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Резюме. Мета. Розробка та експериментальне обґрунтування ефективності тренувальних 
програм, створених з урахуванням будови тіла спортсменів. Методи. Було проаналізовано 
засоби тренувальної роботи спортсменів, які займаються бодибілдингом, за допомогою 
методів антропометрії та каліперометрії. Визначався тип будови тіла за методом Хіт—Картера. 
Результати. Нами розроблено та доведено ефективність програм тренувальних занять з 
бодибілдингу з урахуванням будови тіла спортсменів. Після застосування експериментальних 
програм у спортсменів усіх груп спостерігалося збільшення м’язової тканини, а в 
ендоморфів – достовірне зниження жирової тканини. Висновки. Дослідження довели, що 
ефективність тренувального процесу спортсменів, які займаються бодибілдингом, залежить 
від індивідуальних особливостей будови тіла. Застосовані експериментальні програми 
тренувальних занять виявилися адекватними для спортсменів з різною будовою тіла.
Ключові слова: будова тіла, компоненти тренувальної роботи, бодибілдинг.

Резюме. Цель. Разработка и экспериментальное обоснование эффективности 
тренировочных программ, созданных с учетом типа телосложения спортсменов. Методы. 
Были проанализированы средства тренировочной работы спортсменов, занимающихся 
бодибилдингом, с помощью методов антропометрии и калиперометрии. Определялся тип 
телосложения методом Хит—Картера. Результаты. Доказана эффективность разработаных 
нами программ тренировочных занятий по бодибилдингу с учетом типа телосложения 
спортсменов. После применения экспериментальных программ у спортсменов всех групп 
наблюдалось увеличение мышечной ткани, а у эндоморфов – достоверное снижение жировой 
ткани. Выводы. Исследования доказали, что эффективность тренировочного процесса 
спортсменов, занимающихся бодибилдингом, зависит от индивидуальных особенностей 
типа телосложения. Примененные экспериментальные программы тренировочных занятий 
оказались адекватными для спортсменов с различным типом телосложения.
Ключевые слова: тип телосложения, компоненты тренировочной работы, бодибилдинг.

Abstract. Objective. Development and experimental substantiation of the effectiveness of train-
ing programs developed with account for athletes’ body build. Methods. Means of training activity 
of bodybuilders have been analyzed by methods of anthropometry and caliperometry. The type of 
body build has been determined by the Hit-Carter method. Results. We have developed and proved 
the effectiveness of training programs for bodybuilding taking into account the athletes’ body build. 
After application of experimental programs in athletes of all groups there was an increase in muscle 
tissue, whereas in endomorphs – a significant decrease in adipose tissue. Conclusions. Studies have 
shown that the effectiveness of the training process of athletes involved in bodybuilding depends on 
the individual features of the body build. Applied experimental programs of training sessions were 
adequate for athletes with different body build. 
Кeywords: body build, training activity components, bodybuilding.
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Аналіз тренувальних програм, 
розроблених з урахуванням 
будови тіла спортсменів

Постановка проблеми. Різноманіття спор-
тивних спеціалізацій дозволяє реалізувати квалі-
фікованим спортсменам з різною будовою тіла 
свої морфологічні особливості. Вищі люди праг-
нуть досягти успіху у видах спорту, що вимага-
ють високого зросту, – таких, як баскетбол чи 
волейбол, нижчі – у видах спорту, які потребу-
ють обертання тіла навколо осі, наприклад гім-
настиці. У межах одного виду спорту специфічне 

положення може диктувати переваги розміру 
тіла. В ігрових видах спорту більша маса тіла 
вигідна для гравців лінії захисту. Навпаки, напа-
даючі гравці прагнуть бути легшими, оскільки це 
дозволяє їм бігати з більшою швидкістю. Склад 
тіла має значення у видах спорту, які вимага-
ють переміщення тіла у просторі. У цих випадках 
надлишкова маса заважає, оскільки вона збіль-
шує навантаження, не сприяючи можливостям 
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організму підвищувати зусилля. Більше того, це 
обумовлює більші метаболічні витрати, які об-
межують тривале виконання вправ [1], а також 
порушує терморегуляцію, що так само є неспри-
ятливим чинником.

Специфічні рекомендації щодо складу тіла 
для спортсменів варто визначити, однак деякі 
спортсмени потребують корекції складу тіла та 
мають не тільки зайву масу тіла, але й перебу-
вають у зоні потенційного ризику для здоров’я, 
або мають відсоток жирової маси тіла більший 
ніж 25 % та позиціонуються як тучні [7].

Досягнення й підтримка оптимальної маси ті-
ла важливі для демонстрації високих спортивних 
результатів. Відповідні розміри, склад і будо-
ва тіла мають велике значення для досягнення 
успіху майже у всіх спортивних дисциплінах [1, 
6]. Крім того, вважається, що тучність збільшує 
ризик захворюваності, оскільки вона пов’язана 
із серцево-судинними захворюваннями, діабе-
том та іншими хронічними хворобами [1, 10]. 
Надзвичайно низька маса тіла, низький рівень 
жирової маси, а також швидкі зміни складу ті-
ла можуть бути наслідком або стати причиною 
хворобливих станів чи травм. Оптимізація складу 
тіла приводить до підвищення відносних функ-
ціональних показників [10], що сприятиме кра-
щій реалізації потенціалу спортсменів в умовах 
змагальної діяльності.

Розміри, форма і склад тіла багато в чому зу-
мовлені генетично. Це, однак, не означає, що не 
можна змінити або поліпшити ці компоненти фізич-
ного профілю. Якщо розмір і будову тіла можна 
скоригувати незначно, то склад тіла можна істот-
но змінити за допомогою дієти й фізичних вправ. 
Тренування силової спрямованості дозволяє значно 
збільшити м’язову масу, а раціональна дієта в по-
єднанні з інтенсивними фізичними навантаженнями 
дають змогу суттєво знизити вміст жиру в організмі. 
Подібні зміни можуть мати велике значення для до-
сягнення високих спортивних результатів [8].

Морфологічні відмінності між представни-
ками різних видів спорту є наслідком не тільки 
інтенсивного відбору, а й адаптаційними реакція-
ми, що зумовлені дією специфічних засобів і ме-
тодів підготовки, характерних для конкретного 
виду спорту [6].

Для кожного етапу відбору характерні свої 
методи та критерії. На першому етапі основну 
роль відіграють генетично детерміновані антро-
пометричні та морфологічні характеристики тих, 
хто займається, і яким властива незначна мінли-
вість під впливом тренування [5].

Мета роботи: розробка та експерименталь-
не обґрунтування ефективності тренувальних 

програм, створених з урахуванням будови тіла 
спортсменів, і перевірка ефективності цих про-
грам на практиці.

Зв’язок роботи з науковими планами, те-
мами. Робота виконувалася відповідно до держ-
бюджетної науково-дослідної теми «Технологія 
індивідуалізації тренувального процесу на основі 
фізіологічних критеріїв» (номер держреєстрації 
0117U002388) Міністерства освіти і науки України.

Методи та організація досліджень. Ми 
проаналізували ефективність засобів тренуваль-
ної роботи спортсменів, які займаються бодибіл-
дингом, за допомогою методів антропометрії та 
каліперометрії. Вивчали зміну показників складу 
тіла, вираженість компонентів будови тіла, ве-
личини підшкірно-жирових складок і обхватних 
розмірів тіла спортсменів до та після застосуван-
ня програми тренувальних занять.

Всіх спортсменів експериментальної групи 
було розділено на три групи з урахуванням бу-
дови тіла за методом Хіт–Картера [2, 10]: гру-
па «А» – ендоморфи, група «Б» – мезоморфи, 
група «В» – ектоморфи. Також було розробле-
но програми тренувальних занять з бодибіл-
дингу з урахуванням будови тіла спортсменів. 
Спортсмени контрольної групи тренувалися за 
програмою на основі загальновизнаних показ-
ників тренувальної роботи, без урахування бу-
дови тіла. Статистичну обробку результатів про-
водили з використанням комп’ютерної програми 
STATISTICA v6.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Оскільки оптимальною кількістю тренувальних за-
нять у тижневому мікроциклі для мезоморфів та 
ендоморфів є три заняття, а для ектоморфів – від 
трьох до п’яти, то для спортсменів усіх груп ми 
використовували мікроцикли, тривалість яких ста-
новила 7 днів з трьома тренувальними заняттями 
у тижневому мікроциклі. На думку багатьох про-
відних авторів [3, 4, 6], цей показник тривалості 
окремого мікроциклу є найбільш оптимальним і 
найчастіше застосовується спортсменами.

В експериментальній програмі кількість тре-
нувальних занять у тижневому мікроциклі, що 
спрямовані на розвиток окремих м’язових груп 
спортсмена, була наступною (табл. 1): для ен-
доморфів застосовували програму тренуваль-
них занять, у якій грудні м’язи, м’язи спини та 
дельтоподібні м’язи навантажували один раз на 
тиждень, трапецієподібні м’язи, м’язи ніг, рук та 
живота – три рази на тиждень. 

Слід зазначити, що у мезоморфів та ектомор-
фів в експериментальній програмі м’язи рук наван-
тажували по одному разу на тиждень – двоголовий 
та триголовий м’язи плеча кожний на окремому 
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тренувальному занятті, тоді як в експерименталь-
ній програмі для ендоморфів двоголовий та три-
головий м’язи плеча зазнавали навантаження на 
кожному тренувальному занятті. Для мезоморфів 
застосовували програму тренувальних занять, у 
якій всі м’язи, окрім м’язів живота, зазнавали на-
вантаження один раз на тиждень, м’язи живота 
навантажували двічі на тиждень. У мезоморфів в 
експериментальній програмі трапецієподібні м’язи 
навантажували окремо від інших м’язів спини 
один раз на тиждень разом із дельтоподібними 
м’язами. Для ектоморфів застосовували програму 
тренувальних занять, у якій всі м’язи навантажува-
ли один раз на тиждень. М’язи ніг навантажували 
двічі на тиждень: на одному тренуванні – м’язи 
стегна, на іншому – м’язи гомілки.

Середня тривалість окремого тренувального 
заняття в експериментальній програмі для ендо-
морфів і в контрольній програмі була найбіль-
шою та становила 4579,50 та 3888,33 с відповід-
но. Середня тривалість окремого тренувального 
заняття в експериментальній програмі для мезо-
морфів та ектоморфів була майже вдвічі мен-
шою і складала для мезоморфів 2221,00 с, для 
ектоморфів – 1704,00 с (рис. 1).

Виходячи з того, що нервова система може 
підтримувати оптимальний рівень збудження до 
30–40 хв, в експериментальних тренувальних 
програмах пріоритетні групи м’язів для кожної 
групи спортсменів тренували на початку заняття. 
Це відповідає основному напрямку в тренуванні 
та стимулює всі типи м’язових волокон, що, в 
свою чергу, сприятиме зростанню м’язової маси 
спортсменів та зниженню жирового прошарку до 
оптимального рівня.

При цьому тривалість відпочинку між сетами 
в експериментальній програмі на м’язи живота 
становила 30 с, на інші групи м’язів – 60 с. У 
контрольній програмі тривалість відпочинку між 

сетами в екстремальній програмі на м’язи живота 
складала 30 с, на інші групи м’язів – 90 с.

Тривалість окремого тренувального заняття в 
різних програмах встановлювалася за рахунок різ-
них компонентів (див. рис. 1), а саме: тривалість 
виконання вправ в окремому тренувальному занят-
ті експериментальної програми для ендоморфів 
майже вдвічі більша, ніж в експериментальній про-
грамі для мезоморфів та контрольній програмі – 
53,9 та 47,2 % відповідно, та майже втричі більша, 
ніж у ектоморфів – 69,1 %. Тривалість відпочинку 
в окремому тренувальному занятті в контрольній 
та експериментальній програмах для ендоморфів 
не відрізнялась (р < 0,05), та була більша ніж в 
експериментальній програмі для мезоморфів та 
ектоморфів, на 52,4 та 60,8 % відповідно.

Кількість задіяних м’язових груп в окремому 
тренувальному занятті різниться залежно від бу-
дови тіла спортсменів. Так, в експериментальній 
програмі вона становила: для ендоморфів – 6, 
для мезоморфів – 3, для ектоморфів – 2–4, 
у контрольній програмі – 3–4 м’язові групи. 
Кількість вправ, яка застосовується для наван-
таження окремої м’язової групи у тренувально-
му занятті, була наступною: в експериментальній 
програмі для ендоморфів – 1–5, для мезомор-
фів – 1–7, для ектоморфів – 1–5, у контрольній 
програмі – 2–4 вправи.

Порівняльний аналіз тренувальних програм 
показав (рис. 2), що кількість базових вправ на 
окрему м’язову групу за одне тренувальне занят-
тя в експериментальній програмі становить: для 
ендоморфів – 0,94 ± 0,07, для мезоморфів – 
1,44 ± 0,33, для ектоморфів – 2,50 ± 0,51, у 
контрольній програмі – 1,36 ± 0,33. Кількість ізо-
люючих вправ на окрему м’язову групу за одне 
тренувальне заняття в експериментальній програмі 

ТАБЛИЦЯ 1 – Кількість тренувальних занять у тижневому 
мікроциклі, що спрямовані на розвиток окремих м’язових 
груп

М’язи

Експериментальна програма
Контрольна 

програмаендо-
морфи

мезо-
морфи

екто-
морфи

Грудей 1 1 1 1
Спини 1 1 1 1
Трапецієподібний 3 1 1 1
Дельтоподібний 1 1 1 1
Двоголовий плеча 3 1 1 1
Триголовий плеча 3 1 1 1
Живота 3 2 1 3
Стегна 3 1 1 1
Гомілки 3 1 1 1

Рисунок 1 – Відмінності між контрольною та експери-
ментальними програмами тренувальних занять, виражена 
в загальній тривалості виконання вправ ( ) і відпочинку 
між сетами в окремому тренувальному занятті ( ), с
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становить: для ендоморфів – 1,94 ± 0,51, для 
мезоморфів – 2,11 ± 0,45, для ектоморфів – 
1,13 ± 0,33, у контрольній програмі –1,36 ± 0,51.

При цьому кількість сетів в одній вправі, що 
використовуються в одному тренувальному занят-
ті, в експериментальній програмі становить: для 
ендоморфів – 3–6, для мезоморфів – 3–5, для 
ектоморфів – 3–6, у контрольній програмі – 2–4.

Якщо необхідність зниження маси жирової 
тканини ендоморфів та збільшення маси м’язової 
тканини ендоморфів та ектоморфів не викликає 

сумнівів, то корекцію маси жирової тканини ендо-
морфів та мезоморфів і збільшення маси м’язової 
тканини мезоморфів потрібно здійснювати залеж-
но від індивідуальних особливостей спортсменів. 
Це обумовило необхідність розроблення критеріїв 
оцінки динаміки компонентів складу тіла в резуль-
таті тренувань. Якщо є потреба у наборі м’язової 
тканини у мезоморфів, критерії оцінки динаміки 
компонентів складу тіла та вираженості компонен-
тів будови тіла в результаті тренувань виглядати-
муть так, як наведено у таблиці 2.

Оскільки зниження жирової тканини в складі 
тіла ендоморфів потрібно здійснювати швидше, 
ніж збільшення м’язової тканини, через надмір-
ний прошарок жирової тканини, то в результаті 
тренувань у ендоморфів мають відбуватися та-
кі зміни: зниження маси тіла за рахунок жиро-
вої тканини та збільшення активної маси тіла за 
рахунок маси м’язової тканини. Позитивним ре-
зультатом для ендоморфів слід вважати знижен-
ня ендоморфного та збільшення мезоморфного 
та ектоморфного компонентів будови тіла.

У зв’язку з тим що для мезоморфів та екто-
морфів основним завданням тренувань є збіль-
шення маси м’язової тканини, а для ектоморфів 
можливе збільшення жирової тканини, то по-
зитивним результатом для мезоморфів та екто-
морфів слід вважати: збільшення маси тіла за 
рахунок маси м’язової тканини і, можливо, жи-
рової тканини та збільшення активної маси тіла 
переважно за рахунок маси м’язової тканини. 
Позитивний результат для мезоморфів та екто-
морфів – зниження ендоморфного та ектоморф-
ного та збільшення мезоморфного компонентів 
будови тіла. Слід зазначити, що, на відміну від 
ендоморфів, у яких зниження жирової тканини є 
основною метою тренування, для мезоморфів та 
ектоморфів, залежно від індивідуальних особли-
востей, може існувати необхідність як зниження, 
так і збільшення жирової тканини.

Результати досліджень довели певну адекват-
ність показників тренувальної роботи контроль-
ної програми тренувальних занять, однак деякі 
отримані дані експерименту виявилися статистич-
но недостовірними. Так, у ендоморфів (рис. 3) 
відмічається зниження товщини підшкірно-жиро-
вих складок, відносної та абсолютної маси жи-
рової тканини на 5,6 %, 6,6 та 5,60 % (р < 0,05) 
відповідно та збільшення м’язової маси мезо-
морфів на 3,11 % (р < 0,05).

І хоча контрольна програма тренувальних за-
нять відповідає основному напрямку в тренуванні 
для ендоморфів – зниження маси жирової тка-
нини та для мезоморфів – набір м’язової ма-
си, однак незначні та недостовірні зміни інших 

Рисунок 2 – Відмінності між контрольною та експери-
ментальними програмами тренувальних занять, вираже-
на в кількості базових ( ) та ізолюючих ( ) вправ на 

окрему м’язову групу за одне тренувальне заняття

ТАБЛИЦЯ 2 – Критерії оцінки динаміки компонентів 
складу тіла та вираженості компонентів будови тіла  
в результаті тренувань

Показник Ендо- 
морфи

Мезо- 
морфи

Екто- 
морфи

Маса тіла, кг ↓ ↑ ↑
Активна маса тіла, кг ↑ Здебільшого за рахунок 

м’язової тканини
Маса м’язової тканини, кг ↑ ↑ ↑
Маса жирової тканини, кг ↓ – –
Середня товщина підшкір-
но-жирових складок, мм

↓ – –

Відносна маса жирової 
тканини, %

↓ – –

Відносна маса м’язової 
тканини, %

↑ ↑ ↑

Вираженість компонентів будови тіла:
ендоморфного ↓ ↓ ↓
мезоморфного ↑ ↑ ↑
ектоморфного ↑ ↓ ↓

Примітки: ↑ – необхідність збільшення показника; ↓ – необхід-
ність зниження показника; «–» – корекція залежно від індивіду-
альних особливостей.
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показників свідчать про те, що в цілому конт-
рольна програма не була адекватною будові тіла 
ендоморфів та ектоморфів.

Виконання в експериментальних тренуваль-
них програмах вправ на пріоритетні групи м’язів 
для кожної групи спортсменів на початку занят-
тя та застосування малих інтервалів відпочинку 
призвели до позитивних змін обхватних розмірів 
та зменшення жирового шару у ендоморфів на 
26,56 % (р < 0,05), мезоморфів – на 13,41 % 
(р > 0,05), ектоморфів – на 1,09 % (р > 0,05).

На думку Уїлмора та Костіла [8], якщо ма-
са спортсмена перевищує верхню межу маси, 
що рекомендується для даного виду спорту, її 
зниження не повинно перевищувати 0,5–1 кг на 
тиждень. При швидшому зниженні втрачається 
активна маса тіла. У разі досягнення верхньої 
межі діапазону маси подальше зниження слід 
проводити під наглядом тренера або лікаря ко-
манди. Зниження не має перевищувати 0,5 кг на 
тиждень, щоб уникнути можливого негативного 
впливу на м’язову діяльність.

Зниження маси жирової тканини спортсменів 
усіх груп відбувалося в межах вищезгаданих норм, а 
саме у спортсменів груп «А», «Б» та «В» на 6,86 кг, 
1,70 та на 0,10 кг відповідно за три місяці експери-
менту. Раціональність змін складу тіла спортсменів 
також підтверджує достовірне збільшення активної 
маси тіла та маси м’язової тканини спортсменів усіх 
груп після застосування експериментальної про-
грами тренувальних занять. Це свідчить про те, що 
експериментальна програма виявилася адекватною 
будові тіла спортсменів (рис. 4).

Хоулі та Френкс [9] при корекції складу тіла 
пропонують розглядати не тільки відсоток жиру 

в тілі, але й його розподіл. Надлишок жиру в че-
ревній порожнині пов’язаний зі збільшенням ри-
зику серцево-судинних захворювань і підвищеною 
захворюваністю на цукровий діабет другого типу 
(інсуліннезалежний). Крім цього, при визначенні 
вмісту жиру в різних частинах тіла необхідно ви-
мірювати об’єм талії та стегон. Співвідношення між 
обхватними розмірами талії та стегон, яке переви-
щує 0,8 у чоловіків, пов’язане з підвищеним ризи-
ком гіпертригліцеридемії, цукрового діабету друго-
го типу, гіперінсулінемії та артеріальної гіпертензії.

У чотирьох спортсменів групи «А» до засто-
сування експериментальної програми тренуваль-
них занять показники відношення об’єму талії до 
об’єму стегон перебували поза межами норми, 
що, на думку авторів [9], є фактором ризику 
розвитку серцево-судинних захворювань, гіпер-
тригліцеридемії, цукрового діабету другого типу, 
гіперінсулінемії та артеріальної гіпертензії. Після 
застосування експериментальної програми трену-
вальних занять у спортсменів групи «А» спостері-
галось достовірне зменшення відношення об’єму 
талії до об’єму стегон на 1,19 % (р < 0,05), що 
також слід розглядати як позитивні зміни.

Це є підтвердженням того, що експеримен-
тальна програма відповідає основному напрямку 
в тренуванні для ендоморфів – прискорення ме-
таболізму, і призвела до достовірного зниження 
маси жирової тканини, товщини підшкірно-жи-
рових складок, відносної маси жирової ткани-
ни, а також до збільшення активної маси тіла, 
м’язової маси та відносної маси м’язової тка-
нини. Достовірні зміни свідчать про те, що екс-
периментальна програма виявилася адекватною 
будові тіла даної групи спортсменів.

Рисунок 3 – Динаміка антропометричних показників 
і показників складу тіла за результатами тестування 
спортсменів контрольної групи (n = 30):  – ендомор-

фи;  – мезоморфи;  – ектоморфи

Рисунок 4 – Динаміка антропометричних показників 
і показників складу тіла за результатами тестування 
спортсменів експериментальної групи (n = 30):  – ен-

доморфи;  – мезоморфи;  – ектоморфи
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Аналіз одержаних результатів підтверджує 
те, що застосована експериментальна програма 
тренувальних занять відповідає основному на-
прямку в тренуванні для мезоморфів – різно-
стороннє тренування, і призвела до достовірного 
збільшення м’язової, відносної м’язової та актив-
ної маси тіла (р < 0,05). У ході експерименту 
відбулося недостовірне зниження маси жиро-
вої тканини, відносної маси жирової тканини та 
середньої товщини підшкірно-жирових складок 
спортсменів групи «Б» (р > 0,05).

Аналіз одержаних результатів свідчить про 
те, що застосування експериментальної про-
грами тренувальних занять відповідає основ-
ному напрямку в тренуванні для ектоморфів і 
призвело до достовірного збільшення маси тіла, 
активної, м’язової та відносної м’язової маси 
тіла (р < 0,05). У ході експерименту відбулося 
недостовірне зниження маси жирової тканини, 
відносної маси жирової тканини та середньої 
товщини підшкірно-жирових складок спортсме-
нів групи «В» (р > 0,05). Це підтверджує, що 

експериментальна програма виявилася адекват-
ною будові тіла даної групи спортсменів.

Висновки.
Урахування особливостей будови тіла спорт-

сменів в експериментальних тренувальних про-
грамах привело до позитивних змін показників, 
що вивчалися та виявилися адекватними для 
спортсменів всіх груп.

Аналіз одержаних результатів свідчить про 
те, що застосована контрольна програма трену-
вальних занять може використовуватись для зни-
ження маси жирової тканини ендоморфів.

Достовірне збільшення м’язової маси у ме-
зоморфів є підтвердженням того, що контроль-
на програма відповідає основному напрямку в 
тренуванні для мезоморфів та виявилася адек-
ватною будові тіла даної групи спортсменів.

Однак незначне та недостовірне збільшення 
м’язової маси ендоморфів та ектоморфів свід-
чить про те, що в цілому контрольна програма 
виявилася не адекватною будові тіла ендоморфів 
та ектоморфів.
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