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ОСОБЛИВОСТІ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ СПОРТСМЕНІВ  

У БОДІБІЛДИНГУ 

 

Сучасний бодібілдинг використовує масу різноманітних за характером і 
потужності фізичних навантажень. Це обумовлює, крім основного 

тренувального ефекту (нарощування і формування мускулатури), ряд інших 

ефектів: удосконалюються силові здібності ‒ власне-силові, дещо менше ‒ 

швидкісно-силові, силова витривалість і «вибухова» сила; зміцнюється 
опорно-руховий апарат і поліпшується постава; хоча і в меншій мірі, ніж 

силові здібності, але все ж покращується координація рухів, гнучкість і 

аеробна витривалість. 

Ключові слова: бодібілдинг, тренувальний процес, спеціалізована 
багаторічна підготовка, спортсмен, м’язова сила. 

Modern bodybuilding uses a lot of different in nature and capacity of physical 

activity. This causes, in addition to the main training effect (building and 

musculature), a number of other effects: improved power ‒ self-power, slightly 
less ‒ speed-power, endurance and «explosive» force; the musculoskeletal system is 

strengthened and the posture is improved; albeit to a lesser extent than power, but 

still improved movement coordination, flexibility and aerobic endurance. 

Key words: bodybuilding, training process, specialized long-term training, 
athlete, muscle strength. 

 

Бодібілдинг (від англ. вody ‒ тіло і building ‒ будувати, створювати), 

відомий також під назвою культуризм, атлетизм, атлетична гімнастика, як вид 
спорту, в даний час набув значного поширення у всьому світі і в Україні. Все 

більше фахівців фізичного виховання і спорту, медицини, біології та інших 

дисциплін визнають зростання популярності бодібілдингу, а також 

підвищення значущості цього напрямку як одного із шляхів залучення кожної 
людини до занять фізичними вправами і до здорового способу життя [2]. 

Так що ж являє собою бодібілдинг на сьогоднішній день? Без сумніву 

бодібілдинг ‒ це система занять фізичними вправами, спрямована на 

вдосконалення статури. Система з усіма притаманними такій рисами 
структурної побудови та принципового відповідності. Бодібілдинг об’єднує в 

собі силові вправи, доповнені аеробними, розтягуючими і розслаблюючими 

вправами, які в своїй правильній організації забезпечують основний 

тренувальний ефект ‒ збільшення м’язових обсягів, поліпшення 
пропорцій, форм і якості м’язів на тлі зниження підшкірного жирового 

прошарку [3, с. 62]. 

Бодібілдинг має три основних спортивних напрямки, які користуються 

популярністю як у чоловіків, так і у жінок. До таких напрямків відноситься 
власне бодібілдинг, фітнес, бодіфітнес і так званий класичний бодібілдинг. Ці 

види відрізняються один від одного переважними змагальними критеріями. 

Так, якщо в бодібілдингу основний акцент припадає на обсяги пропорційних 
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м’язів, то в фітнесі, перш за все, оцінюються пропорції тіла, гімнастичні та 

артистичні навички спортсменів. У останні роки все більшої популярності 

набуває бодіфітнес (жіноча номінація) і класичний бодібілдинг (чоловіча 

номінація). Тут перемагають атлети, які мають кращі пропорції, якість і форми 
м’язів. У 2010 р в змагання з жіночого фітнесу включена номінація «фітнес-

модель», де на лідируючі позиції висуваються спортсменки, що володіють 

самими естетичними пропорціями і формами тіла [2]. 

Поряд зі спортивним бодібілдингом існує бодібілдинг в рамках 
оздоровчого спрямування фізичного виховання. Ці заняття не передбачають 

виступ на змаганнях і не пов’язані з високими фізичними навантаженнями. 

Більшість людей, що займаються бодібілдингом в різних клубах і центрах, є 

шанувальниками саме цього його напрямку. 
Бодібілдинг, як однин із силових видів спорту, розв’язує завдання 

симетричного збільшення обхватних розмірів та зростання м’язової маси 

спортсменів в умовах інтенсивних тренувальних навантажень силового 

спрямування. Протягом останніх десятиліть цей вид спорту набув достатньо 
суттєвого розвитку в світі та Україні серед людей різного віку та статі [6; 13]. 

Проте засоби і методи підготовки, що використовуються у бодібілдингу, 

спрямовані не тільки на збільшення гармонійно розвинутої мускулатури тіла, 

але й на розв’язання одного із головних завдань тренувального процесу – 
розвиток максимальної сили до рівня, що сприяє вдосконаленню інших сторін 

підготовки спортсменів, а не перешкоджає йому [2; 3; 7]. 

Практика свідчить, що ефективність використання силових вправ залежить 

не тільки від раціонального їх співвідношення у періодах підготовки (базовому 
чи формуючому) але й від застосування ефективних методичних прийомів, що 

дозволяють суттєво змінити величину впливу навантажень на м’язову систему 

спортсменів та забезпечити поступове планомірне зростання їхніх силових 

можливостей [5; 9]. 
Сучасний тренувальний процес спортсменів у бодібілдингу здійснюється 

на різних етапах багаторічної підготовки, серед яких одним із основних є етап 

спеціалізованої базової підготовки. Саме на цьому етапі закладається 

«фундамент» базової підготовки бодібілдерів для наступних етапів шляхом 
застосування у тренувальному процесі різноманітних базових і формуючих 

вправ [3; 8; 10-12; 14]. 

Формуючими (ізольованими) називають вправи, які переважно 

виконуються з середніми чи малими обтяженнями та навантажують дрібні 
групи м’язів спортсменів із залученням до роботи м’язів переважно навколо 

одного суглоба. Такі вправи зазвичай виконуються на спеціальних тренажерах 

чи блочних пристроях [14]. 

Проблема вдосконалення підготовки спортсменів у бодібілдингу на основі 
застосування раціональної черговості вправ базового та формуючого 

характеру вивчалась багатьма фахівцями в Україні та за кордоном [6; 15]. При 

цьому у процесі розв’язання даної проблеми виникає безліч спірних питань 

стосовно раціональної послідовності застосування силових вправ в одному 
тренувальному занятті. Особливо дискусійним в бодібілдингу залишається 

питання доцільності застосування у періодах підготовки – базовому 
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(підготовчому) та формуючому (змагальному), які несуть різну спрямованість 

тренувальних занять [1; 4; 7]. 

Більшість фахівців вважає, що заняття бодібілдингом потрібно починати у 

віці 12-14 років, щоб за два-три роки до статевого визрівання засвоїти базові 
елементи техніки силових вправ. На думку Ф.К. Хатфілда [14], етап початкової 

підготовки у бодібілдингу починається з 13-15 років і триває 1,0-1,5 роки. 

В.М. Платонов [7] вважає, що другий етап багаторічної підготовки – 

попередньої-базової підготовки ‒ триває 2-3 роки, а етапу спеціалізованої 
базової підготовки атлети досягають у віці 18-19 років, маючи стаж тренувань 

близько п’яти років [1; 4]. 

У основі зазначених ефектів бодібілдингу лежить позитивне зміна багатьох 

нервових, соматичних і вегетативних функцій організму, внаслідок 
морфологічних і біохімічних змін в відповідних системах (м’язової, кістково-

зв’язкової, кардіореспираторної, системі крові і т. ін.). Таким чином, в 

результаті тренування організм набуває нових якостей, які, в загальному, 

значно розширюють його діяльність в умовах зовнішнього середовища, що 
свідчить про високий оздоровчий ефект [11, c. 83]. 

Бодібілдинг, в силу своїх специфічних умов тренування і змагань, має 

низку виховних та освітніх ефектів. Так, необхідність роботи в суб’єктивно 

важковідчутних умовах стомлення вже само по собі виховує наполегливість і 
завзятість, цілеспрямованість та інші, емоційно-вольові особистісні здібності. 

Спрямованість на гармонійне формування мускулатури вчить не тільки 

розуміти прекрасне в досконало статури, але і створювати його [15, с. 97]. 

Таким чином, одним з основних актуальних напрямів удосконалення 
силової підготовки спортсменів у бодібілдингу є пошук ефективних засобів, 

методів, принципів і методичних прийомів впливу на м’язову систему атлетів 

за допомогою раціональної почерговості вправ базового і формуючого 

характеру у тренувальних заняттях бодібілдерів.  
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