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Введение. В процессе занятий физкультурно-оздоровительной 
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в том числе бодибилдингом, что обусловлено невысокими материальными 
затратами. В настоящее время во многих школах, колледжах и вузах, 
предприятиях есть достаточная материальная база для самостоятельных 
занятий бодибилдингом [1, 2, 3]. 

Вместе с тем, недостаточный уровень методической подготовленности не 
позволяет правильно подбирать и самостоятельно составлять комплексы 
упражнений. Комплексы, разработанные в основном ведущими зарубежными 
атлетами не пригодны для применения, что связано с развитием гипертрофии 
отдельных мышц [4, 5, 6]. 

В этой связи разработаны объект и предмет исследований. 
Объект исследования – динамика морфофункциональных показателей, 

занимающихся бодибилдингом на начальном этапе подготовки. 
Предмет исследования – комплексы упражнений бодибилдинга, 

направленные на повышение морфофункциональных показателей, 
занимающихся на начальном этапе подготовки. 

Задачи: 
1. Изучить состояние вопроса по данным научно-методической 

литературы. 
2. Разработать комплексы занятий бодибилдингом для занимающихся 

начального уровня. 
3. Экспериментально проверить эффективность предложенных 

комплексов занятий бодибилдингом. 
Методы исследования: анализ научно–методической литературы, 

контрольные испытания, педагогический эксперимент, математико-
статистической обработки. 

Сущность педагогического тестирования сводилась к оценке 
морфофункциональных показателей, занимающихся бодибилдингом на 
начальном этапе подготовки и выявлению их динамики после занятий по 
разработанным нами комплексам. 

Для оценки уровня физической подготовленности занимающихся 
использовались следующие тесты: Индекс Пинье, Определение жизненной 
емкости легких. Проба Штанге. Гарвардский степ-тест. Силовой индекс Дембо.  

Эксперимент проводится на основе сравнения двух сходных 
параллельных групп – экспериментальной и контрольной, в начале 
эксперимента и в конце его. 

Организация исследования: 1 этап: декабрь 2023 г. – январь 2024 г. 
Изучение научно-методической литературы, определение объекта и предмета 
исследования, определение цели и задач исследования, разработка 
соответствующих методов исследования (тестов для оценки силовых 
способностей). 2 этап: февраль 2024 г. – март 2024 г.  проведение эксперимента. 

В педагогическом эксперименте принимали участие 10 юношей, 
занимающихся в ООО «Будь в форме» г. Пинск. 
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Эксперимент проходил в течение 2-х месяцев. Юноши 
экспериментальной группы занимались по предложенным нами комплексам 
упражнений бодибилдинга.  

Комплексы для повышения морфофункциональных показателей 
применялись 3 раза в неделю - понедельник, среда, пятница. 

Обзор существующих научных материалов по теме. Бодибилдинг (от 
англ. Bodybuilding − телостроительство; рус. культуризм) − это процесс 
модификации тела, преимущественно за счет гипертрофии 
мускулатуры и редукции подкожно-жировой клетчатки, путем поднятия 
тяжестей или  силового тренинга, высококалорийного питания, спортивных 
диетических добавок, стероидных гормонов и других анаболических средств.  

Соревновательный бодибилдинг — спорт, где судьи на основании 
эстетичности, объёма и качества физического развития культуристов, 
демонстрирующих их путём позирования, определяют лучшего культуриста  
[1, 2].  

Общая стратегия тренировок: можно оставить объём и частоту теми же 
каждую неделю (например, тренинг 3 раза в неделю, с 2 подхода по 12 
повторений на каждой тренировке), и постепенно увеличивать интенсивность 
(вес) еженедельно. Однако для максимального прогресса конкретных целей, в 
отдельных программах могут потребоваться различные манипуляции, такие как 
снижение веса и увеличение объёма или частоты [3, 4]. 

Результаты исследований и их обсуждение. В начале исследования 
нами были проведены контрольные испытания, результаты которых отразили 
уровень морфофункциональных показателей, занимающихся (таблица 1). 

При анализе полученных данных существенных отклонений от нормы 
выявлено не было, что свидетельствует о нормальном уровне физического 
развития занимающихся. 

 

Таблица 1 – Морфофункциональные показатели занимающихся бодибилдингом 
в начале эксперимента 
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1.Х-н М. 28 3600 46 71 54 
2.С-й С. 21 4500 75 77 64 
3.И-ц Б. 35 3600 50 62 51 
4.Г-а Д. 27 4000 60 75 55 
5.П-ч И. 24 4200 66 73 50 
6.К-ц Т. 23 4800 80 79 67 
7.В-к М. 25 4100 55 71 63 
8.Ю-ч В. 29 3700 43 61 48 
9.П-й В. 26 4300 65 68 57 
10.С-ц Д. 37 3700 48 60 50 
М±m 27,5 ±1,5 4050±129 58,8±4 69,7±1,9 55,9±2 

http://sportwiki.to/%D0%93%D0%B8%D0%BF%D0%B5%D1%80%D1%82%D1%80%D0%BE%D1%84%D0%B8%D1%8F_%D0%BC%D1%8B%D1%88%D1%86
http://sportwiki.to/%D0%93%D0%B8%D0%BF%D0%B5%D1%80%D1%82%D1%80%D0%BE%D1%84%D0%B8%D1%8F_%D0%BC%D1%8B%D1%88%D1%86
http://sportwiki.to/%D0%9A%D0%B0%D1%82%D0%B5%D0%B3%D0%BE%D1%80%D0%B8%D1%8F:%D0%A1%D0%B6%D0%B8%D0%B3%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%B6%D0%B8%D1%80%D0%B0
http://sportwiki.to/%D0%AD%D1%84%D1%84%D0%B5%D0%BA%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D1%8B%D0%B5_%D0%BF%D1%80%D0%B8%D0%BD%D1%86%D0%B8%D0%BF%D1%8B_%D0%BD%D0%B0%D0%B1%D0%BE%D1%80%D0%B0_%D0%BC%D1%8B%D1%88%D0%B5%D1%87%D0%BD%D0%BE%D0%B9_%D0%BC%D0%B0%D1%81%D1%81%D1%8B
http://sportwiki.to/%D0%9A%D0%B0%D1%82%D0%B5%D0%B3%D0%BE%D1%80%D0%B8%D1%8F:%D0%9F%D0%B8%D1%82%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%B8_%D0%B4%D0%B8%D0%B5%D1%82%D1%8B
http://sportwiki.to/%D0%A1%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D0%BE%D0%B5_%D0%BF%D0%B8%D1%82%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B5
http://sportwiki.to/%D0%A1%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D0%BE%D0%B5_%D0%BF%D0%B8%D1%82%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B5
http://sportwiki.to/%D0%90%D0%BD%D0%B0%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D1%81%D1%82%D0%B5%D1%80%D0%BE%D0%B8%D0%B4%D1%8B
http://sportwiki.to/%D0%A1%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B8%D0%B2%D0%BD%D0%BE%D0%B5_%D0%BF%D0%B8%D1%82%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%B8_%D0%B4%D0%BE%D0%B1%D0%B0%D0%B2%D0%BA%D0%B8_%D0%B4%D0%BB%D1%8F_%D1%80%D0%BE%D1%81%D1%82%D0%B0_%D0%BC%D1%8B%D1%88%D1%86
http://sportwiki.to/%D0%9A%D0%B0%D1%82%D0%B5%D0%B3%D0%BE%D1%80%D0%B8%D0%B8_%D0%B2_%D0%B1%D0%BE%D0%B4%D0%B8%D0%B1%D0%B8%D0%BB%D0%B4%D0%B8%D0%BD%D0%B3%D0%B5
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Можно выделить ряд юношей (К-ц Т., С-й С.), показатели тестов которых 
значительно превышают показатели остальных занимающихся. Первопричиной 
такой разницы являются их систематические занятия циклическими видами 
спорта, такими, как гребля на байдарках и велоспорт. 

В наших комплексах использовали бег и прыжки на скакалке, как 
основные средства разминки, которые мы чередовали через тренировку.  
Таким образом, на одной тренировке мы выполняли бег на беговой дорожке  
6-10 минут в непрерывном умеренном темпе, а уже на следующей тренировке 
прыжки на скакалке продолжительностью 8-10 минут. 

После бега и прыжков необходимо выполнить 6-8 упражнений в 
зависимости от направленности тренировки для мышц и суставов верхних 
конечностей и нижних конечностей, а также мышц шеи и туловища, 
включающие в себя круговые и вращательные движения, наклоны, повороты, 
махи и т.д. Причем нужно учитывать строгий порядок упражнений: сначала 
выполняются легкие круговые движения, только затем следует переходить на 
резкие движения, такие как махи и рывки. Каждое из упражнений разминки 
выполняется по 10-15 раз. 

Необходимо следить за техникой выполнения упражнения, вес снаряда 
возрастает от минимума и варьируется в зависимости от индивидуальных 
особенностей и уровня физического развития, занимающегося. Схема 
подходов: 1-2 разминочных, 2-3 рабочих. 

Рекомендуемый вес снаряда в разминочных подходах – 30-40% от 1 ПМ 
(повторного максимума - способности выполнения одного повторения  
с максимальным весом), в рабочих подходах - около 70%. Интервалы отдыха 
между подходами 1,5–2 мин. 

Эффективность педагогических воздействий оценивалась на основании 
изменения морфофункциональных показателей занимающихся, участвующих 
в педагогическом эксперименте. 

Результаты повторного исследования данных характеристик, 
занимающихся показали положительный результат. По окончании 
педагогического эксперимента занимающиеся, используя предложенные нами 
комплексы бодибилдинга, значительно повысили результаты в тестах 
(р<0,05). Улучшение показателей у занимающихся экспериментальной 
группы составило: индекс Пинье – 23.6%; жизненная емкость легких – 10.9%; 
проба Штанге – 32,3%; гарвардский степ-тест – 20,5%; силовой индекс  
Дембо – 21,3% соответственно. 

 

Таблица 2 – Морфофункциональные показатели, занимающихся 
бодибилдингом в начале и по окончании эксперимента 

 

Показатели 
В начале 

эксперимента 
(М±m) 

По 
окончании 

(М±m) 
t p 

Индекс Пинье (ед) 27,5 ±1,5 21± 0,6 4,06 ≤0,01 
ЖЕЛ (мл) 4050±129 4490±75 2,9 ≤0,05 
Проба Штанге (сек) 58,8± 4 77,8± 3 3,8 ≤0,05 
Гарвардский степ-тест (ед) 69,7±1,9 84±1,5 6,2 ≤0,01 
Силовой индекс Дембо (%) 55,9±2 67,8±1,8 4,5 ≤0,01 
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Существенный прирост обусловлен в первую очередь тем, что 
бодибилдинг сочетает в себе средства многих видов спорта, таких, как 
гимнастика, тяжелая атлетика, легкая атлетика, гиревой спорт, фитнес.  
Все эти средства оптимизированы и изменены с учетом поставленных перед 
этим видом деятельности задач. В конце эксперимента был проведен опрос 
среди занимающихся с целью оценки качества проведения занятий по 
бодибилдингу. Все юноши, принимавшие участие в эксперименте, остались 
довольны занятиями, оставили положительные отзывы и пообещали в 
будущем использовать средства бодибилдинга на протяжении всей жизни. 

 

 
Рисунок 1 – Динамика морфофункциональных показателей, занимающихся 

бодибилдингом в начале и по окончании эксперимента 
 
Выводы. Средствами бодибилдинга можно добиться значительных 

изменений функциональных показателей организма, используя эффективные 
методологические приемы и средства.  

Разработаны комплексы упражнений бодибилдинга, включающие в 
себя элементы фитнеса, тяжелой атлетики, гиревого спорта, легкой атлетики 
и гимнастики, сохранив направленность бодибилдинга. Каждый комплекс 
уникален и составлялся с учетом индивидуальных особенностей организма 
занимающегося, его психофизических данных, уровня физического развития, 
степени подготовленности и т.д. 

Результаты эксперимента показали, что юноши, занимавшиеся с 
использованием предложенных нами комплексов бодибилдинга, на 
статистически значимом уровне (Р≤0,01, Р≤0,05) повысили результаты во 
всех тестах. Кроме того, все юноши довольны результатами, положительно 
отзываются о занятиях бодибилдингом и пожелали заниматься им в 
дальнейшем.  
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