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Аннотация: корректировка современных программ подготовки спортсме-

нов по видам спорта включает требования о сохранении надлежащего уровня 

физической подготовленности обучающихся. В связи с этим возникает необхо-

димость сравнительного анализа физической подготовленности бодибилдеров 

традиционной программы и после внедрения методики, направленной на повы-

шение уровня физической подготовленности в бодибилдинге. Приведенные в 

статье результаты исследования могут быть применены в практической дея-

тельности тренеров по виду спорта, а также фитнес-инструкторов. 
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В настоящее время бодибилдинг как вид спорта стремительно развивается, 

этому способствует популяризация эстетики красивого тела. Большое количе-

ство бодибилдеров-любителей ежедневно занимаются по различным трениро-

вочным программам [3]. 

Тренировочные занятия строятся из большого количества упражнений, ко-

торые включают в себя проработку как каждой мышечной группы в отдельности, 

так и нескольких мышечных групп одновременно. При помощи упражнений 
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мышца способна значительно увеличивать силу, увеличиваться в размерах и 

приобретать форму [1]. 

В настоящее время, несмотря на огромную популярность атлетической гим-

настики, пауэрлифтинга и бодибилдинга, существует достаточно ограниченное 

количество научно-методической литературы, раскрывающей особенности не 

только взаимосвязи тренировочной и соревновательной деятельности бодибил-

деров, но и особенности питания, специфика которой заключается в максималь-

ном сжигании жира при минимальной потере мышечной массы [2]. 

В исследовании приняли участие мужчины 20 лет в количестве 20 человек. 

Были сформированы две группы обследуемых: контрольная – 10 человек и экс-

периментальная – 10 человек. 

Педагогический эксперимент проводился на базе фитнес-клуба «Kinext» 

г. Краснодара, с целью определения уровня физической подготовленности и раз-

работке методики повышения физических качеств средствами бодибилдинга. 

Обе группы тренировались в фитнес-клубе. Посещали тренировки систе-

матически, не имели отклонений в состоянии здоровья, а также после прохожде-

ния фитнес-врача и составления паспорта здоровья, не имели ограничений по 

выполнению нагрузок и видов тренировок. 

Для сравнения показателей физической подготовленности мы до и после 

эксперимента проводили педагогическое тестирование, в которое входил ряд 

стандартных упражнений, таких как бег на 30 м, челночный бег 3х10, бег 3000 м, 

прыжок в длину с места, наклон туловища вперед из положения стоя, подтягива-

ние на высокой перекладине. 

Контрольная группа занималась по программе подготовки бодибилдеров, 

рекомендованную тренером. Экспериментальная группа занималась по разрабо-

танной нами методики повышения физической подготовленности мужчин, сред-

ствами бодибилдинга. 

Все испытуемые постоянно находились под контролем тренера-инструк-

тора. Травм во время эксперимента получено респондентами не было. 

Таблица 1 



Publishing house "Sreda" 
 

3 

Content is licensed under the Creative Commons Attribution 4.0 license (CC-BY 4.0) 

Сравнительная характеристика уровня физической подготовленности 

бодибилдеров контрольной и экспериментальной групп до педагогического 

эксперимента (n=20) 

Тесты 
КГ 

(M±m) 

ЭГ 

(M±m) 
t P 

Бег 30 м, с 5,4±0,23 5,3±0,27 0,28 >0,05 

Челночный бег 3х10 м, с 8,6±0,44 8,7±0,32 0,18 >0,05 

Бег 3000, с 930,8±21,5 935,7±24,6 0,15 >0,05 

Прыжок в длину с места, см 200,2±9,2 200,7±9,7 0,04 >0,05 

Наклон туловища вперед из положения 

стоя, см 
3,5±1,24 4,2±1,44 0,37 >0,05 

Подтягивание на высокой перекладине, 

кол-во раз 
10,2±0,12 10,1±0,14 0,54 >0,05 

 

Достоверных различий по всем выполняемым упражнениям не выявлены, 

а это значит, что обе группы бодибилдеров в начале эксперимента по исследуе-

мым показателям физической подготовленности были статистически однород-

ными. После проведенного эксперимента мы провели повторное тестирование 

физической подготовленности бодибилдеров (табл. 2). 

Таблица 2 

Сравнительная характеристика уровня физической подготовленности 

бодибилдеров контрольной и экспериментальной групп после педагогического 

эксперимента (n=20) 

Тесты 
КГ 

(M±m) 

ЭГ 

(M±m) 
t P 

Бег 30 м, с 5,2±0,27 4,7±0,31 1,22 >0,05 

Челночный бег 3х10 м, с 8,2±0,44 8,1±0,32 0,18 >0,05 

Бег 3000, с 900,7±10,1 880,1±10,4 2,11 <0,05 

Прыжок в длину с места, см 201,2±5,2 218,7±5,7 2,27 <0,05 

Наклон туловища вперед из положения 

стоя, см 
4,5±1,17 6,2±1,21 1,01 >0,05 

Подтягивание на высокой перекладине, 

кол-во раз 
10,1±0,14 15,3±0,22 5,94 <0,001 

 

После эксперимента достоверно улучшились три показателя из шести в сле-

дующих тестах: «бег 3000 м», «прыжок в длину с места» и «подтягивание на вы-

сокой перекладине». Данные результаты произошли благодаря более детальному 
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подходу к изменениям тренировочного процесса. Для более ясной картины мы 

сравнили показатели педагогического тестирования контрольной группы до и 

после эксперимента (табл. 3). 

Таблица 3 

Сравнительная характеристика уровня физической подготовленности 

бодибилдеров контрольной группы до и после педагогического эксперимента 

(n=10) 

Тесты 
До 

(M±m) 

После 

(M±m) 
t P 

Бег 30 м, с 5,4±0,23 5,2±0,27 0,56 >0,05 

Челночный бег 3х10 м, с 8,6±0,44 8,2±0,44 0,64 >0,05 

Бег 3000, с 930,8±21,5 900,7±10,1 1,27 >0,05 

Прыжок в длину с места, см 200,2±9,2 201,2±5,2 0,19 >0,05 

Наклон туловища вперед из положения 

стоя, см 
3,5±1,24 4,5±1,17 0,59 >0,05 

Подтягивание на высокой перекладине, 

кол-во раз 
10,2±0,12 10,1±0,14 0,54 >0,05 

 

Анализ таблицы 3 показал, что достоверных различий в показателях не 

было выявлен, такие полученные результаты могут сформулировать следующие 

выводы: очень короткий срок выбран для проведения педагогического экспери-

мента; может быть, мужчины из контрольной группы не серьезно отнеслись к 

участию в тестировании; поскольку сенситивных периодов ни для одного физи-

ческого качества не приходиться, поэтому очень сложно достоверно изменить 

показатели; возможно по плану тренировки тренером была определена большая 

нагрузка. 

Проанализируем картину, которая наблюдается в экспериментальной 

группе до и после эксперимента (табл. 4). 

Таблица 4 

Сравнительная характеристика уровня физической подготовленности 

бодибилдеров экспериментальной группы 

до и после педагогического эксперимента (n=10) 

Тесты 
До 

(M±m) 

После 

(M±m) 
t P 
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Бег 30 м, с 5,3±0,27 4,7±0,31 1,46 >0,05 

Челночный бег 3х10 м, с 8,7±0,32 8,1±0,32 1,33 >0,05 

Бег 3000, с 935,7±24,6 880,1±10,4 2,08 >0,05 

Прыжок в длину с места, см 200,7±9,7 218,7±5,7 1,60 >0,05 

Наклон вперед, стоя, см 4,2±1,44 6,2±1,21 1,06 >0,05 

Подтягивание на высокой перекладине, 

кол-во раз 
10,1±0,14 15,3±0,22 9,94 <0,001 

 

В экспериментальной группе из шести показателей достоверно улучшился 

только один – это «Подтягивание на высокой перекладине, кол-во раз», где 

t=9,94 при P <0,001. По тем же причинам, что и в контрольной группе, в других 

тестах не произошли статистически достоверные изменения в показателях. Но 

полученные результаты позволяют нам говорить о том, что разработанная нами 

программа доказала свою эффективность и на практике. 

Таким образом, можно рекомендовать программу подготовки бодибилдеров 

инструкторам по фитнесу, по силовым программам, тренерам по тяжелой атле-

тике и силовым видам спорта. 
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