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ЗМІНИ СПЕЦІАЛЬНОЇ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ У БОДІБІЛДЕРІВ  
21-23 РОКІВ НОМІНАЦІЇ МЕНС-ФІЗІК ПРОТЯГОМ РІЧНОГО МАКРОЦИКЛУ 

ЗА КЛАСИЧНОЮ ПРОГРАМОЮ 

Мета дослідження полягала у визначенні період-специфічної динаміки показників спеціальної фізичної 
підготовленості у кваліфікованих бодібілдерів 21–23 років номінації «Менс-фізік» упродовж річного макроциклу, 
побудованого за класичною програмою. У педагогічному експерименті брали участь 22 спортсмени (ростова 
категорія до 179 см). Рівень спеціальної підготовленості оцінювали за результатами стандартизованих 
30-секундних тестів силової витривалості з фіксованими обтяженнями: жим штанги лежачи 50 кг; жим 
гантелями стоячи по 15 кг; присідання зі штангою 50 кг; класична станова тяга 50 кг; згинання рук з гантелями 
по 10 кг; тяга вертикального блока до грудей 40 кг (кількість повторень за 30 с). Порівняння виконували між 
трьома періодами річного циклу (І – підготовчий, ІІ – змагальний, ІІІ – перехідний). Нормальність розподілу 
перевіряли за критерієм Колмогорова–Смірнова, статистичну значущість відмінностей – за t-критерієм 
Стьюдента. Результати засвідчили односпрямовані зміни спеціальної працездатності в межах макроциклу: у всіх 
контрольних вправах зафіксовано зниження кількості повторень у ІІ та ІІІ періодах порівняно з І періодом при 
відсутності достовірних відмінностей між ІІ та ІІІ періодами (p>0,05). Зокрема, у тесті жиму штанги лежачи 
показники зменшилися з 24,5±1,21 до 20,2±1,26 та 18,3±1,28 повторень (t₁,₂=2,37; p₁,₂<0,05; t₁,₃=3,55; p₁,₃<0,001); 
у жимі гантелями стоячи – з 24,6±1,11 до 20,5±1,51 та 19,5±1,56 (t₁,₂=2,26; p₁,₂<0,05; t₁,₃=2,63; p₁,₃<0,05); 
у присіданні зі штангою – з 24,6±1,51 до 20,3±1,25 та 18,9±1,32 (t₁,₂=2,21; p₁,₂<0,05; t₁,₃=2,96; p₁,₃<0,01); 
у становій тязі – з 27,2±1,47 до 22,4±1,36 та 20,8±1,76 (t₁,₂=2,41; p₁,₂<0,05; t₁,₃=2,72; p₁,₃<0,01); у згинанні 
рук – з 31,6±1,49 до 26,9±1,52 та 24,7±1,65 (t₁,₂=2,22; p₁,₂<0,05; t₁,₃=3,12; p₁,₃<0,01); у тязі вертикального 
блока – з 22,1±1,58 до 17,2±1,44 та 15,8±1,41 повторень (t₁,₂=2,31; p₁,₂<0,05; t₁,₃=2,99; p₁,₃<0,01). Сукупність 
даних відображає періодизаційно зумовлене зниження повторної силової працездатності у змагальному відрізку 
та її відносну стабілізацію в перехідному періоді, що підтверджує практичну доцільність регулярного контролю 
спеціальної підготовленості бодібілдерів «Менс-фізік» за допомогою короткотривалих стандартизованих тестів 
для своєчасної корекції співвідношення обсягу, інтенсивності й відновлення в ключові фази макроциклу. 

Ключові слова: бодібілдинг; менс-фізік; спеціальна фізична підготовленість; силова витривалість; педагогічне 
тестування; річний макроцикл; підготовчий, змагальний, перехідний періоди.

Поставлення проблеми. Бодібілдинг 
у номінації менс-фізік є одним із найпоши-
реніших і таких, що активно розвиваються, 
напрямів силового спорту. Специфіка цієї 
дисципліни полягає в тому, що кінцевий зма-
гальний результат формується не тільки за 

рахунок зовнішніх критеріїв (композиція тіла, 
«сухість», пропорційність і симетрія), але 
й через здатність спортсмена забезпечувати 
достатній рівень спеціальної фізичної підго-
товленості для реалізації тренувального плану 
впродовж усього сезону. У практиці підго-
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товки менс-фізік саме спеціальна працездат-
ність визначає можливість підтримувати тре-
нувальну щільність, виконувати значні обсяги 
силової роботи та зберігати якість м’язового 
навантаження на тлі втоми, що, у підсумку, 
впливає на темпи морфологічних змін і збере-
ження м’язової маси під час передзмагальної 
редукції жиру [Джим, 2013: 15; Олешко, 2018: 
332; Тихорський, 2019: 104].

Річний макроцикл, побудований за класич-
ною програмою, зазвичай включає періоди 
з різною домінантною спрямованістю: етап 
розвитку (або підтримання) м’язової маси, 
етап цілеспрямованого зниження жирової 
компоненти («сушка»), змагальне підведення 
та перехідний період. У кожному з них змі-
нюються не лише обсяг і інтенсивність тре-
нувальних стимулів, а й умови відновлення, 
енергетичне забезпечення та режим харчу-
вання. Саме тому спеціальна фізична підго-
товленість спортсменів у менс-фізік має не 
статичний, а динамічний характер: в одних 
відрізках циклу очікується зростання або ста-
білізація силової витривалості та локальної 
працездатності, тоді як в інших – можливе її 
зниження через дефіцит енергії, підвищення 
тренувального стресу або зміну пріоритетів 
підготовки [Tykhorsky, 2021: 429; Podrigalo, 
2017: 46].

Особливий інтерес у цьому контексті ста-
новить період змагальної підготовки, коли 
поряд із підтриманням силового тренування 
широко застосовуються додаткові режими 
(зокрема аеробна робота), а також обмежу-
ється калорійність раціону. За таких умов під-
вищується ризик зниження робочих кілогра-
мів, зменшення кількості якісних повторень, 
погіршення суб’єктивного відновлення і коли-
вань тренувальної мотивації. Водночас недо-
статня інтенсивність силового стимулу у фазі 
«сушки» може призводити до небажаного 
зменшення м’язової маси, що безпосередньо 
погіршує конкурентоспроможність спортс-
мена в номінації менс-фізік. У підготовчому ж 
періоді, навпаки, великі обсяги силової роботи 
та прогресивне збільшення навантажень 
потребують контролю спеціальної працездат-
ності, оскільки накопичення локальної втоми 
здатне знижувати якість рухових дій, порушу-
вати техніку виконання вправ і збільшувати 

ризик перевантажень [Tykhorsky, 2021: 429; 
Podrigalo, 2017: 46].

У фокусі даного дослідження – зміни спе-
ціальної фізичної підготовленості бодібілде-
рів 21–23 років номінації менс-фізік упродовж 
річного макроциклу за класичною програмою. 
На відміну від загальної фізичної підготовле-
ності, спеціальна підготовленість у бодібіл-
дингу доцільно характеризується показниками, 
які відображають локальну м’язову працездат-
ність і силову витривалість у режимах, типо-
вих для тренувальної діяльності спортсменів: 
багаторазові повторення з відносно фіксо-
ваними навантаженнями, висока щільність 
роботи та обмеження часу виконання. Саме 
тому для контролю запропоновано комплекс 
тестів, що відтворює ключові рухові групи 
та базові силові патерни, характерні для під-
готовки менс-фізік: жим штанги лежачи 50 кг 
(кількість повторень за 30 с); жим гантелями 
стоячи по 15 кг (кількість повторень за 30 с); 
присідання зі штангою на плечах 50 кг (кіль-
кість повторень за 30 с); класична станова тяга 
50 кг (кількість повторень за 30 с); згинання 
рук з гантелями стоячи по 10 кг (кількість 
повторень за 30 с); тяга вертикального блока 
до грудей 40 кг (кількість повторень за 30 с).

Застосування зазначених тестів дає змогу 
отримати кількісні характеристики спеціаль-
ної працездатності для основних м’язових 
груп (грудні, дельтоподібні, м’язи спини, 
м’язи нижніх кінцівок, згиначі плеча), що 
є практично важливим у бодібілдингу, де тре-
нувальний процес базується на системному 
опрацюванні м’язових груп із високим сумар-
ним обсягом повторної роботи. У межах річ-
ного циклу такий підхід дозволяє просте-
жити напрям змін спеціальної підготовленості 
в різні періоди макроциклу, визначити «кри-
тичні» відрізки, коли показники можуть зни-
жуватись, і обґрунтувати коригування наван-
таження з метою збереження тренувальної 
ефективності [Джим, 2015: 34-39; Харланова, 
2023: 98-104; Tykhorsky, 2021: 429-434].

Аналіз останніх досліджень і публікацій 
свідчить, що стосуються бодібілдерів номі-
нації менс-фізік, інформація щодо динаміки 
спеціальної фізичної підготовленості про-
тягом річного макроциклу часто подається 
неповно: відрізняються підходи до періоди-
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зації, критерії добору спортсменів і методи 
тестування, а також не завжди описуються 
умови проведення контрольних вправ (стан-
дартизація темпу, відпочинку, попереднього 
навантаження, часу доби тощо). Недостатньо 
представлені поздовжні спостереження саме 
у форматі «період–період», які є найбільш 
корисними для тренерської практики. Це 
ускладнює міждослідні порівняння і зменшує 
прикладну цінність результатів для оператив-
ного управління підготовкою [Власко, 2023: 
14-23; Платонов, 2020: 752; Олешко, 2018: 
332].

Тож, попри наявність загальних підходів 
до контролю силових якостей і працездат-
ності у силових видах спорту, зберігається 
потреба в цілісній моделі оцінювання спеці-
альної фізичної підготовленості бодібілдерів 
менс-фізік у межах річного макроциклу за 
класичною програмою із чітко описаними про-
токолами тестування та практичними критері-
ями інтерпретації змін. Саме це обґрунтовує 
актуальність дослідження, спрямованого на 
кількісну характеристику динаміки спеціаль-
ної фізичної підготовленості у спортсменів 
21–23 років номінації менс-фізік упродовж 
річного макроциклу.

Зв’язок дослідження з науковими про-
грамами, планами, темами. Дослідження 
виконувалися відповідно до плану науково-
дослідної роботи кафедри здоров’я, фітнесу 
та рекреації Харківської державної академії 
фізичної культури Міністерства освіти і науки 
України на 2024-2027 рр. за темою «Теоре-
тичні та методичні основи фітнесу та рекреації 
різних груп населення».

Мета дослідження: встановити залежність 
впливу тренувального процесу бодібілдерів 
21–23 років номінації «Менс-фізік» у межах 
річного макроциклу за класичною програмою 
на динаміку показників спеціальної фізич-
ної підготовленості (силової витривалості 
та локальної м’язової працездатності) у різні 
періоди підготовки (І, ІІ, ІІІ).

Матеріали та методи: Дослідження про-
водилися в фітнес клубах: «Феромон», «Пульс 
жим» та «Металіст» м. Харкова, а також 
брали участь бодібілдери номінації менс-фізік 
«Харківської федерації бодібілдингу та фіт-
несу». Під час експерименту було залучено 

22 спортсмена, які займаються бодібілдінгом 
у номінації «Менс-фізік». Серед них 5 учасни-
ків мали звання кандидатів у майстри спорту, 
а 17 – перший спортивний розряд. Вік учас-
ників становив 21-23 роки, середня маса тіла 
варіювалася в межах 77,0±2,2 – 82,0±2,4 кг. 
Ростова категорія від 176 до 179 см. 

Під час дослідження використовувалися 
такі методи: теоретичний аналіз та узагаль-
нення науково-методичної літератури; педаго-
гічне тестування; педагогічний експеримент 
та методи математичної статистики.

Теоретичний аналіз та узагальнення нау-
ково-методичної літератури.

Для вивчення актуальності проблеми дослі-
дження застосовано теоретичний аналіз і уза-
гальнення науково-методичних джерел. У ході 
роботи опрацьовано понад 15 публікацій, що 
охоплюють наукову та навчально-методичну 
літературу. До масиву аналізу увійшли моно-
графії, дисертаційні дослідження, підруч-
ники, рецензовані статті у фахових виданнях, 
а також електронні ресурси. Інформаційний 
пошук проводився з використанням провідних 
міжнародних наукометричних баз Scopus і Web 
of Science Core Collection. Додатково залу-
чалися електронні бібліотеки, зокрема Наці-
ональна бібліотека України імені В. І. Вер-
надського, а також платформа Mendeley. Для 
розширення охоплення пошуку використо-
вували академічні сервіси Google Scholar 
та ResearchGate.

Педагогічне тестування.
1.	 Присідання зі штангою на плечах 

(50 кг), кількість повторень за 30 с.
Дана тестова вправа застосовується для 

визначення рівня спеціальної силової витри-
валості м’язів нижніх кінцівок у бодібілдерів 
номінації «Менс-фізік». Виконання здійсню-
ється у стандартній техніці присідання: штанга 
масою 50 кг розміщується у верхній частині 
спини (зона трапецієподібних м’язів), стопи 
встановлюються приблизно на ширині пле-
чей, корпус утримується стабільним із ней-
тральним положенням хребта. З вихідного 
положення спортсмен виконує опускання до 
рівня, коли стегна досягають паралелі з під-
логою або нижче (за умови збереження тех-
ніки), після чого без затримки здійснює підйом 
у вихідне положення. Повторення викону-
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ються у максимально доступній амплітуді, без 
паузи в нижній фазі, із пріоритетом стабіль-
ності та контролю руху. Тривалість тесту ста-
новить 30 секунд, результатом є загальна кіль-
кість технічно правильних повторень. Вправа 
дає змогу об’єктивізувати працездатність 
м’язів ніг і тазового пояса та готовність до 
обсягів силової роботи, характерних для підго-
товки в менс-фізік.

2. Жим штанги лежачи на горизонталь-
ній лаві (50 кг), кількість повторень за 30 с.

Тест використовується для оцінювання 
силової витривалості м’язів верхньої частини 
тіла, насамперед грудних м’язів, трицепсів 
і переднього пучка дельтоподібних у боді-
білдерів «Менс-фізік». Вправа виконується 
лежачи на горизонтальній лаві: таз і лопатки 
стабільно фіксуються, стопи впевнено упи-
раються в підлогу, штанга 50 кг утримується 
на випрямлених руках над проєкцією грудної 
клітки. Під час виконання спортсмен опус-
кає штангу до контрольованого торкання (або 
до стандартного нижнього положення біля 
грудей) і без паузи виконує підйом у вихідне 
положення. Протягом усього тесту важ-
ливо зберігати повну робочу амплітуду, ритм 
і техніку, не допускаючи скорочення руху чи 
порушення стабілізації корпусу. Тест триває 
30 секунд, фіксується кількість коректно вико-
наних повторень, що відображає здатність 
м’язів плечового пояса підтримувати дина-
мічне силове навантаження високої щільності.

3. Жим гантелей стоячи (по 15 кг), кіль-
кість повторень за 30 с.

Вправа спрямована на визначення сило-
вої витривалості м’язів плечового комплексу 
(дельтоподібні, трицепси) та ефективності 
стабілізації тулуба, що є значущим компонен-
том спеціальної підготовки бодібілдерів менс-
фізік. Вихідне положення: стійка стоячи, стопи 
на ширині плечей, гантелі по 15 кг утриму-
ються на рівні плечей, лікті зігнуті приблизно 
під кутом 90°, корпус зберігає вертикальне 
положення без надмірного прогину в попе-
реку. З цього положення спортсмен виконує 
жим вгору до повного випрямлення рук над 
головою, після чого контрольовано повер-
тає гантелі у стартову позицію. Повторення 
виконуються в повній амплітуді, без ривків 
і «підкидання» снаряду, з акцентом на стабіль-

ність корпусу та однакову траєкторію руху. За 
30 секунд підраховується кількість технічно 
правильних повторень, що дозволяє оцінити 
рівень витривалості плечового пояса та здат-
ність підтримувати тренувальну щільність 
у вправах, важливих для формування візуаль-
ної ширини плечей і якості силуету.

4. Класична станова тяга (50 кг), кіль-
кість повторень за 30 с.

Дана тестова вправа використовується 
для оцінювання силової витривалості м’язів 
задньої лінії тіла (сідничні м’язи, м’язи задньої 
поверхні стегна, розгиначі спини) та м’язів-
стабілізаторів корпусу у спортсменів номінації 
«Менс-фізік». Вихідне положення: стопи на 
ширині плечей, штанга 50 кг розташована над 
серединою стопи. Спортсмен виконує нахил із 
згинанням у кульшових і колінних суглобах, 
бере штангу прямим або різнохватом (за узго-
дженим протоколом), утримує спину в ней-
тральному положенні та піднімає штангу до 
повного розгинання в кульшових і колінних 
суглобах. У верхній фазі корпус вертикальний, 
плечовий пояс стабільний, після чого штанга 
контрольовано опускається у вихідне поло-
ження. Повторення виконуються з повною 
амплітудою і без втрати техніки; темп є макси-
мально можливим за умови збереження контр-
олю руху. Тривалість тесту — 30 секунд, 
фіксується кількість правильних повторень, 
що відображає рівень спеціальної працездат-
ності задньої лінії тіла, важливої для постави, 
стабільності й здатності витримувати зна-
чні обсяги силового тренування протягом 
макроциклу.

Статистичний аналіз
Опрацювання фактичного матеріалу здій-

снювали методами параметричної статистики. 
Перевірку відповідності вибірок нормальному 
розподілу проводили за критерієм Колмого-
рова-Смірнова; за відсутності підстав від-
хиляти нульову гіпотезу (p > 0,05) розподіл 
вважали нормальним, що дозволяло засто-
совувати параметричні процедури, зокрема 
t-критерій Стьюдента.

Середнє арифметичне обчислювали за 
формулою:

X
n

x
i

n

i� � �
�
�1

1
1

.                            (1)



134 135

ISSN: 2786-4758 (Print), 2786-4766 (Online)

хибку середнього (standard error of the mean) 
визначали як:

m
n

� � ��
, 2.                              (2)

m  похибка середнього, σ  стандартне відхи-
лення, n  обсяг вибірки. Цей показник характе-
ризує точність оцінки X  очікувану варіабель-
ність середнього за повторних вибірок із тієї 
самої популяції: що менше m  то надійнішою 
є оцінка середнього.

Достовірність між групових відмінностей 
перевіряли за допомогою t-критерію Стью-
дента, рівень статистичної значущості вста-
новлено на � � 0 05, �  < 0,05 – статистично 
значущо).

Результати досліджень. Педагогічне тес-
тування для визначення рівня спеціальної 
фізичної підготовленості кваліфікованих боді-
білдерів 21-23 років номінації «Менс-фізік» 
(ростова категорія до 179 см, n=22) перед-
бачало виконання комплексу контрольних 
вправ, що відображають силову витривалість 
і локальну м’язову працездатність у режимі 
30 секунд, результати яких подано в табл. 1. 

Перевірку відповідності вибіркових сукуп-
ностей нормальному розподілу здійснювали 
за критерієм Колмогорова–Смірнова; вста-
новлення нормальності на рівні α=0,05 дало 
підстави застосовувати параметричні методи 
порівняння (t-критерій Стьюдента). Порів-
няння показників виконували між І (підготов-
чим), ІІ (змагальним) та ІІІ (перехідним) періо-
дами річного макроциклу. 

Так, у тесті жим штанги лежачи 
50 кг на горизонтальній лаві зафіксовано 
поетапне зниження кількості повторень: 
з 24,5±1,21 (І період) до 20,2±1,26 (ІІ період) 
та 18,3±1,28 (ІІІ період). Статистично зна-
чущі зміни встановлено в порівняннях І–ІІ 
(t₁,₂=2,37; p₁,₂<0,05) і І–ІІІ (t₁,₃=3,55; p₁,₃<0,001), 
тоді як між ІІ–ІІІ періодами достовірної різ-
ниці не виявлено (t₂,₃=1,18; p₂,₃>0,05) (табл. 1). 

Змістовно це узгоджується з тим, що жим 
лежачи є базовим тестом для оцінки витрива-
лості м’язів грудей і трицепса, а також здат-
ності підтримувати робочу щільність наванта-
ження, що є критичним під час багатосетового 
тренування верхнього плечового поясу у боді-
білдерів номінації менс-фізік.

У вправі жим гантелями сто-
ячи по 15 кг також простежується зни-
ження результатів: 24,6±1,11 (І період), 
20,5±1,51 (ІІ період) і 19,5±1,56 (ІІІ період). 
Відмінності були достовірними між І–ІІ 
(t₁,₂=2,26; p₁,₂<0,05) та І–ІІІ (t₁,₃=2,63; p₁,₃<0,05) 
періодами, тоді як між ІІ–ІІІ періодами статис-
тично значущих змін не встановлено (t₂,₃=0,37; 
p₂,₃>0,05) (табл. 1). 

Практична значущість цього тесту полягає 
в тому, що він відображає силову витривалість 
дельтоподібних м’язів і трицепса, які у менс-
фізік безпосередньо впливають на візуальну 
«ширину плечей» та якість силуету.

Показники у вправі присідання зі штан-
гою на плечах 50 кг упродовж макроциклу 
також зменшувалися: з 24,6±1,51 (І період) до 
20,3±1,25 (ІІ період) і 18,9±1,32 (ІІІ період). 
Достовірні відмінності зафіксовано між І–ІІ 
(t₁,₂=2,21; p₁,₂<0,05) та І–ІІІ (t₁,₃=2,96; p₁,₃<0,01) 
періодами, тоді як ІІ–ІІІ не мали статистично 
значущої різниці (t₂,₃=0,89; p₂,₃>0,05) (табл. 1). 

Враховуючи, що присідання є ключовим 
засобом розвитку м’язів нижніх кінцівок і сід-
ничної групи, отримана динаміка відображає 
зміну спеціальної працездатності у великих 
м’язових масивах, що може бути чутливою до 
коливань тренувальної спрямованості та енер-
гетичного забезпечення в різні періоди річного 
циклу.

У силовому тесті класична станова тяга 
50 кг показники знизилися з 27,2±1,47  
(І період) до 22,4±1,36 (ІІ період) 
і 20,8±1,76 (ІІІ період). Різниця була досто-
вірною між І–ІІ (t₁,₂=2,41; p₁,₂<0,05) та І–ІІІ 
(t₁,₃=2,72; p₁,₃<0,01), однак між ІІ–ІІІ періо-
дами статистично значущих змін не виявлено 
(t₂,₃=0,63; p₂,₃>0,05) (табл. 1). 

Оскільки станова тяга інтегрує роботу 
м’язів задньої лінії тіла (сідничні, біцепс 
стегна, розгиначі спини) та стабілізаторів кор-
пусу, вона є інформативною для оцінювання 
загальної силової витривалості й здатності під-
тримувати технічно якісні повторення в умо-
вах накопичення втоми.

Суттєві зміни за періодами виявлено і в ізо-
льованій вправі згинання рук з гантелями сто-
ячи по 10 кг: 31,6±1,49 (І період), 26,9±1,52  
(ІІ період), 24,7±1,65 (ІІІ період). Досто-
вірність відмінностей підтверджено між 
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І–ІІ (t₁,₂=2,22; p₁,₂<0,05) та І–ІІІ (t₁,₃=3,12; 
p₁,₃<0,01), при цьому ІІ–ІІІ статистично зна-
чущо не відрізнялися (t₂,₃=0,99; p₂,₃>0,05) 
(табл. 1). 

З огляду на те, що біцепс плеча є однією 
з найбільш «видимих» м’язових груп у сце-
нічній презентації менс-фізік, контроль витри-
валості цієї групи через стандартизований 
30-секундний тест має прикладне значення для 
планування обсягу допоміжної роботи.

У тесті тяга вертикального блока до гру-
дей 40 кг встановлено зниження показників 
з 22,1±1,58 (І період) до 17,2±1,44 (ІІ період) 
і 15,8±1,41 (ІІІ період). Відмінності були 
статистично значущими між І–ІІ (t₁,₂=2,31; 
p₁,₂<0,05) та І–ІІІ (t₁,₃=2,99; p₁,₃<0,01), тоді як 
між ІІ–ІІІ періодами достовірної різниці не 
спостерігалося (t₂,₃=0,70; p₂,₃>0,05) (табл. 1). 

Цей тест відображає функціональну спро-
можність найширших м’язів спини та м’язів 
верхніх кінцівок підтримувати повторну 
роботу, що є принциповим для формування 
V-силуету та якості спини у менс-фізік.

Тож, дані табл. 1 свідчать про напрямлену 
динаміку показників спеціальної фізичної під-
готовленості бодібілдерів «Менс-фізік» упро-
довж річного макроциклу: у всіх контрольних 

вправах зафіксовано статистично значуще зни-
ження результатів при порівнянні І періоду з ІІ 
та або ІІІ, тоді як різниця між ІІ та ІІІ періо-
дами, як правило, не досягає рівня значущості 
(p>0,05) (табл. 1). 

Такий характер змін є практично важливим 
для тренерської роботи, оскільки підкреслює 
необхідність планової корекції обсягу, інтен-
сивності та відновлення в різні періоди макро-
циклу, щоб зберігати достатній рівень спеці-
альної працездатності при зміні тренувальної 
спрямованості.

Висновки. Проведене дослідження дало 
змогу кількісно охарактеризувати зміни спе-
ціальної фізичної підготовленості у кваліфі-
кованих бодібілдерів 21-23 років номінації 
«Менс-фізік» (ростова категорія до 179 см; 
n=22) у межах річного макроциклу за класич-
ною програмою та у розрізі трьох періодів 
підготовки (І – підготовчий, ІІ – змагальний, 
ІІІ – перехідний). Оцінювання здійснювали за 
результатами комплексу 30-секундних контр-
ольних вправ, що відображають локальну 
силову витривалість і спеціальну працездат-
ність основних м’язових груп (жим лежачи 
50 кг; жим гантелей стоячи по 15 кг; присі-
дання 50 кг; станова тяга 50 кг; згинання рук 

Таблиця 1
Динаміка показників спеціальної фізичної підготовленості бодібілдерів 21-23 років номінації 

«Менс-фізік» протягом річного макроциклу (n=22) ростової категорії до 179 см

№ Показники

Групи Оцінка статистичної 
відмінностіІ період

n=32
ІІ період

n=32 ІІІ період n=32

X 1±m1 X 2±m2 X 3±m3
t p

1.
Жим штанги лежачи 50 кг 
на горизонтальній лаві, 
к-ть разів за 30 с

24,5±1,21 20,2±1,26 18,3±1,28
t1,2=2,37
t1,3=3,55
t2,3=1,18

р1,2<0,05
р1,3<0,001
р2,3>0,05

2. Жим гантелями стоячи 
по 15 кг, к-ть разів за 30 с 24,6±1,11 20,5±1,51 19,5±1,56

t1,2=2,26
t1,3=2,63
t2,3=0,37

р1,2<0,05
р1,3<0,05
р2,3>0,05

3.
Присідання зі штангою на 
плечах 50 кг, к-ть разів за 
30 с

24,6±1,51 20,3±1,25 18,9±1,32
t1,2=2,21
t1,3=2,96
t2,3=0,89

р1,2<0,05
р1,3<0,01
р2,3>0,05

4. Класична станова тяга 
50 кг, к-ть разів за 30 с 27,2±1,47 22,4±1,36 20,8±1,76

t1,2=2,41
t1,3=2,72
t2,3=0,63

р1,2<0,05
р1,3<0,01
р2,3>0,05

5.
Згинання рук з гантелями 
стоячи по 10 кг, к-ть разів 
за 30 с

31,6±1,49 26,9±1,52 24,7±1,65
t1,2=2,22
t1,3=3,12
t2,3=0,99

р1,2<0,05
р1,3<0,01
р2,3>0,05

6.
Тяга вертикального блока 
до грудей 40 кг, к-ть разів 
за 30 с

22,1±1,58 17,2±1,44 15,8±1,41
t1,2=2,31
t1,3=2,99
t2,3=0,70

р1,2<0,05
р1,3<0,01
р2,3>0,05

Примітки: I – підготовчий період; II – змагальний період; III – перехідний період.
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з гантелями по 10 кг; тяга вертикального блока 
40 кг). 

Встановлено період-специфічну тенденцію 
до зниження кількості повторень у більшості 
тестів від І до ІІ періоду (падіння приблизно 
на 14,9-22,2%) та ще більш виражено – від 
І до ІІІ періоду (орієнтовно на 20,7-28,5%), що 
відображає зменшення прояву силової витри-
валості/спеціальної працездатності впродовж 
макроциклу. Ці зрушення були статистично 
підтверджені для всіх контрольних вправ 
у порівняннях І-ІІ (t=2,21-2,41; p<0,05) та І–ІІІ 
(t=2,63-3,55; p<0,05-0,001). 

Водночас між ІІ та ІІІ періодами достовір-
них відмінностей не виявлено (t=0,37-1,18; 
p>0,05), що свідчить про відносну стабілізацію 
показників спеціальної працездатності після 

змагального відрізка та вказує на те, що клю-
чові зміни формуються саме при переході від 
підготовчого до змагального періоду. 

Отримані результати підтверджують доціль-
ність періодизаційно орієнтованого контр-
олю спеціальної фізичної підготовленості 
у бодібілдерів «Менс-фізік» із використанням 
стандартизованих 30-секундних тестів як опе-
ративних індикаторів зміни працездатності. 
Практично це дозволяє тренеру своєчасно 
коригувати співвідношення обсягу та інтен-
сивності силової роботи та відновлювальних 
заходів у періодах, коли очікується найбільше 
зниження повторної працездатності (переду-
сім у змагальному відрізку), зберігаючи якість 
силового стимулу без надмірного ризику нако-
пичення локальної втоми.
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CHANGES IN SPECIAL PHYSICAL TRAINING IN BODYBUILDERERS  
21-23 YEARS OLD IN THE MENS PHYSICS NOMINATION DURING THE ANNUAL 

MACROCYCLE UNDER THE CLASSIC PROGRAM

The purpose of the study was to determine the period-specific dynamics of indicators of special physical fitness in 
qualified 21-23-year-old bodybuilders competing in the Men’s Physique division during an annual macrocycle designed 
according to a classical training program. The pedagogical experiment involved 22 athletes (height category up to 
179 cm). The level of special fitness was assessed using standardized 30-second strength-endurance tests with fixed 
external loads: barbell bench press 50 kg; standing dumbbell press 15 kg in each hand; back squat 50 kg; conventional 
deadlift 50 kg; standing dumbbell curl 10 kg in each hand; lat pulldown to the chest 40 kg (number of repetitions in 
30 s). Comparisons were made across three periods of the annual cycle (I – reparatory, II – competitive, III – transition). 
Distribution normality was tested using the Kolmogorov–Smirnov criterion, and the statistical significance of differences 
was determined using Student’s t-test. The results showed unidirectional changes in special work capacity within 
the macrocycle: for all control exercises, the number of repetitions decreased in Periods II and III compared with Period I, 
while no significant differences were found between Periods II and III (p>0.05). In particular, in the barbell bench press test 
the results decreased from 24,5±1,21 to 20,2±1,26 and 18,3±1,28 repetitions (t₁,₂=2,37; p₁,₂<0,05; t₁,₃=3,55; p₁,₃<0,001); 
in the standing dumbbell press – from 24,6±1,11 to 20,5±1,51 and 19,5±1,56 (t₁,₂=2,26; p₁,₂<0,05; t₁,₃=2,63; p₁,₃<0,05); in 
the back squat–from 24,6±1,51 to 20,3±1,25 and 18,9±1,32 (t₁,₂=2,21; p₁,₂<0,05; t₁,₃=2,96; p₁,₃<0,01); in the conventional 
deadlift–from 27,2±1,47 to 22,4±1,36 and 20,8±1,76 (t₁,₂=2.41; p₁,₂<0,05; t₁,₃=2,72; p₁,₃<0,01); in the dumbbell curl–
from 31,6±1,49 to 26,9±1,52 and 24,7±1,65 (t₁,₂=2,22; p₁,₂<0,05; t₁,₃=3,12; p₁,₃<0,01); and in the lat pulldown test–
from 22,1±1,58 to 17,2±1,44 and 15,8±1,41 repetitions (t₁,₂=2,31; p₁,₂<0,05; t₁,₃=2,99; p₁,₃<0,01). Overall, these findings 
reflect a periodization-related decline in repeated strength work capacity during the competitive segment and its relative 
stabilization in the transition period, confirming the practical value of regular monitoring of Men’s Physique bodybuilders’ 
special fitness using short standardized tests for timely adjustment of the balance between training volume, intensity, 
and recovery in key phases of the macrocycle.

Key words: bodybuilding; Men’s Physique; special physical fitness; strength endurance; pedagogical testing; annual 
macrocycle; preparatory, competitive, transition periods.
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