transition 
training. The purpose of this paper is to improve the methodology of the training process of highly skilled bodybuilders in the 
recovery mesocycle transition training with the restoration of the functional state of the athlete after competitive activity. Materials: 
The study involved 18 highly skilled bodybuilders are included in the team of the Kharkiv region of Ukraine and bodybuilding. Result: 
A comparative characteristic of the conventional technique that is often used in the training process in bodybuilding. Developed and 
justified the optimal technique for highly skilled bodybuilders, depending on the initial form of the athlete at the beginning of the 
transition period of training. Conclusions: On the basis of the research the author proposes the optimal technique training process 
according to the microcycle training in restorative mesocycle transition training. 
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Key words: Improving methodologies, highly bodybuilders training process, the transition period, the optimal technique 
microcycle. 

Вступ. На цей час в Україні зростає популярність силових видів спорту (у тому числі бодібілдингу) серед широких 
верств населення, і насамперед, серед молоді, що обумовлено доступністю занять і їх ефективністю у розвитку основних 
фізичних якостей. Отримання високих спортивних результатів багато в чому залежить від наявності індивідуалізованої системи 
підготовки, що повинна базуватися на оптимальній побудові тренувального процесу висококваліфікованих бодібілдерів 
протягом річного макроциклу. Але дотепер у цьому виді спорту ще немає наукового обґрунтування такої системи, відсутні 
рекомендацій щодо оптимізації тренувального процесу у різні періоди підготовки та задля відновлення після значних фізичних 
навантажень. Тому розробка і обґрунтування ефективності методики тренувального процесу висококваліфікованих 
бодібілдерів перехідному періоді підготовки визначає актуальність даних досліджень [1; 2; 6; 9]. У бодібілдингу перехідний 
період підготовки триває 4 тижні тобто чотири відновних мікроциклів. В цей період висококваліфіковані бодібілдери, різних 
вікових груп та всіх категорій, відновлюють власну вагу та намагаються максимально якомога більше відпрацювати техніку 
тренувальних вправ. У кінці кожного мікроциклу стан спортсмена оцінюється тренером та медичним працівником 
Харківського обласного диспансеру, та вносяться корективи у план тренування. [3;15; 16; 17; 18]. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Цією проблемою займалися такі видатні вітчизняні спеціалісти в області 
фізичної культури та спорту як  Платонов В.М., Стеценко А.І., Шейко Б.І., Олешко В.Г., Виноградов Г.П., Зверев В.Д. [4-10]. Їх 
дослідження базувалося на досліді таких закордонних фахівців у галузі як Джо Уаейдер., Бен Уаейдер, Э. Коннорс, Т. 
Кимбер, М. Мак-Кормик [12-14].  

Зв’язок роботи з науковими програмами, планами, темами. Наукове 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 індивідуальної норми фізичного стану людини» (номер 
державної реєстрації 0111U000192). 

Мета, завдання роботи, матеріали і методи. Мета досліджень: обґрунтувати удосконалену методику 
тренувального процесу висококваліфікованих бодібілдерів в відновному мезоциклі перехідного періоду підготовки з 
урахуванням відновлення функціонального стану спортсмена після змагальної діяльності. Методи досліджень: Теоретичний 
метод та узагальнення літератури, педагогічне спостереження, педагогічний експеримент, метод математичної статистики. 

Матеріали дослідження: В даному дослідженні брали участь члени збірної команди Харківської області та України. 
До експерименту були залучені 18 висококваліфікованих бодібілдерів з яких 4 МСУМК, 14 МСУ, у віці 25-35 років, середня 
маса тіла спортсменів становить 85±2 - 100±2 кг. Учасники були розподілені за спортивною кваліфікацією на дві контрольну 
та експериментальну групи. Учасники експерименту тренувались 3 рази на тиждень.  

Результати дослідження. Щоб досягти високих результатів в спорті, тренеру необхідно володіти індивідуальними 
особливостями кожного спортсмена не залежно від віку і статі та спортивної кваліфікації. У експериментальній методиці 
нами було  показали, що і в перехідному періоді підготовки спортсмени вдало відновлюють власну вагу та без залишків 
жирового прошарку. За допомогою розробленої методи тренувального процесу спортсмени експериментальної групи 
тренувались з невеликими тренувальними статичними навантаженнями та відпрацьовували техніку базових вправ. 
Тренування з великими навантаженнями – це не завжди добре, бо існує великий ризик травмуватися і, як слідство, закінчити 
спортивну кар’єру. У експериментальній методиці, що є предметом даного дослідження, нами доведено, що можна досягти 
приросту м’язової маси та відновлення функціонального стану навіть з малими обтяженнями. У перехідному періоді суттєво 
підвищена вірогідність формування перенавантаження, перетренування та спортивних травм, тому висуваються підвищені 
вимоги до адаптаційно-компенсаторних механізмів спортсменів. Задля правильного відновлення спортсменів нами 
розроблена експериментальна методика, яка складається із відновлювального етапу один відновлювальний мезоцикл та 
чотири відновлювальні і втягувальні мікроцикли. В перехідному періоді відновлювального етапу тренування спортсменів 
починається з невеликих навантажень (рис. 1).  

Рис. 1. Динаміка навантаження (у відсотках від максимуму) в перехідному періоді відновлювальному мезоциклі 
висококваліфікованих бодібілдерів експериментальної групи 

У першому відновному мікроциклі обсяг тренувань складає 30 % від максимуму і поступово збільшується до 40 % в 
другому відновному мікроциклі. В третьому та четвертому тренувальних мікроциклах навантаження поступово ще 
збільшуються до 50 % від максимуму, за рахунок чого спортсмени відновлюють свої силові показники і зберігають свою 
фізичну форму в цілому. Особливість відновлювального етапу від загально-підготовчого, спеціально-підготовчого та 
змагального полягає в тому, що спортсмени експериментальної групи тренувались з невеликою інтенсивністю і малими 
обтяженнями та середньою кількістю повторень. Перед початком експерименту було проведено тестувальне зважування 
обох груп, а також антропометричні заміри, за допомогою яких ми змогли виявити кращий результат в прирості показників. 
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Для проведення зважування використовувався прилад напольні ваги та сантиметрова стрічка. (табл. 1, 2.). 
Таблиця 1 

Середні показники антропометричних даних висококваліфікованих бодібілдерів контрольної та 
експериментальної груп на початку перехідного періоду (n1= n2=9) 

КГ ЕГ Показники 
11 mX ±  V ,% 22 mX ±  V ,% 

t P 

Маса тіла, кг 82,50 ± 4,05 14,72 89,00 ± 3,98 13,41 0,94 >0,05 
Окружність шиї, см 41,28 ± 1,35 9,79 40,78 ± 1,28 9,44 0,22 >0,05 

Окружність грудей (вдих), см 111,88 ± 2,00 5,36 115,38 ± 2,70 7,01 0,85 >0,05 
Окружність грудей (видих), см 103,33 ± 2,07 6,02 104,72 ± 2,27 6,50 0,37 >0,05 

Окружність біцепса, см 42,00 ± 1,87 13,32 42,62 ± 1,75 12,30 0,20 >0,05 
Окружність талії, см 77,28 ± 2,28 8,84 79,28 ± 2,42 9,15 0,49 >0,05 
Окружність стегна, см 77,38 ± 1,82 7,04 77,22 ± 1,88 7,32 0,05 >0,05 
Окружність гомілки, см 39,45 ± 1,32 10,03 39,62 ± 1,24 9,41 0,08 >0,05 

Окружність передпліччя, см 37,00 ± 1,35 10,91 38,42 ± 1,67 13,03 0,54 >0,05 
На початку перехідного періоду підготовки кваліфікованих бодібілдерів розходження не вірогідні: у масі тіла 

(контрольна – 82,50 кг, експериментальна – 89,00 кг; Р>0,05); окружності стегна (відповідно – 77,38 см, 77,22 см; Р>0,05); 
окружності талії (відповідно – 77,28 см, 79,28 см; Р>0,05); окружності шиї (відповідно – 41,28 см, 40,78 см; Р>0,05); грудей на 
вдиху (відповідно – 111,88 см, 115,38 см; Р>0,05) й на видиху (відповідно – 103,33 см, 104,72 см; Р>0,05) і гомілці (відповідно – 
39,45 см, 39,62 см; Р>0,05).  Коефіцієнти варіації всіх основних антропометричних показників окремо для контрольної та 
експериментальної груп практично не перевищували загальний вихідний рівень. Наприклад, для маси контрольної групи він 
склав V =14,72 %, для експериментальної – V =13,41 %. 

Таблиця 2 
Показники приросту середніх антропометричних даних висококваліфікованих бодібілдерів контрольної 

та експериментальної груп у кінці перехідного періоду (n1= n2=9) 
КГ ЕГ Показники 

11 mX ±  22 mX ±  
t P 

Маса тіла, кг 11,67 ± 0,96 5,33 ± 0,46 4,87 <0,01 
Окружність шиї, см 2,33 ± 0,17 2,50 ± 0,28 2,9 <0,05 

Окружність грудей (вдих), см 2,00 ± 0,21 3,00 ± 0,21 2,73 <0,05 
Окружність грудей (видих), см 2,00 ± 0,21 2,83 ± 0,39 1,53 >0,05 

Окружність біцепса, см 2,33 ± 0,17 3,17 ± 0,23 7,15 <0,01 
Окружність талії, см 5,17 ± 0,25 2,00 ± 0,21 7,89 <0,01 
Окружність стегна, см 3,83 ± 0,33 4,00 ± 0,11 0,39 >0,05 
Окружність гомілки, см 1,00 ± 0,00 2,50 ± 0,18 6,70 <0,05 

Окружність передпліччя, см 0,33 ± 0,17 1,00 ± 0,30 1,58 >0,05 
Так в кінці перехідного періоду у висококваліфікованих бодібілдерів маса тіла складала (контрольна – 11,67 кг, 

експериментальна – 5,33 кг; (t=4,87; Р<0,01), окружність талії (контрольна – 5,17 см, експериментальна – 2,00 см; (t=7,89; 
Р<0,01), збільшилися більше у контрольній групі, а окружність двохголового м’яза плеча (біцепса) (контрольна – 2,33 см, 
експериментальна – 3,17 см; (t=7,15; Р<0,01), окружність гомілки (контрольна – 1,00 см, експериментальна – 2,50 см; (t=6,70; 
Р<0,01), окружність грудей на вдиху (контрольна – 2,00 см, експериментальна – 3,00 см; (t=1,53; Р<0,05) в 
експериментальній.  Розходження в прирості інших показників невірогідні (Р>0,05). 

Рис. 2. Порівняльна діаграма приросту антропометричних даних висококваліфікованих бодібілдерів контрольної та 
експериментальної груп у кінці перехідного періоду. 

ВИСНОВКИ. Таким чином, удосконалення методик тренувального процесу висококваліфікованих бодібілдерів у 
перехідному періоді дозволяє вважати що, у ЕГ ефект був більш виражений, та рівень підготовленості може бути оцінений як 
найоптимальніший. Динаміка навантаження у цій групі суттєво зменшує ймовірність формування несприятливих зрушень 
функціонального стану спортсменів (перенапруження, перетренування, травм), дозволяє досягти необхідного рівню 
спортивної форми без перенапруження адаптаційно-компенсаторних механізмів. Щодо тренувального процесу у відновному 
мезоциклі, то у ЕГ тренувалась з невеликими тренувальними статичними навантаженнями та відпрацьовували техніку 
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базових вправ, що більше сприяє виконанню поставленого завдання – збільшенню питомої маси саме м’язової, а не 
загальної маси тіла бодібілдера, що було достовірно доказано, експериментальна група в масі тіла (t=4,87; Р<0,001), 
окружності шиї (t=2,90; Р<0,05), окружності грудей на вдиху (t=2,73; Р<0,05), біцепса (t=7,15; Р<0,001), талії (t=7,89; Р<0,001) 
та гомілки (t=6,70; Р<0,001). Удосконалена методика тренувального процесу для висококваліфікованих бодібілдерів в 
перехідному періоді підготовки може бути рекомендована для підготовки спортсменів, за дотримання вимог спортивного та 
медичного контролю, забезпечення ефективного та якісного відновлення. 

ПОДАЛЬШІ ДОСЛІДЖЕННЯ повинні містити розробку та обґрунтування тренувального процесу 
висококваліфікованих бодібілдерів в різних періодах підготовки. 
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Антоненко С. А. 
   Національний  університет державної податкової служби України 

ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА КУРСАНТІВ-ПРАВООХОРОНЦІВ В СИСТЕМІ ПРОФЕСІЙНОЇ ОСВІТИ ВІДПОВІДНО ДО 
СУЧАСНИХ ВИКЛИКІВ 

В статті досліджується процес формування готовності працівників податкових та інших правоохоронних 
органів в умовах фізичної та професійної підготовки непереривної професійної освіти до виконання службових обов’язків 
у складних умовах оперативно-службової діяльності відповідно до сучасних викликів. 

Ключові слова: фізична підготовка, професійно готовність, професійна підготовка. 

Антоненко С. А. «Физическая  подготовка курсантов-правоохранителей в системе профессионального 
образования относительно к современным вызовам».  В статье рассматривается  процесс формирования 
готовности работников правоохранительных органов в условиях физической и профессиональной подготовке 
непрерывного профессионального образования к выполнению служебных обязанностей в сложных условиях оперативно-
служебной деятельности соответственно к современным вызовам. 
       Ключевые слова: физическая подготовка, профессиональная готовность, профессиональная подготовка.  

Antonenko S.A.“Physical training of students, law enforcement officers in the system of professional education 
according to modern challenges”. The paper examines the formation of readiness of tax and other law enforcement agencies in 
terms of fitness and training them in continual professional education system to fulfil their duties under difficult conditions operative - 
service activity in accordance with the current challenges.  In the view of researchers of the Department of special subjects and  
vocational training YU.P Sergienko, AN Lavrentiev, Zharov AI, Antonenko SA, and other important aspects of human activity is not 
only her physical activity, and use and new technologies and techniques in carrying out physical training according to modern 
challenges. It is known that physical activity in humans, we understand its activities, vital, social, psychological and biological needs, 
aimed at achieving physical competence necessary and sufficient for sustaining health (spiritual, mental, social, energy, physical, etc 
. ), physical development and physical fitness. In this work, an analysis of vocational training, which states that the issue of training 




