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ОПТИМІЗАЦІЯ ТРЕНУВАНЬ У ЗМАГАЛЬНИЙ ПЕРІОД ДЛЯ КВАЛІФІКОВАНИХ БОДІБІЛДЕРІВ: АНАЛІЗ РОЗВИТКУ 
М'ЯЗОВОЇ МАСИ ТА ВДОСКОНАЛЕННЯ ФІЗИЧНОЇ ФОРМИ 

 
У статті розглянуто результати дослідження впливу підготовки змагального періоду на показники окружності 

м'язових груп у кваліфікованих бодібілдерів. Зазначено, що під час змагального мезоциклу спортсмени використовували 
структуру тренувальних занять, що включали втягуючий, ударний, мікроцикл, що підводить та змагальний мікроцикли. 
Проведений аналіз показників окружності плеча, талії та стегна показав статистично значимі відмінності. Зростання 
окружностей плеча (від 44,1±0,8 см до 46,2±0,5 см), зменшення окружності талії (від 84,2±2,3 см до 77,3±1,8 см) та 
збільшення окружності стегна (від 62,3±0,9 см до 64,8±0,6 см) були виявлені (p<0,05). Результати свідчать про позитивну 
динаміку м'язових груп, що має значення у змаганнях з бодібілдингу. Запропонована структура та зміст змагального 
мезоциклу може бути рекомендована для практичного застосування у тренувальному процесі кваліфікованих бодібілдерів. 
Подальші дослідження мають на меті розробити структуру та зміст перехідного періоду підготовки для спортсменів, що 
займаються бодібілдингом. Це сприятиме ще більш ефективнішому досягненню оптимальної форми та результатів на 
змаганнях. 

Ключові слова: бодібілдінг, кваліфіковані бодібілдери, змагальний період, тренування, харчування, м'язова маса 
 
Piven Oleksandr, Orlov Anatolyi, Simchenco Andriy. Optimizing competitive period training for qualified 

bodybuilders: an analysis of muscle mass development and physique enhancement. This article presents an analysis of the 
preparation of qualified bodybuilders during the competitive period. The study focuses on the impact of training and nutrition on the 
development of muscle mass and achieving an optimal physique for bodybuilding competitions. 

During the competitive mesocycle, bodybuilders utilized a structured training regimen that consisted of four microcycles: the 
adaptation microcycle, impact microcycle, recovery microcycle, and competitive microcycle. Each microcycle targeted specific muscle 
groups and employed varying intensities and volumes of training to stimulate muscle growth and preserve mass. 

The research involved 15 qualified bodybuilders affiliated with the regional bodybuilding federations of Kharkiv and Poltava. 
The study duration spanned 28 days, and the participants' muscle group circumferences were measured at the beginning and end of the 
research period. Significant statistical differences were observed in the circumference measurements of the shoulder, waist, and thigh 
(p<0.05). Shoulder circumference increased from 44.1±0.8 cm to 46.2±0.5 cm, waist circumference decreased from 84.2±2.3 cm to 
77.3±1.8 cm, and thigh circumference increased from 62.3±0.9 cm to 64.8±0.6 cm. 

The results revealed a positive progression in muscle groups, indicating the effectiveness of the competitive mesocycle in 
bodybuilding competitions. The proposed structured training regimen and microcycle content can be recommended for practical 
implementation in the training process of qualified bodybuilders. This may further enhance their ability to achieve optimal physique and 
excel in competitions. 

Future research prospects involve the development of a structured training regimen and content for the transitional period of 
bodybuilding preparation. This can lead to even more effective preparation and performance improvements during competitive events. 

In conclusion, the study highlights the importance of a well-designed training regimen and proper nutrition for qualified 
bodybuilders during the competitive period. The findings provide valuable insights for athletes, coaches, and sports scientists to optimize 
training strategies and foster success in bodybuilding competitions. 

Key words: bodybuilding, qualified bodybuilders, competitive period, training, nutrition, muscle mass 
 
Постановка проблеми.  
Під час змагального періоду, тренування бодібілдерів спрямоване на збереження м'язової маси і формування 

досконалого вигляду. Вони можуть використовувати тренування з великими вагами, ізольовані вправи для зміцнення окремих 
м'язових груп, а також вправи з високим обсягом та інтенсивність для стимуляції м'язів. 

Ключовим аспектом підготовки бодібілдерів до змагального періоду є харчуванян. Бодібілдери використовують дієту, 
яка зазвичай складається з високо білкових продуктів (які сприяють росту та відновленню м'язів), різних видів вуглеводів (для  
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енергії) і жирів. Під час підготовки до змагань бодібілдери можуть використовувати різні стратегії дієтичних обмежень, такі як 
цикли вуглеводів та калорій, щоб досягти оптимального рівня жиру для вигляду на сцені. 

Аналіз літературних джерел 
Кваліфіковані бодібілдери зазвичай розподіляють свої тренування на різні м'язові групи, що визначається терміном 

спліт. За даними науковців поширеними сплітами є поділ на групи верхньої і нижньої частин тіла, розділення на групи "ноги-
груди-спина" і "плечі-руки", а також програми з фокусом на окремі м'язові групи [4, 6]. 

Зазначається, що тренування в змагальний період може бути високо інтенсивним [1]. Це означає, що бодібілдери 
зазвичай використовують велику вагу та зосереджуються на виконанні меншої кількості повторень з важким навантаженням для  
збудження росту м'язів і підтримки маси [9]. 

Обсяг тренувань може змінюватися. Деякі бодібілдери можуть збільшити обсяг тренувань, зокрема звернувши увагу на 
поглиблення дефіциту калорій, щоб сприяти спалюванню жиру, але досить часто, обсяг тренувань залишається стабільним для 
підтримки м'язової маси [9]. 

Під час змагального періоду спортсмени також можуть використовувати більше ізольованих вправ для зосередження 
на конкретних м'язових групах та формуванні більш детального вигляду [8]. Час відпочинку між вправами зазвичай зменшується 
для підвищення обсягу роботи та підвищення інтенсивності тренування. Значна увага приділяється забезпеченню ефективної 
регенерації після тренувань [6]. 

Важливо зазначити, що підготовка до змагань у кожного бодібілдера може варіюватися в залежності від індивідуальних 
потреб і характеристик організму. Тренувальна програма повинна бути індивідуалізованою, з урахуванням поточного рівня 
фізичного розвитку, цілей і вимог конкретного змагання [5-8].  

Слід зазначити, що у наукових джерелах недостатньо розкрито структуру та зміст змагального періоду для 
кваліфікованих бодібілдерів, нерозкритими залишаються питання оптимального розподілення мікроциклів та динаміки об’ємів 
м’язових груп у змагальному періоді. 

Мета статті – розробити та експериментально обґрунтувати структуру та зміст змагального періоду для кваліфікованих 
бодібілдерів.  

Виклад основного матеріалу дослідження 
У дослідженні взяли участь 15 кваліфікованих бодібілдерів, членів Харківської та Полтавської обласних федерацій.  

Дослідження проводилось протягом змагального періоду, тривалість якого складала 28 днів. Для спортсменів були розроблені 
структура та зміст змагального періоду. На початку та наприкінці дослідження вимірювалися окружності основних м’язових груп, 
що оцінюються на змаганнях з бодібілдингу. Проводилось вимірювання окружностей плеча, грудної клітки, талії, стегна та 
гомілки у см. Для вимірювання використовувалася сантиметрова стрічка з точністю до 1 мм. Достовірність змін вимірювалася за 
допомогою t-критерію Стьюдента.  

Для спортсменів, що брали участь у дослідженні біли розроблені структура та зміст змагального мезоциклу (табл. 1), 
що включали чотири мікроцикли: втягуючий, ударний, мікроцикл, що підводить, змагальний. Втягуючий мікроцикл тривав 7 днів 
на включав чотири тренувальні заняття. Перше було спрямоване на розвиток м’язів грудної клітки та плеча, друге – на м’язи 
спини та триголовий м’яз плеча, третій на дельтоподібні, трапецієвидні м’язи та м’язи черевного пресу, четверте на м’язи стегна 
та гомілки. 

Ударний мікроцикл мав аналогічну структуру з втягуючим, але об’єм та інтенсивність навантаження були вище на 30%. 
Мікроцикл, що підводить тривав одинадцять календарних днів, та включав у себе сім тренувальних занять. Перше було 
спрямоване на стимуляцію м’язів грудної клітки та двоголового м’язу плеча, друге – на стимуляцію м’язів спини та триголового 
м’язу плеча, третє – на розвиток дельтоподібних, трапецієвидних м’язів та м’язів черевного пресу, четверте – на м’язи стегна та 
гомілки, п’яте – на м’язи стегна та гомілки, шосте – на м’язи спини та грудної клітки, сьоме – на дельтоподібні м’язи та м’язи 
плеча.  

Таблиця 1 
Комплекс вправ для м’язових груп у змагальному мезоциклі для бодібілдерів-розрядників 

Примітка: Груд.-грудні м’язи, Біц.-біцепс (двоголовий м’яз плеча), Спин.-м’язи спини, Триц.- трицепс (триголовий м’яз 
плеча), Ст.-м’язи стегна, Гом.-м’язи гомілки, Дельт. – дельтоподібні м’язи. 

Результати вимірювання окружностей м’язових груп представлено у таблиці 2. 
Таблиця 2 

Комплекс вправ для м’язових груп у змагальному мезоциклі для бодібілдерів-розрядників 

Показники 
На початку 

дослідження Наприкінці дослідження t p 

Окружність плеча, см 44,1±0,8 46,2±0,5 2,2 <0,05 

Окружність грудної клітки, см 147,2±5,5 145,2±3,5 0,3 >0,05 

Мікроцикл 
Порядковий номер комплексу 

№1 №2 №3 №4 №5 №6 №7 

№ Тип Тривалість, днів Груд.-  
Біц. 

Спин.- 
Триц. 

Дельт.- 
Трап.-Пр. 

Ст.- 
Гом. 

 

1 Вт 7 

2 Уд 7 
Груд.-  
Біц. 

Спин.- 
Триц. 

Дельт.- 
Трап.-Пр. 

Ст.- 
Гом. 

3 Пд 11 
Груд.-  
Біц. 

Спин.- 
Триц. 

Дельт.- 
Трап.-Пр. 

Ст.- 
Гом. 

Ст.- 
Гом 

Спин.- 
Груд. 

Дельт.- 
Бц.-Триц. 

4 Зм 3 Відбіркові змагання 
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Окружність талії, см 84,2±2,3 77,3±1,8 2,4 <0,05 

Окружність стегна, см 62,3±0,9 64,8±0,6 2,3 <0,05 

Окружність гомілки, см 43,2±1,1 44,2±0,8 0,7 >0,05 

Статистично значимі відмінності було виявлено у показнику окружності плеча – на початку дослідження показник 
складав 44,1±0,8 см, наприкінці – 46,2±0,5 см (t=2,2; p<0,05); показнику окружності талії – на початку 84,2±2,3 см, наприкінці – 
77,3±1,8 см (t=2,4; p<0,05); показнику окружності стегна – на початку 62,3±0,9 см, наприкінці – 64,8±0,6 см (t=2,3; p<0,05). 

Висновки: аналізуючи отримані під час дослідження дані виявлено позитивну динаміку окружностей м’язових груп, що 
впливають на результат у змаганнях з бодібілдингу. Таким чином структура та зміст змагального мезоциклу може бути 
рекомендована для впровадження до тренувального процесу кваліфікованих бодібілдерів. 

Перспективи подальших досліджень полягають у розробці структури та змісту перехідного періоду підготовки для 
спортсменів, що займаються бодібілдингом. 
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