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РЕФЕРАТ

Кваліфікаційна робота складається з 51  сторінки, 4 таблиць,  77 літературних джерел.

Об’єкт дослідження – процес  розвитку силових здібностей у юнаків-бодібілдерів.
          Мета роботи  – науково   обґрунтувати й експериментально перевірити ефективність застосування методу контрасту для розвитку силових здібностей у юнаків-бодібілдерів.
          Методи дослідження – теоретичний   аналіз науково-методичної літератури,  загальноприняті тести: біг на 30 м, с;  вистрибування вгору  із глибокого присіду,  к-ть разів; піднімання ніг у висі, к-ть разів;  стрибок у довжину з місця, см; піднімання тулуба в сід за 1 хвилину, к-ть разів; нахили  тулуба  вперед  із положення сидячі, см, ж  им  штанги лежачи на гімнастичній лаві (кг),  станова тяга (кг), присідання з штангою на плечах.

Результати отримані в процесі проведення педагогічного експерименту підтвердили ефективність розробленої методики. За результатами місячного циклу тренувань у юнаків експериментальної групи спостерігалося достовірне підвищення силових показників. Так, у юнаків експериментальної групи по завершенню експерименту достовірно збільшився результат у вправах:  жимі  штанги лежачи на гімнастичні лаві - 89,22±2,07 кг (14,49%), присідання із штангою на плечах  106,21±1,86 кг (10,60%), становій  тязі до 115,03±2,36 кг (13,63). У контрольній групі приріст показників не перевищував 3,78%. Це свідчить про значно вищу результативність контрастного методу порівняно з традиційними засобами силового тренування.
БОДІБІЛДІНГ,  МЕТОД КОНТРАСТУ,  ЮНАКИ,   СИЛА 
ABSTRACT
The qualification work consists of 51 pages, 4 tables, 77 literary sources.

The object of the study is the process of developing strength abilities in young bodybuilders.

The purpose of the work is to scientifically substantiate and experimentally verify the effectiveness of using the contrast method for developing strength abilities in young bodybuilders.

Research methods are theoretical analysis of scientific and methodological literature, generally accepted tests: 30 m run, s; jumping up from a deep squat, number of times; raising legs in a hang, number of times; long jump from a standing position, cm; raising the torso to a sitting position in 1 minute, number of times; forward tilts of the torso from a sitting position, cm, the weight of the barbell lying on a gymnastic bench (kg), deadlift (kg), squatting with a barbell on the shoulders.

The results obtained in the process of conducting a pedagogical experiment confirmed the effectiveness of the developed method. According to the results of a monthly training cycle, a significant increase in strength indicators was observed in the young men of the experimental group. Thus, in the young men of the experimental group, upon completion of the experiment, the results in the exercises: bench press lying on a gymnastic bench - 89.22±2.07 kg (14.49%), squats with a barbell on the shoulders 106.21±1.86 kg (10.60%), deadlift to 115.03±2.36 kg (13.63). In the control group, the increase in indicators did not exceed 3.78%. This indicates a significantly higher effectiveness of the contrast method compared to traditional means of strength training.

BODYBUILDING, CONTRAST METHOD, YOUNG MEN, STRENGTH
ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ
         ОДИНИЦЬ, СКОРОЧЕНЬ І ТЕРМІНІВ
П. п. – початкове положення;

О.с. – основна стійка;

Впр. – вправи;

Кг – кілограм;

Табл. – таблиця;

КГ – контрольна група;

ЕГ – експериментальна група;

Х – середнє арифметичне. 

ВСТУП
Розвиток силових здібностей організму нерозривно пов'язаний із змінами, що відбуваються в провідних фізіологічних системах організму. Від того, наскільки гармонійний буде зв'язок між приростом силових показників і динамікою основних функціональних параметрів залежить не лише загальний функціональний стан організму, але і рівень здоров’я в цілому [1, 4, 8].
           Особливого значення набуває підвищення ефективності силової підготовки юнаків, які займаються бодібілдингом. Цей вид спортивної діяльності, спрямований на гармонійний розвиток м’язової системи, формування естетичної тілобудови та підвищення фізичної працездатності, є потужним засобом фізичного вдосконалення та виховання вольових якостей [37, 45].
          Однією з провідних проблем теорії і методики спортивного тренування є розвиток силових здібностей. На думку  В. Платонов [45], сила є однією з найважливішою фізичною якістю, що визначає ефективність прояву інших рухових здібностей – швидкості, витривалості, координації. 
         Поряд із значною кількістю методів розвиту силових здібностей,  перспективним напрямом підвищення результативності силових тренувань є метод контрасту. Його особливість полягає у чергуванні вправ із різною інтенсивністю та характером м’язового напруження, а саме коли важкі силові підходи чергуються з вибуховими або швидкісними вправами [10, 11]. 
         Як  зазначають дослідника Bompa  Buzzichelli [76], контрастний метод дозволяє поєднати переваги максимальних і вибухових навантажень, підвищуючи як силові показники, так і м’язову масу. У вітчизняній спортивній практиці бодібілдингу цьому методу приділяється незначна увага і він залишається малодослідженим. Недостатньо обґрунтованими є оптимальні параметри контрастного тренування – інтенсивність, кількість підходів, інтервали відпочинку, що і зумовлює актуальність даного дослідження [13, 14, 16]. 
У зв’язку з вищевикладеним, безперечну актуальність мають дослідження, що стосуються вивчення особливостей розвитку основних рухових якостей, зокрема, сили при заняттях за експериментальними тренувальними програмами, зокрема з використанням методу контрасту. 

Об’єкт дослідження - процес розвитку силових здібностей у юнаків-бодібілдерів.
            Предмет дослідження – вплив  методу контрасту на показники силової підготовленості юнаків-бодібілдерів.
Мета роботи  - науково  обґрунтувати й експериментально перевірити ефективність застосування методу контрасту для розвитку силових здібностей у юнаків-бодібілдерів.
          Теоретична значущість полягає в обгрунтуванні доцільності методу контрасту, як засобу силової підготовки у тренувальному процесі юнаків-бодібілдерів.    
Практична значущість полягає у можливості використання результатів дослідження у практичній діяльності тренерів, викладачів фізичної культури та інструкторів фітнес-клубів при організації силової підготовки юнаків-бодібілдерів.
Гіпотеза дослідження. Передбачалося, що застосування методу контрасту на  занятті  бодібілдингом підвищить ефективність навчально-тренувального процесу в досягненні високих результатів при розвитку  силової підготовки юнаків-бодібілдерів.
1 ОГЛЯД  ЛІТЕРАТУРИ

1.3 Бодібілдинг як вид спорту

Бодібілдинг – це система спеціально організованих фізичних вправ, спрямованих на розвиток і гармонійне формування мускулатури, збільшення сили, рельєфності та естетичних пропорцій тіла. Основою бодібілдингу є поєднання силових тренувань з раціональним харчуванням і відновленням [25].
          За визначенням С.А. Панченка: «Бодібілдинг – це  вид силового тренування, спрямований на гіпертрофію м’язової тканини, удосконалення пропорцій тіла та підвищення рівня фізичної підготовленості, який здійснюється шляхом систематичного виконання вправ з обтяженнями» [42]. 

На думку Т.Ю. Круцевич «Бодібілдинг є видом спорту та оздоровчої діяльності, основною метою якого є розвиток м’язової маси і сили з урахуванням симетрії та естетики тіла» [29]. 

Бодібілдинг – вид спорту, спрямований на пропорційний розвиток людського тіла, нарощування маси й розвиток рельєфу м’язів [53]. Змагальними вправами є демонстрація статури в обов’язковій і довільній програмах. До обов’язкової програми демонстрація таких поз: подвійний біцепс спереду, найширший м’яз спини спереду, біцепс з боку, подвійний біцепс ззаду, найширший м’яз спини ззаду, тріцепс збоку, прес-стегно. Місце спортсмена визначається за сумою балів, присуджених суддями. Бал виставляється за такими критеріями: гармонійність розвитку тіла спортсмена, рельєфність, анатомічну структуру тіла і форму м’яза. Спортсмени змагаються відповідно до вагових категорій: до 70, 75, 80, 85, 90, 100 кг і понад 100 кг серед чоловіків; до 55 кг та понад 55 кг серед жінок [64].
Бодібілдинг як система цілеспрямованого розвитку мускулатури виник у другій половині XIX століття на основі силового атлетизму та гімнастики. Його формування тісно пов’язане з діяльністю відомих атлетів і пропагандистів здорового способу життя, зокрема Євгена Сандова (Eugen Sandow), якого вважають «батьком сучасного бодібілдингу». Саме він у 1891 році започаткував демонстраційні виступи, де оцінювали не лише силу, а й естетику тіла [12].
На початку XX століття бодібілдинг почав відокремлюватися від класичного силового триборства, оскільки основною метою спортсменів стало не лише підняття максимальних ваг, а й удосконалення форми тіла, симетрії та пропорцій. У 1901 році в Лондоні відбувся перший конкурс краси тіла «Великий конкурс фізичної культури», який став офіційною відправною точкою розвитку бодібілдингу як окремого виду спорту [24, 36, 42].
             У 1930–1950-х роках відбувається активний розвиток бодібілдингу у США, зокрема завдяки діяльності братів Вайдерів (Joe and Ben Weider). Вони заснували Міжнародну федерацію бодібілдингу (IFBB), започаткували систему правил і змагань, а також популяризували бодібілдинг через журнали «Muscle Builder» і «Flex» (Weider & Reynolds, 1989). У цей період формується ідеологія «естетичного ідеалу» тіла – поєднання  сили, симетрії та низького рівня жирової маси [29].
У 1970–1980-х роках на тлі комерціалізації спорту бодібілдинг набуває глобального масштабу. Поява таких атлетів, як Арнольд Шварценеггер, Серджіо Оліва та Лу Ферріньйо, зробила бодібілдинг масовим культурним феноменом. Фільм «Pumping Iron» (1977) сприяв популяризації цього виду спорту у всьому світі [73].
В Україні бодібілдинг почав активно розвиватися після здобуття незалежності у 1990-х роках, коли створювались національні федерації, секції, відкривалися тренажерні зали. Сучасний етап розвитку характеризується інтеграцією у світову спортивну систему, використанням наукових підходів до тренувального процесу, дієтології та психологічної підготовки спортсменів [42, 56].
Таким чином, бодібілдинг пройшов шлях від аматорських показових виступів до високоорганізованого міжнародного виду спорту, що поєднує естетику, силу і науковий підхід до тренувань.

Бодібілдинг (від англ. bodybuilding  «побудова тіла») виник як система фізичних вправ, спрямованих на гармонійний розвиток м’язової маси та пропорцій людського тіла. Його витоки сягають античних часів: у Давній Греції, Римі та Індії існували різноманітні системи фізичних вправ, що поєднували силу, красу і гармонію тіла. Давньогрецький ідеал «калокагатії»  –  єдності  фізичної та духовної досконалості – став  філософською основою подальшого розвитку тіловиховання [3,17, 21].

Сучасний бодібілдинг почав формуватися наприкінці ХІХ століття. Його засновником вважають Ежена Сандова (Eugen Sandow, 1867–1925) –  німецького атлета, якого називали «батьком сучасного бодібілдингу». Сандов популяризував фізичні вправи з обтяженнями, демонструючи своє тіло на сцені як мистецький об’єкт. Він також започаткував перші змагання з «естетики тіла»  –  у 1901 році в Лондоні відбувся конкурс «The Great Competition», що вважається першими офіційними змаганнями з бодібілдингу [77].

Після Першої світової війни бодібілдинг поширився у США, де став невід’ємною частиною фізичної культури. Важливу роль відіграли такі піонери, як Чарльз Атлас, Стив Рівз і Джон Грімек, які сприяли популяризації тренувань із гантелями та штангами серед широких верств населення.

У 1946 році брати Бен і Джо Вейдери (Ben Joe Weider) заснували Міжнародну федерацію бодібілдингу (IFBB), що стало офіційною точкою відліку спортивного бодібілдингу як організованого виду спорту. Вейдери розробили методичні основи тренувань, систему харчування та принципи спортивної етики бодібілдера. Саме вони створили найпрестижніші світові змагання  –  «Містер Олімпія» (Mr. Olympia), перший турнір якого відбувся 1965 року [50].

Далекі 1970–1990-ті роки стали «золотим віком» бодібілдингу. Саме тоді цей вид спорту набув масової популярності завдяки легендарним спортсменам  –  Арнольду Шварценеггеру, Френку Зейну, Лі Хейні, Доріану Єйтсу. Документальний фільм «Pumping Iron» (1977) перетворив бодібілдинг на культурний феномен, а тренувальні зали стали популярними у всьому світі.

У цей період бодібілдинг розвивався як система науково обґрунтованих методів розвитку сили, гіпертрофії м’язів і формування пропорцій тіла. Важливими стали аспекти спортивного харчування, психологічної підготовки, ендокринології та біомеханіки.

На початку XXI століття бодібілдинг зазнав структурних змін і диференціації на декілька напрямів:

· Професійний бодібілдинг (IFBB Pro League);

· Аматорський бодібілдинг (NPC, IFBB Amateur);

· Класичний бодібілдинг – орієнтований на гармонійність і пропорційність;

· Фітнес-бікіні та менс-фізік  –  категорії, що поєднують атлетичність і естетику [19].

Сьогодні бодібілдинг офіційно визнано видом спорту у багатьох країнах, він має власні федерації, чемпіонати світу, Європи, континентальні та національні змагання. В Україні розвиток бодібілдингу почався у 1980-х роках, коли створено перші секції культуризму. У 1990-х була заснована Федерація бодібілдингу України (ФББУ), що стала членом IFBB. Серед відомих українських атлетів  –  Олег Кривий, Сергій Шелестов, Володимир Кіриленко.

Бодібілдинг  –  це не лише спорт, але й форма самовираження, естетики та культури тіла. Він сприяє формуванню мотивації до здорового способу життя, розвитку сили волі, дисципліни й самоорганізації. У сучасних умовах бодібілдинг поєднує елементи спорту, науки, рекреації та мистецтва, впливаючи на індустрію фітнесу, модельного бізнесу, кіно та освіти у сфері фізичної культури [67].

Бодібілдинг має славну історію розвитку в Україні.
Бодібілдинг як окремий напрям фізичної культури почав формуватися на території України у складі колишнього СРСР у 1950–1960-х роках під назвою «культуризм», що розглядався як система гармонійного розвитку тіла через силові вправи [54]. Попри негативне ставлення радянських ідеологів до культу тіла, цей рух поступово набував популярності серед молоді, спортсменів і військових.

У 1960-х роках у Києві, Харкові, Дніпрі та Запоріжжі з’являються перші групи ентузіастів, які створювали саморобні тренажери, гантелі, штанги. Вони тренувалися за зразками, описаними у журналах «Фізкультура і спорт» та «Атлетизм», адаптуючи методики західних атлетів, зокрема Е. Сандова та Дж. Грімека [73].

У 1970-х роках культуризм в Україні став складовою підготовки спортсменів у силових видах спорту — важкій атлетиці, боротьбі, метаннях, що відповідало загальносоюзній тенденції до розвитку силового багатоборства [45]. В окремих містах почали з’являтися офіційні секції культуризму при спортивних товариствах «Динамо», «Авангард», «Буревісник», де проводилися перші неформальні змагання.

Період 1980-х років став етапом офіційного визнання культуризму в Україні. У 1988 році в Києві проведено перший показовий турнір із культуризму, який зібрав понад 30 учасників з різних регіонів [Сидоренко, 2018]. Змагання викликали великий інтерес, а преса почала висвітлювати цю нову форму спортивної діяльності.

Після проголошення незалежності України у 1991 році культуризм отримав статус самостійного виду спорту. У 1992 році створено Федерацію бодібілдингу України (ФББУ), яка стала офіційним членом Міжнародної федерації бодібілдингу (IFBB) [ФББУ, 2023]. Першим президентом федерації став Олександр Карпюк, який активно налагоджував міжнародні зв’язки та організовував чемпіонати України.

Поступово бодібілдинг перетворився з аматорського хобі на серйозний спорт із чіткою системою тренувань, харчування та змагальної діяльності. У цей період в українських містах відкривалися перші спеціалізовані тренажерні зали – у  Києві, Харкові, Дніпрі, Запоріжжі, Одесі, Львові. Були започатковані щорічні Кубки України з бодібілдингу (з 1993 р.), а у 1994 році збірна України вперше взяла участь у чемпіонаті світу IFBB [52].

У 1990–2000-х роках українські спортсмени досягли значних успіхів на міжнародній арені. Серед найвідоміших – Олег Кривий (Київ), багаторазовий чемпіон світу IFBB; Володимир Кіриленко (Запоріжжя), фіналіст «Arnold Classic Europe»; Сергій Шелестов (Донецьк), який виступав у професійній лізі IFBB [64].

Наукові дослідження у сфері силової підготовки почали проводитися у провідних українських університетах – Національному університеті фізичного виховання і спорту України (НУФВСУ), Львівському державному університеті фізичної культури, Запорізькому національному університеті. Дослідники (В.А. Романенко, В. Сидоренко, А.П. Конох) вивчали морфофункціональні зміни організму бодібілдерів, методику періодизації навантажень, принципи харчування та відновлення [52].

Важливою тенденцією стало поєднання бодібілдингу з фітнесом. У багатьох містах з’явилися приватні фітнес-центри, які пропагували здоровий спосіб життя і зробили силові тренування доступними для широких верств населення. Таким чином, бодібілдинг почав виконувати не лише спортивну, а й рекреаційну та оздоровчу функцію [45].

На сучасному етапі бодібілдинг в Україні офіційно включено до класифікатора видів спорту (Наказ Міністерства молоді та спорту України №639 від 2017 р.), що підтверджує його державне визнання як виду спорту [ФББУ, 2023]. Федерація бодібілдингу України проводить щорічні чемпіонати, чемпіонати областей і всеукраїнські турніри.

Паралельно активно розвиваються нові напрямки – Men’s Physique, Classic Physique, Bikini Fitness, Wellness, які відображають тенденцію гуманізації спорту, орієнтацію на гармонійність і естетику тіла [6].

Серед найвідоміших українських спортсменів останнього десятиліття – Олег Кривий, Ігор Кожушко, Іван Мельник, Марина Ободовська, Ольга Дорош, які здобули звання чемпіонів Європи та світу IFBB [64].

Сучасний бодібілдинг інтегрується у систему підготовки фахівців фізичної культури і спорту, використовується як педагогічна технологія розвитку силових здібностей, формування мотивації до самовдосконалення, а також як елемент реабілітаційної та оздоровчої практики [52].

Таким чином, історія бодібілдингу в Україні пройшла кілька етапів:

1. становлення культуризму в радянський період (1950–1980-ті роки);

2. організаційне оформлення у 1990-х роках із заснуванням ФББУ;

3. розвиток національної школи бодібілдингу у 2000-х роках;

4. сучасна інтеграція у світовий спортивний рух і фітнес-індустрію.

Бодібілдинг сьогодні є важливою складовою спортивної культури України, що поєднує професійні, рекреаційні та освітні аспекти.

Значний розвиток бодібілдингу відбувся і в Запорізькому регіоні.

До 1990 року у Запоріжжі бодібілдинг розвивався у тісному зв’язку з важкою атлетикою, гімнастикою та силовими видами спорту. Спортивна інфраструктура регіону, ДЮСШ №6, створювали умови для тренувань молоді в напрямку бодібілдингу [15]. 

На початку 2000-х років створюється регіональна федерація, зокрема ФББУ, реєстрація в Запоріжжі. Перший президент ФББУ був Андрій Долгокір. У 2017 році проведено відкритий чемпіонат області [22].
Активного розвитку  бодібілдинг набув в період 2000-2010-ті роки.
В цей період відкриваються приватні тренажерні зали, секції, фітнес-центри.
Запорізькі спортсмени беруть участь у національних і міжнародних змаганнях. Видатні спортсмени Запоріжжя – Дмитро  Ключник, Алла Мацегора, Богдан Іванченко, Ольга Самойлова.  Ключові спортсмени та керівники, перемоги на Європейських чемпіонатах, участь у світових турнірах. Таблиця ключових дат і подій 1999 – Реєстрація ФББУ у Запоріжжі 2017 – Відкритий чемпіонат області 2020 – 5 нагород на чемпіонаті Європи 2023 – Бронзова медаль чемпіонату світу6 [9]. Аналіз факторів розвиткуІнфраструктура, організаційна підтримка, медійність, комерційний аспект, соціально-економічні зміни. Проблеми та викликиФінансування, підготовка тренерів і суддів, конкуренція з іншими видами спорту.  Слід зауважити, що Запоріжжя відіграло вагому роль у розвитку бодібілдингу як на національному, так і на міжнародному рівні.
1.2  Особливості розвитку силових здібностей у юнаків-пауерліфтерів 
За визначенням В.А. Романенка, сила це здатність людини долати зовнішній супротив або протидіяти йому за рахунок м’язових зусиль [52]. Поняття трактується ще і як здатність проявляти м’язові зусилля певної величини. В свою чергу, фізіологи під силою м’язів розуміють їх здатність до максимального напруження.
До факторів, що визначають силу мязів відносять: вік, стать, професію, спосіб життя, спадщину.  

Розвиток силових здібностей, особливо в юнацькому віці,  є одним із головних напрямів фізичного виховання й спортивного вдосконалення, адже в цей період відбуваються інтенсивні морфофункціональні зміни організму.         

Під час багаторічної підготовки сила виступає основною фізичною якістю, що визначає рівень розвитку інших, таких як швидкість, спритність, витривалість, а також формує базу спортивної майстерності. 
           За визначенням В.М. Платонова, сила – це здатність м’язів людини долати зовнішній опір або протидіяти йому завдяки м’язовому напруженню [45]. Вона безпосередньо впливає на ефективність рухової діяльності спортсмена, розвиток інших фізичних якостей і досягнення високих результатів у спортивних вправах.
         За визначенням Л.П. Матвєєва [35], силові здібності – це  сукупність морфофункціональних та психофізіологічних властивостей, які забезпечують прояв сили м’язів у різних формах рухової діяльності. 
         До структури силових здібностей входять:
· максимальна сила – найбільше  зусилля, яке спортсмен може проявити одноразово;
· швидкісна (вибухова) сила – здатність  долати опір із високою швидкістю скорочення м’язів;
· силова витривалість – здатність  тривалий час виконувати роботу із збереженням рівня зусиль;
· реактивна сила – поєднання  еластичних і рефлекторних властивостей м’язів, що проявляються у фазах розтягування й скорочення [44].
           Розвиток силових здібностей має комплексний характер, оскільки він залежить від взаємодії нервової системи, м’язової тканини, енергетичного забезпечення та психоемоційних факторів. 
         Як зазначає Н.В. Москаленко, оптимальне тренувальне навантаження повинно враховувати не лише біомеханічні аспекти вправ, а й біологічні закономірності росту й дозрівання організму юнаків [37].
       З огляду на специфіку бодібілдингу виділяють: максимальну силу, вибухову (швидкісно-силову) здатність, силову витривалість, а також гіпертрофію мязів.  Для юнацьких програм критично важлива взаємодія цих компонентів: надмірна орієнтація лише на гіпертрофію може обмежити техніко-координаційний розвиток і збільшити ризик перевантажень, тоді як поєднання помірно-важких та середніх навантажень з технічними акцентами забезпечує всебічний тренувальний ефект [77].

У юнацькому віці формування силових можливостей відбувається паралельно з інтенсивним ростом скелета, збільшенням м’язової маси, активізацією діяльності ендокринної системи, що створює як сприятливі, так і потенційно ризиковані передумови для тренувань із обтяженнями [38]. 
Бодібілдинг як форма силової підготовки має значний освітній і виховний потенціал [61]. 
Систематичні заняття бодібілдингом, як зазначає О.В. Тимошенко, дозволяють юнакам розвивати не лише м’язову силу, а й свідому мотивацію до самовдосконалення, формувати навички раціональної організації тренувального процесу та здорового способу життя [60].       

Вчені В.М. Платонов [45], Т.Ю. Круцевич [29] та О.М. Приступа [48] доводять, що розвиток сили у юнаків має ґрунтуватися на принципах поступовості, індивідуалізації та безпечності. Перевищення навантажень у період незавершеного морфологічного дозрівання може призвести до порушень постави, асиметрій розвитку, травм опорно-рухового апарату. 
Силові здібності мають складну структуру. 
Вчений В.М. Платонов [45] поділяє  силу на  максимальну силу, вибухову силу, силову витривалість і відносну силу. 
Характерним для бодібілдингу є поєднання розвитку максимальної сили та гіпертрофії м’язів. 
За Н.В. Москаленко [38, у юнацькому віці спостерігається переважно нейром’язова адаптація – підвищення  здатності нервової системи активувати більшу кількість моторних одиниць і покращення синхронізації їх роботи.. Під час занять бодібілдингом у юнаків необхідно дотримуватися особливостей соматичного розвитку. 
Згідно з даними Б.М. Шияна [70], період 15–17 років характеризується значним приростом м’язової маси (до 45 % від загальної маси тіла), збільшенням поперечних розмірів грудної клітки та плечового пояса, покращенням функції серцево-судинної системи. Ці зміни підвищують здатність організму до сприйняття силових навантажень. Однак біологічний вік різних юнаків може відрізнятися на 1–2 роки, тому педагог зобов’язаний орієнтуватися не лише на паспортний, а й на рівень фізичного дозрівання [66]. 
Бодібілдинг формує специфічні адаптації, які мають виражену морфологічну спрямованість. Як зазначає О.М. Приступа [48], систематичне застосування вправ із помірно-великими обтяженнями (60–80% від 1ПМ) сприяє розвитку міофібрилярної гіпертрофії, тоді як робота з невеликими вагами і великою кількістю повторень формує переважно саркоплазматичну гіпертрофію. Для юнаків доцільно поєднувати обидва типи, чергуючи періоди інтенсивного і об’ємного тренування. 
Згідно з Т.Ю. Круцевич [29] та О.М. Приступою [48], ефективним є мікроциклічне планування: три тижні навантаження з поступовим підвищенням інтенсивності та один тиждень розвантаження.
 Під час занять бодібілдингом, на початковому етапі слід в першу чергу  навчати правельній  техніці вправ. 
На думку В.М. Платонова [45], технічна досконалість у базових вправах (присідання, жим лежачи, тяга, підтягування) є запорукою безпечного нарощування сили.  Юнаки повинні оволодіти базовими руховими патернами: правильним положенням спини, активною стабілізацією лопаток, контролем положення колін і таза. 
Дослідниця Н.В. Москаленко [38] підкреслює, що навчання рухів без обтяження або з малою вагою має передувати будь-якому силовому тренуванню не менше 3–4 тижнів. Цей період дозволяє закласти нейром’язову базу для подальшого розвитку сили. Сучасні українські дослідження [66] вказують, що у програмах бодібілдингу для юнаків слід обмежити використання методів, спрямованих на «відмову» або екстремальні навантаження. Найефективнішими є метод повторних зусиль (6–12 повторень при 60–80 % 1ПМ), субмаксимальних зусиль (3–6 повторень при 80–90 %), а також кругові комплекси для розвитку силової витривалості. Важливо забезпечити баланс між вправами «штовхального» та «тягнучого» характеру, аби уникнути порушення постави. 
Вчений О.В. Тимошенко [60] додає, що для юнаків із малим тренувальним стажем ефективними є змішані програми, які поєднують силові, координаційні та стабілізаційні вправи. 
На переконання В.М. Платонова, фізіологічні механізми приросту сили в цьому віці пояснюються підвищенням рівня тестостерону, гормону росту та інсуліноподібного фактора [45]. Разом із тим гормональна система юнаків дуже чутлива до перевтоми, тому надмірні навантаження можуть спричинити порушення регуляції та синдром перетренованості. 
Вчена Н.В. Москаленко [38] рекомендує використовувати не більше 3 основних тренувань на тиждень із тривалістю 60–75 хвилин, причому одна сесія має бути «технічною» або полегшеною. Кожні 4–6 тижнів доцільно знижувати навантаження на 30–40 % для відновлення. Питання відновлення та харчування також є ключовими. 
В свою чергу. Т.Ю. Круцевич [29] та О.М. Приступа [48] вказують, що для росту м’язової маси юнакам необхідно споживати 1,6–1,8 г білка на 1 кг маси тіла, підтримуючи енергетичний баланс. Брак енергії знижує анаболічні процеси і призводить до гіпокінетичних порушень. Важливо забезпечити 8–10 годин сну, адекватну гідратацію (30–40 мл/кг/добу) та контроль психоемоційного стану. 
Дослідник Ю.М. Фурман [66] наголошує, що замість спортивних добавок перевагу слід надавати повноцінному харчуванню - м’ясу, рибі, молочним продуктам, кашам, овочам. 
При організації навчально-тренувальних занять бодібілдингом з юнаками 16-17 років слід дотримуватися техніки безпеки, адже безпека занять з використання обтяжень є пріоритетом [27].
На думку О.І. Шиян [71] найпоширенішими травмами у юнаків є розтягнення поперекових м’язів і плечового пояса, спричинені неправильним виконанням жиму лежачи та тяг. Тому необхідно забезпечувати педагогічний нагляд, використання страхувальних засобів і постійний контроль техніки. Заняття мають проводитися в умовах належної вентиляції, з дотриманням правил безпеки при роботі зі штангою, гирями та гантелями. 
Слід зазначити, що формування мотивації юнаків до занять бодібілдингом має важливе педагогічне значення. 
За даними О.В. Тимошенко [60], мотиваційна сфера у цьому віці надзвичайно чутлива до зовнішніх оцінок, тому ефективними є методи самоаналізу, порівняння власних результатів у динаміці, ведення тренувального щоденника. Застосування відеоаналізу техніки сприяє розвитку саморегуляції та відповідальності за власне навчання. 
Вчений Ю.М. Фурман [66] доповнює, що створення позитивного мікроклімату на заняттях, змагання між парами або групами підвищують інтерес і формують командну взаємодію. Суттєвим аспектом є профілактика використання заборонених препаратів. 
Вчена Н.В. Москаленко [38] наголошує на такій безпеці як вплив рекламних міфів на юнаків про «швидке нарощування м’язів», тому педагогам слід проводити ретельну роз’яснювальну роботу щодо антидопінгових правил, можливих негативних наслідків уживання анаболічних стероїдів та стимуляторів. 
Отже, розвиток сили у юнаків під час занять бодібілдингом є багатофакторним процесом, і потребує комплексного підходу, адже його ефективність визначається адекватністю навантажень біологічним можливостям організму, раціональним поєднанням методів, регулярним контролем і педагогічною підтримкою. 
Згідно наукових досліджень, оптимальним є поетапне використання програм: підготовчий (навчання техніці, 60–70 % 1ПМ), базовий (гіпертрофічний – 65–75 %), силовий (75–85 %), із чергуванням фаз навантаження та відновлення [52]. У юнацькому віці важливим є  не стільки досягти максимальних результатів, скільки сформувати стійку мотивацію до регулярних занять і навички самоконтролю. 
Враховуючи вищевикладене. Маємо наголосити,  що систематичні заняття юнаків бодібілдингом за науково обґрунтованою і експериментально перевіреною методикою позитивно впливають на соматичний розвиток, функціональний стан і психоемоційний стан юнаків. Водночас необхідно  забезпечувати дотримання принципів поступовості, варіативності, технічної безпеки та оздоровчої спрямованості. Дотримуючись цих вимог, бодібілдинг є дієвим і ефективним засобом гармонійного формування силових здібностей юнаків 16-17 років.
1.3 Методичні підходи до розвитку силових якостей у бодібілдингу
Бодібілдинг як вид спортивної діяльності передбачає не лише збільшення м’язової маси, а й формування силового балансу, симетрії та витривалості [2]. 
Розвиток сили в юнацькому віці повинен ґрунтуватися на принципах поступовості, індивідуалізації, варіативності та безпеки, причому первинним має бути навчання техніці й моторним патернам. Базові положення про природу силових здібностей, їхню класифікацію (максимальна, вибухова, відносна сила, силова витривалість) та адаптаційні механізми детально систематизовано у працях В. Платонова [45], який підкреслює необхідність поетапного ускладнення навантажень і поєднання обсягу з інтенсивністю.

 Для юнаків старшого шкільного віку перший етап приросту сили забезпечується переважно нейром’язовими адаптаціями, а надалі зростає внесок міофібрилярної гіпертрофії за умови адекватної механічної напруги, обсягу та відновлення [38, 48].
Традиційні методи силової підготовки в бодібілдингу ґрунтуються на поступовому збільшенні обтяжень (принцип прогресивного навантаження), ізоляції м’язових груп, використанні суперсерій, дроп-сетів, пірамідальних схем тощо [32, 43].
Під час організації навчально-тренувальних занять бодібілдингом,  тостатнь часто почали впроваджувати інноваційні методи, спрямованих на оптимізацію адаптаційних процесів, до яких можна відвести:
            Метод повторних зусиль (60–80% від 1ПМ; 6–12 повторень; 2–4 підходи; пауза 60–120 с) є базовим для оздоровчих і навчальних програм у юнаків, оскільки поєднує техніко-координаційний компонент із достатньою механічною напругою та метаболічним стресом для гіпертрофії без пікових навантажень на суглоби. Переваги: високий навчальний ефект, можливість великого різноманіття вправ і безпечніша динаміка прогресії. Обмеження: повільніший приріст максимальної сили порівняно з субмаксимальними навантаженнями; ризик монотонності без періодичної варіативності темпу/ROM. Для юнаків рекомендовані хвилі 3–4 тижні з поступовим збільшенням обсягу й тиждень розвантаження [29, 48, 66].

Метод субмаксимальних зусиль (≈80–90% 1ПМ; 3–6 повторень; 3–5 підходів; пауза 2–3 хв) доцільний у більш підготовлених юнаків після фази навчання техніці. Механізм: висока механічна напруга → зростання нейронного драйву та миофібрилярної гіпертрофії. Умови безпеки: суворий техконтроль, обмеження роботи «до відмови» у базових вправах, розумна частота (1–2 рази/тиж у патерні), планові «делоуди». Переваги: помітний приріст максимальної сили; недоліки: більший стрес на сполучні тканини, потреба у триваліших паузах [32, 45, 47].

Метод максимальних зусиль (≥90–95% 1ПМ; 1–3 повторення; тривалі паузи) у більшості навчальних програм для юнаків не є пріоритетним через підвищені ризики, обмежується тестувальними або контрольними спробами в кінці мезоциклу за присутності тренера-страхувальника. У бодібілдингу (як оздоровчому силовому напрямі) цей метод застосовують точково для технічного контролю й оцінки прогресу [45, 51, 71].

Динамічний (швидкісно-силовий) метод з помірними відсотками (≈50–60% 1ПМ; 3–5 повторень; акцент на швидкість штанги; паузи 60–90 с) формує потужність і покращує швидкісний компонент сили. У юнаків доречний після опанування техніки, у поєднанні з базовими гіпертрофічними підходами. Обмеження: суворий контроль техніки, уникнення «рикошету» й небезпечних прискорень у кінцевих фазах [29, 48, 45].

Ізометричний метод (напруження 3–6 с у кількох кутових положеннях; 3–5 підходів на кут; паузи 60–90 с) корисний для навчання позицій, підвищення сумарної активації у «слабких зонах» амплітуди, стабілізації лопаток і таза. У бодібілдингу використовується як допоміжний (ізометричні утримання у присіді, паузи в тязі, «зависання» у підтягуваннях). Плюси: низький баласт для ОРА, висока специфіка позицій; мінуси: обмежений трансфер у динамічні завдання без поєднання з руховими повтореннями [29, 48, 45]. 
Ексцентричний акцент і керований темп (подовжена негативна фаза 2–4 с; 60–75% 1ПМ; 6–10 повторень) підвищують механічну напругу й мікротравматизацію волокон, що стимулює гіпертрофію; водночас у юнаків потребує обмеження обтяжень та ретельного контролю техніки (нейтральний поперек, траєкторія штанги). Доцільно планувати ексцентричні блоки 2–3 тижні всередині мезоциклу та зменшувати загальний обсяг, щоб уникати надмірного DOMS  [66, 60, 68].

Круговий (станційний) метод (6–10 вправ, 30–60 с роботи 30–60 с відпочинку або 10–15 повторень на станцію; 2–4 кола) ефективний у навчально-адаптаційній фазі для розвитку силової витривалості, удосконалення техніки в умовах помірної втоми й загального кондиціонування. Обмеження: косий вплив на максимальну силу; тому надалі його варто інтегрувати як «енергетичний» або відновний день [29, 48,  45].

Контрастні/комплексні поєднання (помірно-важкий підхід у базовій вправі + технічно «легка» вибухова вправа з подібним патерном — наприклад, присідання 3×4 75–80% + стрибок у довжину 3×3; жим лежачи 3×4 + «медбол-чест пас» 3×5) застосовують обмежено у підготовлених юнаків для поліпшення нейром’язової активації та міжм’язової координації. Вимоги: індивідуалізація й строгий техконтроль; заборонено використовувати на тлі хронічної втоми [45, 48, 68].

Методи керування інтенсивністю через темп і амплітуду використовуються для підвищення «внутрішньої» інтенсивності без збільшення ваги [71]. Періодизація передбачає послідовність: адаптаційна фаза (круговий метод, 60–70% 1ПМ), гіпертрофічна (65–75% 1ПМ, ексцентричний акцент), силова (75–85% 1ПМ), узагальнювальна (зменшення обсягу, тестування субмаксимумів) [33, 45, 60]. 

Ефективність методів визначається якістю техніки, індивідуалізацією, контролем втоми й педагогічним супроводом [38].

Ще одним ефективним, але недостатньо розповсюдженим методом тренування спрямований для перетворення максимальної сили в швидкісну, є метод контрасту. При виконанні вправи супротив стає як би тимчасовим барєром (фаза субмаксимальних і максимальних статичних або квазістатичних напружень), раптово зменьшуючим в момент досягнення  запланованого зусилля. Завдяки цьому наступний рух, під час якого долається незнчний супротив, може бути уже продовжено в вибуховому темпі (фаза вибухової долаючої роботи).Статична, а також квазистатична фаза, під час якої мобілізуються   субмаксимальні і максимальні сили, визначаючі попереднє напруження м’язів. Завдяки цьому попередньому напруженню в в активну роботу включаються додаткові рухові одиниці. Після раптового зменьшення супротиву відбувається як би руховий вибух і наступна динамічна фаза може бути виконана з високою швидкістю [7, 19, 34].
Для тренування за методом контрасту типічна робота на треннажерах, з механічними або електрогідравличним приводом. Вони і дозволяють використовувати цей контраст. Але поскільки такі тренажери не всюди є, то вправи за цим методом можна виконувати і іншими способами [68].

Перша частина вправи виконується з використанням  обтяження максимального (субмаксимальної) ваги (фаза долаючої роботи). При досягненні відповідного кута в суглобах, наприклад, підтягування на поперечені до половини (фаза квазістатичної роботи), спортсмен повністю або частково вивільнюється від обтяження і закінчує вправу, долаючи масо свого тіла або з зменьшеним обтяженням. 
Метод контрасту поєднує у собі переваги традиційного силового тренування та вибухових рухів, сприяючи підвищенню активності нервово-м’язової системи та покращенню скоротливих властивостей м’язів [52].
Метод контрасту полягає у чергуванні вправ із високою інтенсивністю (90–100 % від максимального навантаження) з вправами вибухового характеру (30–60 % від максимального навантаження). Наприклад, після виконання важких присідань зі штангою спортсмен виконує стрибки на тумбу або випад з прискоренням [68]. 
       Як зазначають науковці, кожний метод має певні переваги і недоліки.

       До переваг методу контрасту слід віднести:  

1. Підвищення ефекту постактиваційної потенціації. Завдяки чергуванню важких і вибухових вправ створюється короткочасний стан підвищеної збудливості нервово-м’язової системи. Це дозволяє підсилити вихідну потужність м’язів і прискорити приріст максимальної сили та швидкісно-силових якостей [5, 75].
2. Ефективний розвиток силово-швидкісної взаємодії. Метод забезпечує одночасний розвиток максимальної сили й швидкісної реакції — ключових для видів спорту, де важлива вибухова сила (спринт, стрибки, бойові види, бодібілдинг) [31, 44].
3. Економія часу тренування. Поєднання вправ різної інтенсивності в одній сесії дозволяє зменшити тривалість заняття без втрати ефективності. Для юнаків-бодібілдерів це створює сприятливі умови для росту сили без перевантаження ЦНС [41]. 
4. Стимуляція гіпертрофії швидких м’язових волокон (тип IIa–IIb)
Контрастне навантаження залучає як високопорогові моторні одиниці, так і забезпечує метаболічний стрес — поєднання, що прискорює розвиток вибухової сили [57, 73, 75]. 
5. Висока варіативність побудови тренувань. Метод дозволяє комбінувати вправи за схемами:
· «важка → вибухова» (класичний контраст);
· «силова → швидкісна → полегшена» (французький контраст);
· «висока → середня → низька інтенсивність» (ступеневий контраст).
Це розширює можливості індивідуалізації підготовки [58, 74]. 
6. Підвищення мотивації спортсменів Динамічність зміни навантажень і видів вправ робить тренування емоційно насиченими, що особливо важливо для юнацьких груп [5,  41].
 До недоліків методу контрасту відносяться:
1. Високі вимоги до техніки виконання.онтрастні комбінації (наприклад, присідання + стрибок) потребують бездоганної техніки; помилки можуть призвести до травм або втрати тренувального ефекту [44, 58]. 
2. Підвищене навантаження на нервову систему. Чергування важких і вибухових вправ створює значний стрес для ЦНС, що при недостатньому відновленні може спричинити перетренованість [41, 73]. 
3. Необхідність точного дозування пауз і ваги. Для ефекту постактивації важливі інтервали 2–4 хвилини між контрастними вправами; коротші або довші паузи знижують результат. Неправильний вибір відсотків 1ПМ може призвести до зворотного ефекту [74]. 
4. Обмежене використання для новачків. Початківці не мають достатньої міжм’язової координації, щоб отримати користь від контрасту; метод доцільний лише після базового етапу силової підготовки (через 6–12 міс. систематичних занять) [5]. 
5. Високі вимоги до контролю відновлення. Через інтенсивність контрастного навантаження необхідно ретельно планувати мікро- і мезоцикли (1–2 тренування на тиждень контрастного типу) [44]. 
6. Складність для групових занять. Метод передбачає індивідуальне дозування навантаження (у % від 1ПМ), тому його важко стандартизувати для навчальних або масових груп [31, 41].
У світовій спортивній практиці метод контрасту активно використовується у підготовці спортсменів силових і вибухових видів спорту – важкоатлетів, легкоатлетів, гімнастів, регбістів. 
Зарубіжні дослідження доводять, що чергування силових і пліометричних вправ підвищує рівень максимальної сили на 10–20 % за 8–10 тижнів тренувань [73, 74, 77].
В Україні метод контрасту впроваджується переважно у системі силової підготовки спортсменів [37, 40]. Практичні результати свідчать, що цей метод ефективно поєднується з класичними принципами бодібілдингу, дозволяючи урізноманітнити тренування, зменшити монотонність і підтримати мотивацію юнаків до занять.
У дослідженнях С.О. Євтушенка [18] встановлено, що контрастний метод сприяє покращенню міжм’язової координації, розвитку вибухової сили, збільшенню товщини м’язових волокон і підвищенню силової витривалості. Це дозволяє розглядати його як ефективний педагогічний засіб у тренуванні юнаків-бодібілдерів.  

Отже, попередньо викладений аналіз науково-методичної літератури та результати наукових досліджень, надають нам зробити певні висновки. 
         Силові здібності – це  інтегральна фізична якість, що визначає здатність організму долати або протидіяти опору за рахунок роботи м’язів і має складну структуру, до якої входять максимальна, вибухова сила та силова витривалість. У юнацькому віці (16–17 років) спостерігаються сприятливі морфофункціональні умови для розвитку сили, проте необхідне раціональне поєднання навантажень, щоб уникнути перевтоми та травматизму. Бодібілдинг як вид спорту вимагає застосування сучасних методичних підходів до розвитку сили, серед яких провідне місце посідає метод контрасту.
         Метод контрасту базується на чергуванні вправ різної інтенсивності, що викликає постактиваційне потенціювання м’язів, підвищує швидкість їхнього скорочення й загальну ефективність тренування [46, 68].
На думку О.В. Тимошенка [59], метод контрасту є універсальним засобом розвитку силових здібностей, який забезпечує ефективну адаптацію до тренувального стресу, запобігає «плато» у зростанні сили та сприяє гармонізації нервово-м’язової регуляції. Його застосування особливо доцільне у мікроциклах підготовчого періоду, коли необхідно підвищити інтенсивність без перевантаження опорно-рухового апарату.
2  ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ  ТА  ОРГАНІЗАЦІЯ  ДОСЛІДЖЕННЯ

           2.1 Завдання  дослідження
1. Проаналізувати науково-методичну літературу щодо проблеми розвитку силових здібностей у бодібілдингу.
2. Розкрити теоретичні засади та практичні особливості застосування методу контрасту.
3. Розробити програму тренувань із використанням контрастного методу для юнаків, які займаються бодібілдингом та перевірити її ефективність. 
4. Проаналізувати отримані результати та сформулювати практичну цінність впровадження методу контрасту в тренувальний процес юнаків-бодібілдерів.

2.2 Методи  дослідження


У нашій роботі були використані наступні методи:


1. Аналіз літературних джерел.


2. Педагогічний експеримент.


3. Тестування  оцінки силових здібностей юнаків.


4. Методи математичної статистики.


2.2.1 Спеціальні тести для оцінки силових здібностей


Для визначення силових здібностей юнаків використані загальноприняті тести: біг на 30 м, с;  вистрибування вгору  із глибокого присіду,  к-ть разів; піднімання ніг у висі, к-ть разів;  стрибок у довжину з місця, см; піднімання тулуба в сід за 1 хвилину, к-ть разів; нахили  тулуба  вперед  із положення сидячі, см, ж  им  штанги лежачи на гімнастичній лаві (кг),  станова тяга (кг), присідання з штангою на плечах.


2.3 Організація дослідження

          Відповідно до мети і завдань експерименту протягом 2024-2025 навчального року було обстежено 23 юнаків віком 16-17 років, які займаються бодібілдингом (стаж занять 3 роки) при спортивному клубі  «Алігатор» м. Кривий Ріг.
          Тренування проводилися тричі  на тиждень: понеділок – середа – п’ятниця.  Усі спортсмени були поділені на контрольну (10 юнаків) і експериментальну (13 юнаків) групи, які відрізнялися тим, що юнаки контрольної групи займалися за загальноприйнятою методикою, а представники експериментальної із застосуванням методу контрасту.

         Усі отримані в ході експерименту дані були оброблені стандартними методами математичної статистики.

3 РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ
3.1 Підвищення силової підготовки юнаків 16-17 років, які займаються бодібілдингом засобами методу контрасту  

Розвиток силових здібностей організму нерозривно пов'язаний із змінами, що відбуваються в провідних фізіологічних системах організму. Від того, наскільки гармонійний буде зв'язок між приростом силових показників і динамікою основних функціональних параметрів залежить не лише загальний функціональний стан організму, але і рівень здоров’я в цілому.

Фахівцям-тренерам з бодібілдингу  добре відомо, що в процесі підготовки до спортивних змагань особливу увагу слід приділяти розвитку тих м'язових груп, які є головними при виконанні технічних елементів. В той же час, відчувається дефіцит методичної літератури щодо ефективних методів розвитку силових здібностей, зокрема методу контрасту.
Виходячи з мети дослідження – науково  обґрунтувати й експериментально перевірити ефективність застосування методу контрасту для розвитку силових здібностей у юнаків-бодібілдерів і враховуючи те, що метод контрасту, згідно наукових досліджень, найбільш ефективний при роботі з великими м’язовими групами (ноги, груди, спина), нами було розроблено і перевірено експериментальну програму розвитку абсолютної сили юнаків з застосуванням засобів методу контрасту. Під максимальною силою розуміємо найвищі можливості, які людина здатна виявити при максимальному довільному скороченню м’язів.
Метою експериментальної методики є підвищення рівня розвитку максимальної сили у юнаків-бодібілдерів шляхом застосування контрастного методу. 
Методика розрахована на  4 тижнів. 

Частота занять: 3 рази на тиждень, тривалістю 90 хвилин.
Завдання: розробити місячний та тижневий мікроцикли для покращення рівня розвитку абсолютної сили у юнаків-бодібілдерів шляхом застосування контрастного методу.

Цикл контрастного тренування на чотири тижні.
Перший тиждень – вробляючий.
Формування техніки виконання вправ. Базові вправи: жим лежачи, присідання, станова тяга, інтенсивність 60-75%, кількість повторень 2-3,   відпочинок між виконанням вправ 3-5 хвилин.

Другий-третій тиждень – основний. 

Покращення силових здібностей за рахунок підвищення інтенсивності навантажень. Базові вправи: жим лежачи, присідання, станова тяга, інтенсивність 75-85%, кількість повторень 3-5, відпочинок між виконанням вправ 3-5 хвилин.

Четвертий тиждень – відновлювальний.
 Зниження навантаження і інтенсивності. Базові вправи: жим лежачи, присідання, станова тяга, інтенсивність 55-65%, кількість повторень 4-6,   відпочинок між виконанням вправ 3-5 хвилин.

Тижневий цикл тренувань.
3 заняття по 90 хвилин

Перше тренування (понеділок-вівторок)
Тренування великих груп м’язів (груди, трицепс).
Жим штанги лежачи – згинання-розгинання рук в упорі лежачи з плеском  4х6,   55 % 
Французький жим гантелей – метання метболу 3 кг  3х10   65 % 
Відпочинок між виконанням вправ 3-5 хвилин.

Друге тренування (середа-четверг)  

Спина, біцепс
Тяга штанги у нахилі – тяга еспандера з прискоренням 4×8,  75-80%, відпочинок між виконанням вправ 3-5 хвилин.

 Підйом штанги на біцепс – метання  медболу.4×8     70 %

Третє занття (п’ятниця-субота)

Ноги, плечі
Присідання з штангою на плечах – стрибки  у довжину 3х5  80%, 

Жим штанги стоячи – махи  гирею 24 кг  3х5-6 75-80%

Методичні особливості до виконання вправ
- Обовязково  проводиться спеціальна розминка (7–10 хв).

- Між підходами обов’язковий пасивний відпочинок (2–3 хв).

- Суворий контроль за правильним виконанням техніки.

- Виконувати не більше двох  вправ в тренуванні.

- Обов’язково після закінчення заняття – виконання  вправ  на розтягування (5 хв).

З метою перевірки ефективності застосування  методу контрасту в тренувальному процесі юнаків 16-17 років, які займаються бодібілдингом,  було проведено педагогічний експеримент. 

З метою чистоти експерименту, на початку та наприкінці експерименту нами  були вивчені показники силової підготовки юнаків 16-17 років, які займаються бодібілдингом і їх динаміку під впливом використання методу контрасту (табл. 3.1). 

Таблиця 3.1 

Величини силових показників  у юнаків,  які займаються армрестлінгом на початку експерименту (М±m)

	№

п/п
	Вправа
	Група
	t

	
	
	контрольна
	експериментальна 
	

	1.
	 Жим  штанги лежачи на гімнастичні лаві (кг)
	77,48±2,22
	77,93±2,16
	0,15

	2.
	Присідання із штангою на плечах, (кг)
	95,87±1,81
	96,03±2,08
	0,15

	3
	Станова тяга (кг)
	102,52±2,41
	101,23±2,11
	0,40


Так, юнаки контрольної групи, які займалися бодібілдингом  за загальноприйнятою програмою в тесті жим лежачи на гімнастичній лаві показали результат у 77,48±2,22 кг, присіданні із штангою на плечах – 95,87±1,81 кг, результат в становій тязі складав 102,52±2,41 кг,
Юнаки експериментальної групи, які тренувалися за експериментальною методикою у свою чергу зафіксували наступні результати:  жим  штанги лежачи на гімнастичні лаві   77,93 кг±2,16 кг,  в 
присіданні із штангою на плечах – 96,03±2,08 кг, а результат в становій тязі складав 101,23±2,11 кг. Представлені дані виглядають цілком природно, оскільки на початку навчального року усі юнаки після літнього відпочинку представляли досить приблзно однакові результати.
Очевидним представлявся той факт, що найбільш значущі зміни ми могли зареєструвати тільки через певний період часу. У зв’язку з цим повторне обстеження юнаків 16-17 років на предмет особливостей зміни їх силових показників було проведене нами через місяць після початку експерименту. Аналіз даних відносно зміни силових показників по завершенню експерименту серед бодібілдерів контрольної групи дозволив встановити наступне (табл. 3.2).

Таблиця 3.2
Величини силових показників юнаків  контрольної групи на

початку і по завершенню експерименту (М±m)

	№

п\п
	Вправа
	Період
	Приріст
%

	
	
	початок
	завершення
	

	1.
	 Жим штанги лежачи на гімнастичні лаві (кг)
	77,48±2,22
	80,41 ± 2,01
	3,78

	2.
	Присідання із штангою на плечах, (кг)
	95,87±1,81
	99,44 ± 1,38
	3,72

	3.
	Станова тяга (кг)
	102,52±2,41
	106,12±2,15
	3,51


                                    
У юнаків контрольної групи, які займалися бодібілдингом за загальноприйнятою програмою протягом  місяця,  спостерігалося не достовірне підвищення у вправі жим  штанги лежачи на гімнастичні лаві до 80,41 ± 2,01кг (на 3,78.%), тенденція до поліпшення результату в присіданні із штангою на плечах 99,44 ± 1,38 кг (3,72%), становій тязі 106,12±2,15 кг (покращення на 3,51%).

Як і передбачалося, значні позитивні зміни силових показників були відмічені при обстеженні юнаків  експериментальної групи, які займалися впродовж місяця із застосуванням методу контрасту.

Як свідчать результати, які наведено в таблиці 3.3 у юнаків експериментальної групи, які займалися бодібілдингом, із застосуванням вправ контрактного методу, по завершенню експерименту достовірно збільшився результат у вправах:  жимі  штанги лежачи на гімнастичні лаві - 89,22±2,07 кг (14,49%), присідання із штангою на плечах  106,21±1,86 кг (10,60%), становій  тязі до 115,03±2,36 кг (13,63). 
Таблиця 3.3 

Величини силових показників у юнаків експериментальної групи на початку і завершенні експерименту (М±m)

	№

п/п
	Вправа
	        Експеримент
	Приріст,

       %

	
	
	початок
	завершення
	

	1.
	 Жим  штанги лежачи на гімнастичні лаві (кг)
	77,93±2,16
	89,22±2,07*
	14,49

	2.
	Присідання із штангою на плечах, (кг)
	96,03±2,08
	106,21±1,86*
	10,60

	3.
	Станова тяга (кг)
	101,23±2,11
	115,03±2,36*
	13,63


           Примітка: * - достовірні  показники в порівнянні з початком експерименту.
Переконливим підтвердженням вищих темпів приросту силових показників в експериментальній групі юнаків в порівнянні з юнаками контрольної групи  є результати, представлені в таблиці 3.4.

Таблиця 3.4 

Величини відносного приросту силових показників у юнаків контрольної і експериментальної груп по завершенню експерименту

 (у кг і % від початкових значень)

	№

п/п
	Вправа
	Група

	
	
	контрольна
n -12
	експериментальна
n -13

	
	
	кг
	%
	кг
	%

	1.
	 Жим  штанги лежачи на гімнастичні лаві (кг)
	80,41 ± 2,01
	3,78
	89,22±2,07*
	14,49

	2.
	Присідання із штангою на плечах, (кг)
	99,44 ± 1,38
	3,72
	106,21±1,86*
	10,60

	3.
	Станова тяга (кг)
	106,12±2,15
	3,51
	115,03±2,36*
	13,63


Юнаки експериментальної групи випереджали своїх однолітків з контрольної групи по темпах приросту у всіх вивчених силових показниках: жимі  штанги лежачи на гімнастичні лаві становій  тязі на 10,71%, присіданні із штангою на плечах на 6,88%,  становій тязі на 10,12%.  
Таким чином, представлені дані свідчили на користь досить високої ефективності застосування методу контрасту і запропонованого комплексу фізичних вправ для розвитку максимальної сили юнаків 16-17 років, які займаються бодібідингом і про необхідність ширшого впровадження даного методу в навчально-тренувальний процес із юними спортсменами цього віку.

ВИСНОВКИ
1. Аналіз науково-методичної літератури засвідчив, що розвиток силових здібностей є провідним напрямом фізичної підготовки спортсменів, зокрема у бодібілдингу. Сила розглядається як інтегральна фізична якість, що поєднує морфофункціональні, нейрофізіологічні та психічні компоненти. У сучасній теорії тренування виділяють три основні форми прояву сили – максимальну, вибухову та силову витривалість, а одним із ефективних методів розвитку сили є метод контрасту. Аналіз джерел показав, що метод контрасту розглядається як один із найбільш сучасних і ефективних засобів удосконалення швидкісно-силових показників і формування оптимальної м’язової структури спортсменів. Визначено, що юнацький вік (16–17 років) є найбільш сприятливим для цілеспрямованого розвитку сили за умови раціонального дозування навантаження.

2. З’ясовано сутність і особливості методу контрасту як педагогічного прийому, що полягає в чергуванні вправ із різною інтенсивністю. Метод контрасту сприяє більш ефективному розвитку абсолютної сили. 
3. Розроблено авторську місячну програму контрастного тренування для юнаків-бодібілдерів, яка передбачає чотиритижневий мезоцикл (адаптаційний, два основні та розвантажувальний тижні) з трьома тренуваннями на тиждень. Принцип контрастності забезпечував різноспрямований вплив на нервово-м’язову систему, сприяв підвищенню сили, потужності та витривалості м’язів, а також підтримував мотивацію юнаків до занять завдяки зменшенню монотонності тренувального процесу.
4. Результати отримані в процесі проведення педагогічного експерименту підтвердили ефективність розробленої методики. За результатами місячного циклу тренувань у юнаків експериментальної групи спостерігалося достовірне підвищення силових показників. Так, у юнаків експериментальної групи по завершенню експерименту достовірно збільшився результат у вправах:  жимі  штанги лежачи на гімнастичні лаві - 89,22±2,07 кг (14,49%), присідання із штангою на плечах  106,21±1,86 кг (10,60%), становій  тязі до 115,03±2,36 кг (13,63). У контрольній групі приріст показників не перевищував 3,78%. Це свідчить про значно вищу результативність контрастного методу порівняно з традиційними засобами силового тренування.
5. Практичне значення дослідження полягає у можливості використання запропонованої методики в секційній, позашкільній і клубній підготовці юнаків, які займаються бодібілдингом. Матеріали дослідження можуть бути застосовані у навчальних дисциплінах «Теорія і методика фізичного виховання», «Методика тренування в силових видах спорту», а також під час розроблення індивідуальних програм силової підготовки для юнаків.
ПЕРЕЛІК ПОСИЛАНЬ
1. Артеменко В. В. Теорія і методика силової підготовки спортсменів: навч. посіб.  Київ: НУФВСУ, 2021.  212 с.
2. Безверхня Г. В. Сучасні тенденції розвитку фітнесу та бодібілдингу в Україні.  Львів: ЛДУФК, 2020.  184 с.
3. Білецький С. О. Тренування в силових видах спорту: навч.-метод. посіб.  Харків: ХДАФК, 2022.  176 с.
4. Буряк О. В. Фізіологічні основи розвитку м’язової сили.  Дніпро: ДНУ ім. О. Гончара, 2021.  148 с.
5. Ващенко І. М. Розвиток сили у студентів в процесі занять фізичними вправами в позааудиторній частині: дис. канд. пед. наук. Чернівці: ЧНПУ, 2016.  178 с.

6. Вейдер Д., Вейдер Б. Система тренувань Вейдера.  Київ: Здоров’я, 1998.  240 с.
7. Височин В. В. Біомеханіка рухової діяльності: навч. посіб.  Київ: Олімпійська література, 2019.  256 с.
8. Віцько С. М. (уклад.) Теорія й методика викладання атлетизму: навчально-методичний посібник. Краматорськ: ДДМА, 2020. 120 с. (пагінація за PDF). 

9. Відкритий Кубок Східного регіону України «Богатир класик‑2022». URL: https://fbbu.com.ua/wp-content/uploads/2020/08/polozhennia-kubku-zaporozhe.pdf

10. Воронцов І. О. Силова підготовка у сучасному бодібілдингу.  Полтава: ПНПУ ім. В. Короленка, 2021.  198 с.
11. Гак Г. С. Силова підготовка в спорті: метод. реком.  Київ: НУФВСУ, 2019.  132 с.
12. Горобець, В.  Історія розвитку силових видів спорту. Київ: Олімпійська література. 2015. 200 с.
13. Гузій М. І. Основи спортивної підготовки: теорія і методика.  Київ: Видавництво Ліра-К, 2018.  276 с.
14. Даниленко О. А. Функціональна підготовка спортсменів: інноваційні технології.  Харків: ХДАФК, 2020.  202 с.
15. Дитячо‑юнацька спортивна школа №6 (Запоріжжя) – секція  бодібілдинг. URL: https://zabor.zp.ua/firm/dityacho-yunatska-sportivna-shkola-6-borotba-greko-rimska-boks-bodibilding

16. Дзензелюк К. В. Педагогічні основи розвитку фізичних якостей у юнаків.  Тернопіль: ЗУНУ, 2021.  186 с.
17. Дьяченко П. П. Методи силового тренування у підлітковому віці.  Київ: Освіта України, 2018.  164 с.
18. Євтушенко С. О. Теоретико-методичні аспекти силової підготовки у фітнесі.  Черкаси: ЧНУ ім. Б. Хмельницького, 2022.  204 с.
19. Жуков О. В. Методичні засади побудови силових тренувань юнаків.  Київ: НУФВСУ, 2023.  174 с.
20. Журба Є. В. Основи програмування тренувального процесу: навч. посіб.  Одеса: ОДАФК, 2020.  156 с.
21. Зайцева Н. М. Фізичний розвиток і здоров’я підлітків у процесі занять спортом.  Київ: КНТ, 2019. 187 с.
22. Запорізькі спортсмени здобули 5 нагород на чемпіонаті Європи. Суспільне Запоріжжя. URL: https://suspilne.media/zaporizhzhia/67428-zaporizki-sportsmeni-zdobuli-5-nagorod-na-cempionati-evropi-z-bodibildingu-ta-fitnesu/

23. Ільїн В. І. Фізіологія спорту: навч. посіб.  Львів: Сполом, 2021. 214 с.
24. Історія Федерації бодібілдингу України. URL: https://fbbu.com.ua/istoriia-federatsii/
25. Кожевніков О. Ю. Бодібілдинг: технології тренувань і харчування.  Київ: Видавництво КНТ, 2020. 192 с.
26. Конох А. П. Інноваційні методики розвитку фізичних якостей у молоді.  Запоріжжя: ЗНУ, 2022.  198 с.
27. Корнійчук О. В. Методика розвитку сили у спортсменів різної кваліфікації.  Київ: Освіта України, 2019.  168 с.
28. Кравченко І. О. Спортивна підготовка юнаків у фітнес-клубах.  Київ: Центр учбової літератури, 2021.  184 с.
29. Круцевич Т. Ю. Теорія і методика фізичного виховання. Київ: Олімпійська література, 2018.  Т. 2.  С. 172.
30. Ластовкін В. А. Атлетичні вправи.  Донецьк: ДДУВС, 2021.  144 с.
31. Ластовкін В. А., Счастливець В. І. Атлетичні вправи в системі підготовці правоохоронця: метод. рекомендації до практичних та самостійних занять студентів. Дніпро: Журфонд, 2021. 53 с. 

32. Лапутін А. М. Основи спортивного тренування.  Київ: Освіта України, 2017.  268 с.
33. Литвиненко В. Г. Методика розвитку вибухової сили у юнаків.  Київ: НУФВСУ, 2022.  158 с.
34. Лук’яненко А. І. Постактиваційне потенціювання в силових тренуваннях.  Дніпро: ДНУ, 2021.  140 с.
35. Матвєєв Л. П. Теорія і методика спорту: навч. посіб.  Київ: Олімпійська література, 2020.  272 с.
36. Мельник В. А. Сучасні технології розвитку сили у фітнесі.  Харків: ХДАФК, 2019.  190 с.
37. Москаленко Н. В. Фізична підготовка спортсменів: методологічні засади.  Київ: НУФВСУ, 2018.  224 с.
38. Москаленко Н. В. Теоретико-методичні основи силової підготовки юнаків у фізичному вихованні та спорті.  Запоріжжя : ЗНУ, 2020.  216 с.
39. Нікітенко В. І. М’язова діяльність і її адаптація до навантажень.  Одеса: ОДАФК, 2019.  168 с.
40. Олійник І. В. Педагогічні умови розвитку силових якостей у юнацькому віці.  Київ: Освіта України, 2021.  182 с.
41. Онопрієнко О. В., Онопрієнко О. М. Розвиток силових якостей студентів… (видання в репозитарії ЧДТУ): навчальний посібник. Черкаси: ЧДТУ, 2022. 131 с. 

42. Панченко С. А. Фітнес і бодібілдинг: методика тренувань.  Львів: ЛДУФК, 2020.  204 с.
43. Платонов В. М. Система підготовки спортсменів у олімпійському спорті.  Київ: Олімпійська література, 2021.  872 с.
44. Платонов В. М. Сучасна система спортивного тренування. Київ: Перша друкарня, 2020. 704 с. 

45. Платонов В. М. Система підготовки спортсменів у олімпійському спорті.  Київ: Олімпійська література, 2015.  760 с.
46. Поляков К. В. Силові тренування в юнацькому спорті.  Харків: ХДАФК, 2022.  164 с.
47. Попович В. І. Методичні особливості розвитку сили у підлітків.  Івано-Франківськ: Прикарпатський нац. ун-т, 2019.  172 с.
48. Приступа О. М. Методика розвитку м’язової сили у старшокласників засобами оздоровчого фітнесу. Львів : ЛДУФК, 2017. 142 с.
49. Прокопенко, О. Г. Біомеханічні основи силових вправ.  Київ: НУФВСУ, 2018.  188 с.
50. Пуцов О. І., Капко І. О., Олешко В. Г. Атлетизм: навчальний посібник. Київ: Київський університет, 2007. 230 с. 

51. Романов Ю. В. Адаптаційні реакції організму спортсменів при силових навантаженнях.  Київ: Освіта України, 2020.  176 с.
52. Романенко В. А. Теорія і методика силової підготовки у фітнесі та бодібілдингу.  Харків: ХДАФК, 2019.  312 с.
53. Савченко Т. М. Фізична підготовка юнаків у фітнес-програмах.  Київ: Центр учбової літератури, 2021.  170 с.
54. Сидоренко В.В. Історія становлення культуризму в Україні. Львів: ЛДУФК, 2018.  210 с.
55. Соловей О. В. Інноваційні технології силового тренування.  Луцьк: СНУ ім. Лесі Українки, 2022.  196 с.
56. Соловей, А. П. (2019). Силовий тренінг і сучасні підходи до розвитку мускулатури людини. Харків: ХДАФК. 2019. 245 с.
57. Степаненко А. В. Силові якості та методи їх розвитку в підлітковому віці. Київ: Освіта України, 2019. 184 с.
58. Стеценко А. І., Гунько П. М. Теорія і методика атлетизму: навчальний посібник. Черкаси: Видавничий відділ ЧНУ ім. Б. Хмельницького, 2011. 216 с
59. Тимошенко О. В. Теоретико-методичні засади розвитку сили у юнаків-бодібілдерів.  Київ: НУФВСУ, 2022.  210 с.
60. Тимошенко О. В. Педагогічні умови формування мотивації юнаків до силових занять у фізичному вихованні. Київ: НПУ ім. М. Драгоманова, 2018.  156 с.
61. Ткаченко С. І. Фізична підготовка спортсменів силових видів спорту.  Київ: Олімпійська література, 2020.  218 с.
62. Томенко І. С. Функціональна діагностика у спорті.  Харків: ХДАФК, 2018.  230 с.
63. Топчій Г. В. Тренувальні навантаження і відновлення у бодібілдингу.  Київ: Освіта України, 2021.  176 с.
64. Федерація бодібілдингу України. Офіційні матеріали та звіти ФББУ (1992–2023).  Київ: ФББУ, 2023.  120 с.
65. Федоренко Н. В. Сучасні методи підвищення силової витривалості спортсменів.  Дніпро: ДДПУ, 2022.  182 с.
66. Фурман Ю. М. Силова підготовка учнівської молоді в умовах оздоровчих занять.  Харків : ХДАФК, 2019.  180 с.

67. Харченко Ю. М. Теорія і методика розвитку фізичних якостей у підлітків.  Запоріжжя: ЗНУ, 2023.  196 с.
68. Чередниченко І. В. Контрастні навантаження як засіб підвищення сили у спортсменів.  Київ: НУФВСУ, 2021.  178 с.
69.  Шварценеггер А., Доббінс Б. Енциклопедія сучасного бодібілдингу. – Харків: Фоліо, 2012.  800 с.
70. Шиян Б. М. Теорія і методика фізичного виховання школярів.  Тернопіль: Навчальна книга  Богдан, 2019.  320 с.
71. Шиян О. І. Підготовка спортсменів з бодібілдингу: теорія і практика.  Київ: Освіта України, 2020.  188 с.
72. Юрченко В. С. Методика застосування контрастного тренування у юнацькому спорті.  Харків: ХДАФК, 2023.  160 с.
73. Schwarzenegger, A., Dobbins, B. (1985). The Encyclopedia of Modern Bodybuilding. New York: Simon  Schuster.

74. Weider, J., Reynolds, B. (1989). Joe Weider’s Ultimate Bodybuilding. New York: Contemporary Books.

75. Siff M., Verkhoshansky Y. Supertraining. – 6th ed.  USA: Ultimate Athlete Concepts, 2009.  400 p.
76. Bompa T. Periodization: Theory and Methodology of Training.  Champaign: Human Kinetics, 2018.  376 p.
77. Bompa T., Buzzichelli C. Periodization: Theory and Methodology of Training. 6th ed.  Champaign, IL: Human Kinetics, 2019.  368 p.

МІНІСТЕРСТВО ОСВІТИ І НАУКИ УКРАЇНИ

ЗАПОРІЗЬКИЙ НАЦІОНАЛЬНИЙ УНІВЕРСИТЕТ

Факультет фізичного виховання

Кафедра теорії та методики фізичної культури і спорту
ДОДАТКИ

до кваліфікаційної роботи магістра

на тему: ЗАСТОСУВАННЯ  МЕТОДУ контрасту для РОЗВИТКУ  СИЛових здібностей у юнаків-бодібілдерів
Виконав: студент II курсу, групи 8.0174-ф 

спеціальність  017 «Фізична культура і спорт»

освітньої  програми фізичне виховання

Галда О.Б.      

Керівник: доцент, к.п.н. Пиптюк П.Ф.
Рецензент: професор, д.пед.н. Маковецька Н.В.                                 

Запоріжжя 
 2025 рік

Додаток А
Зразкові місячні і тижневі комплекси тренувань юнаків-бодібілдерів з використанням методу контрасту
Метод контрасту в сучасній силовій підготовці юніорів-пауерліфтерів посідає особливе місце, оскільки дозволяє ефективно поєднати розвиток максимальної сили, швидкісно-силових якостей і міжм’язової координації.          

Слід наголосити, що метод контрасту є високоефективним інструментом для розвитку вибухової сили й оптимізації нейром’язової координації в юніорів-пауерліфтерів. Його результативність визначається точністю дозування навантажень, відповідністю біомеханічної спрямованості вправ, грамотним плануванням періодів відновлення та педагогічним супроводом.

Організація тренувального процесу юнаків-бодібілдерів з використанням методу контрасту передбачає чітке планування місячного циклу (мезоциклу), який поділяється на чотири тижневі мікроцикли з поступовим підвищенням навантаження, варіюванням інтенсивності та спрямованим відновленням. Метод контрасту, який полягає у чергуванні силових вправ великої інтенсивності з вибуховими або динамічними рухами, дає змогу комплексно розвивати силу, вибухову потужність і координаційні здібності.

Загальна тривалість одного заняття становить 70–80 хвилин. Оптимальний режим – три тренування на тиждень (понеділок, середа, п’ятниця) з обов’язковими днями відпочинку між ними. Кожне заняття включає розминку (10–15 хв), основну контрастну частину (40–50 хв) та заключну частину – вправи на стабілізацію, розслаблення та розтягування (10–15 хв). Відпочинок між силовою та вибуховою вправами в парі становить 20–30 секунд, між контрастними парами – 2–3 хвилини.

Структура місячного циклу тренувань

Перший тиждень має адаптаційний характер. Використовуються навантаження середньої інтенсивності – 60–70 % від одного максимального повторення (1ПМ). Основна мета – навчання техніці контрастних вправ і відпрацювання правильного темпу рухів. Виконується по дві або три контрастні пари за тренування.

Другий тиждень – основний  період, під час якого інтенсивність підвищується до 70–80 % від 1ПМ. Вводяться більш складні вправи, кількість контрастних пар збільшується до трьох–чотирьох. Саме на цьому етапі формується нервово-м’язова координація та починає проявлятися ефект попередньої активації.

Третій тиждень – піковий, або інтенсивний. Використовується навантаження 75–85 % від 1ПМ, виконуються 3–4 контрастні пари з акцентом на розвиток вибухової сили та гіпертрофії. Кількість повторень у силових вправах зменшується, а темп вибухових рухів збільшується.

Четвертий тиждень – розвантажувальний. Інтенсивність знижується до 60 %, скорочується кількість пар до двох. Основний акцент робиться на відновленні, техніці виконання та гнучкості. Такий підхід відповідає принципу хвильової періодизації, що запобігає перевтомі та забезпечує суперкомпенсацію.

Тижневий комплекс тренувань (приклад для другого тижня мезоциклу)

Понеділок – контраст для нижньої частини тіла
Мета заняття – розвиток вибухової сили й гіпертрофії м’язів ніг.
Після розминки виконується контрастна пара: присідання зі штангою 3×4 при інтенсивності 75–80 % від 1ПМ, після чого через 20 секунд виконуються стрибки у глибину або вертикальні стрибки 3×5. Потім проводиться друга пара – жим ногами в тренажері 3×8 при 70 % 1ПМ і випади з власною вагою 3×10 у швидкому темпі. Третя пара — румунська тяга зі штангою 3×6 (70 % 1ПМ) у поєднанні зі стрибками у довжину з місця 3×6. 
Завершується заняття вправами на стабілізацію: планка і зворотна гіперекстензія по 3 підходи тривалістю 30 секунд.

Середа – контраст для грудних м’язів і трицепсів
          Мета – розвиток вибухової сили верхнього плечового пояса.
Після розминки виконується перша пара: жим лежачи зі штангою 4×4 при 80 % 1ПМ і віджимання з хлопком 3×8. 
Друга пара: жим гантелей під кутом 30° 3×6 при 75 % 1ПМ і кидки медболу від грудей 3×8. 
Третя пара – французький жим лежачи 3×8 (65 % 1ПМ) і вибухове розгинання рук на блоці 3×12. Завершення — підйом ніг у вісах 3×15 повторень.

П’ятниця – контраст для спини і біцепсів
         Мета – розвиток силової витривалості та узгодженої роботи тяглових м’язів.
            Перша пара – класична тяга 3×4 при 80–85 % 1ПМ у поєднанні з ривковими тягами або поштовхами зі штангою 3×5 при 60 % 1ПМ.
 Друга пара – підтягування з вагою 3×6 і підтягування без додаткової ваги з вибуховим характером 3×8.
 Третя пара – гіперекстензія з обтяженням 3×10 і планка з підйомом ноги 3×10. Додатково виконуються згинання рук зі штангою 3×8 і кидки гантелей (1–2 кг) 3×10.

Поступове зростання навантаження

На першому тижні загальний обсяг становить приблизно 3 підходи по 8–10 повторень у силових вправах при інтенсивності 60–70 % від 1ПМ.
На другому тижні – 3–4 підходи по 6–8 повторень при 70–80 %.
На третьому тижні – 4 підходи по 4–6 повторень при 75–85 %.
На четвертому тижні – 2 підходи по 10–12 повторень при 60 % від 1ПМ.
Таке поєднання відповідає методиці хвильового навантаження, рекомендованій В. Платоновим (2015, с. 230–233) і підтвердженій експериментальними даними Н. Москаленко (2020, с. 146–149).

Перед початком основної частини необхідно виконати динамічну розминку з вправами на мобільність кульшових, плечових і гомілково-ступневих суглобів, а також 2–3 пліометричні стрибки середньої інтенсивності. Усі вправи виконуються під суворим технічним контролем і лише після оволодіння базовими руховими патернами. При втомі або зниженні швидкості вибухових рухів кількість підходів скорочується.

Після кожного тренування доцільно виконати вправи на розтягування м’язів-антагоністів і коротку стабілізаційну роботу для хребта (планки, містки, розтягнення грудних м’язів). Відновлення між тренуваннями — не менше 48 годин. Харчування має бути білково-вуглеводним (1,6–1,8 г білка, 5–7 г вуглеводів, 1 г жиру на 1 кг маси тіла). Рекомендовано дотримуватися режиму сну не менше 8–9 годин на добу.

