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річного тренувального процесу кваліфікованих бодібілдерів номінації «Менс фізік» 21-25 років. Для
досягнення поставленої мети було вирішено такі завдання: на основі аналізу науково-методичної літератури
та практичного досвіду визначити сучасний стан проблеми побудови річного тренувального процесу
кваліфікованих бодібілдерів номінації «Менс фізік»; визначити провідні м’язові групи, морфофункціональні
та композиційні показники, які впливають на рівень змагального результату спортсменів номінації «Менс
фізік»; дослідити динаміку антропометричних показників, складу тіла, загальної і спеціальної фізичної
підготовленості та функціонального стану кваліфікованих бодібілдерів номінації «Менс фізік» протягом
річного макроциклу; встановити взаємозв’язок між показниками композиції тіла, спеціальної фізичної
підготовленості, морфофункціонального стану та змагальним результатом спортсменів номінації «Менс
фізік»; розробити та експериментально обґрунтувати методику удосконалення річного тренувального
процесу кваліфікованих бодібілдерів номінації «Менс фізік» з урахуванням етапів річної підготовки,



композиції тіла, диференційованого харчування та використання різних режимів м’язового скорочення.
Об’єкт дослідження – тренувальний процес кваліфікованих бодібілдерів номінації «Менс фізік» протягом
річного макроциклу. Предмет дослідження – методика удосконалення річного тренувального процесу
кваліфікованих бодібілдерів номінації «Менс фізік» з урахуванням особливостей композиції тіла, спеціальної
фізичної підготовленості, харчування та використання різних режимів м’язового скорочення. Для вирішення
поставлених завдань використовувався комплекс взаємопов’язаних методів дослідження: аналіз та
узагальнення науково-методичної літератури, педагогічне спостереження, педагогічне тестування,
антропометричні та каліперометричні методи, оцінювання функціонального стану кардіореспіраторної
системи, педагогічний експеримент та методи математичної статистики. Наукова новизна одержаних
результатів полягає в тому, що вперше: розроблено та експериментально обґрунтовано методику
удосконалення річного тренувального процесу кваліфікованих бодібілдерів номінації «Менс фізік» на основі
здвоєного макроциклу з урахуванням особливостей змагальної діяльності, структури композиції тіла,
розвитку провідних м’язових груп, харчування та використання різних режимів м’язового скорочення;
визначено найбільш значущі м’язові групи, що впливають на спортивний результат спортсменів номінації
«Менс фізік», та обґрунтовано їх пріоритетний розвиток у структурі річної підготовки; удосконалено
структуру підготовчого, змагального та перехідного періодів річного макроциклу кваліфікованих
бодібілдерів номінації «Менс фізік»; набули подальшого розвитку наукові положення щодо індивідуалізації
тренувального процесу спортсменів фізік-номінацій з урахуванням морфофункціональних показників,
композиції тіла та особливостей спортивного харчування. Практичне значення отриманих результатів
полягає у можливості використання розробленої методики в системі підготовки кваліфікованих бодібілдерів
номінації «Менс фізік», у роботі тренерів спортивних клубів, федерацій бодібілдингу та закладів вищої освіти
фізкультурно-спортивного профілю. Ключові слова: бодібілдинг, менс фізік, річний макроцикл, композиція
тіла, спеціальна фізична підготовка, спортивне харчування, режими м’язового скорочення, позування,
спортивний результат, тренувальний процес, періодизація.

2. The aim of the study was to develop and experimentally substantiate the effectiveness of a methodology for
improving the annual training process of qualified bodybuilders in the “Men’s Physique” category aged 21–25. To
achieve the set goal, the following tasks were addressed: based on an analysis of scientific and methodological
literature and practical experience, to determine the current state of the issue regarding the development of an
annual training program for qualified bodybuilders in the “Men’s Physique” category; to identify the major muscle
groups, morphofunctional and compositional indicators that influence the competitive performance of athletes in
the Men’s Physique category; to investigate the dynamics of anthropometric indicators, body composition, general
and specific physical fitness, and functional status of qualified bodybuilders in the Men’s Physique category over
the course of an annual macrocycle; to establish the relationship between body composition indicators, specific
physical fitness, morphofunctional status, and competition results of athletes in the Men’s Physique category; to
develop and experimentally validate a methodology for improving the annual training process of qualified
bodybuilders in the “Men’s Physique” category, taking into account the stages of annual preparation, body
composition, periodized nutritional support, and the use of various modes of muscle contraction. The research
object was the annual training process of qualified bodybuilders in the Men’s Physique category during the annual
macrocycle. The subject of this study was a methodology for improving the annual training process for qualified
bodybuilders in the Men’s Physique category, taking into account the specific characteristics of body composition,
specialized physical conditioning, nutrition, and the use of various modes of muscle contraction. To address the
research objectives, a set of interrelated research methods was employed: analysis and synthesis of scientific and
methodological literature, pedagogical observation, pedagogical testing, anthropometric and caliperometric
methods, assessment of the functional state of the cardiorespiratory system, pedagogical experimentation, and
methods of mathematical statistics. The scientific novelty of the results obtained lies in the fact that, for the first
time: a methodology has been developed and experimentally validated for improving the annual training process of
qualified bodybuilders in the Men’s Physique category based on a dual macrocycle, taking into account the
specifics of competitive activity, body composition, the development of major muscle groups, nutrition, and the



use of various modes of muscle contraction; the most significant muscle groups influencing the athletic
performance of Men’s Physique competitors have been identified, and their priority development within the annual
training structure has been substantiated; the structure of the preparatory, competitive, and transition periods of
the annual macrocycle for qualified Men’s Physique bodybuilders has been improved; scientific principles
regarding the individualization of the training process for physique-category athletes have been further developed,
taking into account morphofunctional indicators, body composition, and the specifics of sports nutrition. The
practical significance of the obtained results lies in the possibility of using the developed methodology in the
training system for qualified bodybuilders in the “Men’s Physique” category, as well as in the work of coaches at
sports clubs, bodybuilding federations, and higher education institutions specializing in physical education and
sports. Keywords: bodybuilding, annual macrocycle, body composition, specialized physical training, sports
nutrition, muscle contraction patterns, posing, athletic performance, training process, periodization.
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