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Аннотация 
В статье представлены результаты исследования, направленного на изучение особенностей 

тренировочного процесса начинающих бодибилдеров при раздельном тренинге. В настоящее время 
существует много мнений использования раздельного тренинга, а именно количества тренировоч-
ных занятий в неделю для каждой группы мышц. Поэтому целью стало экспериментально прове-
рить эффективность двухразовых и трехразовых тренировок в неделю для каждой группы мышц. В 
эксперименте принимали участие юноши-новички в возрасте 14-15 лет по 10 человек в двух груп-
пах (контрольной и экспериментальной). По результатам контрольных тестирований к концу экс-
перимента (9 месяцев) физические показатели в двух контрольных упражнениях эксперименталь-
ной группы юношей, тренировавшие каждую группу мышц 3 раза в неделю, были выше на 24,3% и 
34,7%, чем у юношей в контрольной группе, тренировавшие каждую группу мышц 2 раза в неделю. 
Следует признать целесообразной практику трехразовой тренировки каждой мышечной группы в 
неделю начинающим бодибилдерам при раздельном тренинге. 
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The article presents the results of the research, directed on studying the features of training process 

of novice bodybuilders under separate training. Currently, there are many views on separation of training, 
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namely the number of training sessions per week for each muscle group. Therefore, the aim was to verify 
experimentally the effectiveness of double and three workouts per week for each muscle group. The exper-
iment involved youth novices aged 14-15 years, divided in two groups by 10 people (control and experi-
mental). According to the results of control tests at the end of the experiment (9 months), the physical pa-
rameters in two control exercises of experimental youth group, trained each muscle group three times a 
week, were upper by 24.3% and 34.7% than that of youths in the control group, and trained each muscle 
group two times a week. Practice of three times week training for each muscle group for novice body-
builders under separate training should be recognized expedient. 

Keywords: bodybuilding, overall physical condition. 

ВВЕДЕНИЕ 

На сегодняшний день бодибилдинг является одним из популярных видов спорта. С 
каждым годом увеличивается количество участников на национальных чемпионатах, 
чемпионатах Европы и Мира. Появляются новые виды бодибилдинга, например, класси-
ческий бодибилдинг (весовые ограничения спортсмена относительно его роста) с 2005 
года. 

Отличительной особенностью тренировочного процесса в бодибилдинге является 
то, что спортсмены должны тренировать все мышечные группы без исключений и делать 
это нужно так, чтобы не было диспропорций. Если спортсмен за одно тренировочное за-
нятие прорабатывает все группы мышц, то продолжительность такой тренировки состав-
ляет 3,5-4 часа. По этой причине спортсмены делают не цельные тренировки, а раздель-
ные. Таким образом, при раздельном тренинге количество тренировочных занятий в не-
дельном цикле увеличивается. Наиболее благоприятные условия для проведения раз-
дельного тренинга имеют профессионалы. Спортсмены-любители, которые занимаются 
спортом после учебы или работы находятся в более сложной ситуации.  

В то же время, необходимо отметить, что спортсмены, относящиеся к возрастной 
категории «юноши», являются учащимися, и в дни школьных каникул (летние, осенние, 
зимние, весенние) имеют лучшие условия для раздельного тренинга, чем во время учеб-
ного года.  

В настоящее время существует много мнений использования раздельного тренин-
га, а именно количества тренировочных занятий в неделю для каждой группы мышц [4]. 
Целью исследования было изучить особенности тренировочного процесса начинающих 
бодибилдеров при раздельном тренинге. 

МЕТОДИКА ИССЛЕДОВАНИЯ 

В эксперименте, направленном на изучение раздельного тренинга начинающих 
бодибилдеров приняли участие две группы (контрольная и экспериментальная) юношей 
(новичков) в возрасте 14-15 лет, по 10 человек в каждой группе. Для того чтобы экспери-
мент был равноценным для всех участников, юноши отбирались с эктоморфным типом 
телосложения [2] и собственным весом от 50 до 57 кг. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЙ 

В течение 9 месяцев контрольная группа (КГ) проводила тренировочные занятия 
каждой группы мышц 2 раза в неделю, а экспериментальная группа (ЭГ) – 3 раза в неде-
лю (табл. 1, 2), все группы тренировались по методике Джо Вейдера, как наиболее при-
емлемой для начинающих бодибилдеров [3]. 

Из табл. 1 видно насколько больше тренировочных занятий для каждой группы 
мышц за 12 месяцев спортсмен проводит при трехразовых занятиях в неделю, чем при 
двухразовых занятиях. Если допустить, что спортсмен из этих 48 тренировок провел в 
режиме активный отдых 16 занятий, а 16 – на удержание формы, и в остальные 16 заня-
тий применялся принцип перегрузки [1], то преимущество трехразовых занятий очевид-
но. Также стоит заметить, что происходит сокращение временных отрезков между тре-
нировками каждой группы мышц, т.е. изменяется (увеличивается или уменьшается) вре-
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мя отдыха группы мышц в зависимости от количества тренировок в неделю (табл. 2). 
Таблица 1 

Годовой расчет количества тренировочных занятий у бодибилдеров для каждой 
группы мышц в зависимости от количества тренировочных занятий в неделю 

Стаж занятий 
Занимающиеся 
2 раза в неделю 

Занимающиеся 
3 раза в неделю 

Разница в тренировочных 
занятиях 

1 месяц 9 13 4 
3 месяца 27 39 12 
6 месяца 54 78 24 
9 месяцев 81 117 36 
12 месяцев 108 156 48 

Таблица 2 
Примеры временных отрезков между тренировками каждой группы мышц при раз-
дельном тренинге, в зависимости от количества тренировочных занятий в неделю 

Тренировка каждой группы мышц  
2 раза в неделю 

Тренировка каждой группы мышц  
3 раза в неделю 

Тренировочные 
дни недели 

Временные отрезки между тре-
нировками 

Тренировочные 
дни недели 

Временные отрезки между тре-
нировками 

Понедельник и 
пятница 

96 часов между понедельником 
и пятницей;  
72 часа между пятницей и поне-
дельником. 

Понедельник, 
среда и пятни-
ца 

48 часов между понедельником 
и средой;  
48 часов между средой и пятни-
цей;  
72 часа между пятницей и поне-
дельником между субботой и 
вторником. 

Проведенные контрольные тестирования показали, что физические показатели в 
упражнениях спортсменов КГ и ЭГ существенно различаются (табл. 3). КГ и ЭГ трени-
ровались по методике Джо Вейдера, направленной на увеличение силы и мышечных объ-
емов спортсмена [1]. Но на периодических контрольных тестированиях выполняли два 
упражнения (из всех применяемых в тренировочном процессе) на повторный максимум 
для выявления сильнейших. 

Таблица 3 
Показатели физической подготовленности контрольной и экспериментальной 
групп, в зависимости от количества тренировочных занятий в неделю (М±σ) 

Стаж 
занятий 

1 группа (2 раза в неделю) 2 группа (3 раза в неделю) 
Сгибания и разгиба-
ния рук в упоре на 

брусьях  
(кол-во повторений)

Сгибания и разгиба-
ния рук в висе на 
перекладине  

(кол-во повторений)

Сгибания и разгиба-
ния рук в упоре на 

брусьях  
(кол-во повторений)

Сгибания и разгиба-
ния рук в висе на 
перекладине  

(кол-во повторений) 
3 

месяца* 
11,0±1,25 p<0,001 11,0±1,25 p<0,01 17,2±1,32 p<0,001 12,3±1,34 p<0,001 

6 меся-
цев ** 

13,6±1,26 p<0,01 13,3±1,34 p<0,01 23,1±1,52 p<0,001 16,3±1,16 p<0,001 

9 меся-
цев *** 

16,0±1,41 p<0,001 15,5±1,43 p<0,001 29,2±1,69 p<0,001 21,6±1,58 p<0,001 

Примечание: * – Достоверность (p) различий результатов контрольных тестирований между 
3 и 6 месяцем эксперимента; ** – Достоверность (p) различий результатов контрольных тестирова-
ний между 6 и 9 месяцем эксперимента; *** – Достоверность (p) различий результатов контроль-
ных тестирований между 3 и 9 месяцем эксперимента. 

Как видно из табл. 3 в КГ и ЭГ произошли достоверные изменения показателей в 
тестовых упражнениях (p<0,01; p<0,001). При этом в ЭГ в упражнениях сгибания и раз-
гибания рук в упоре на брусьях и сгибания и разгибания рук в висе на перекладине, в пе-
риод с 3-го месяца после начала эксперимента по 9-й месяц (конец эксперимента) резуль-
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таты улучшились на 69,8% и 75,6% соответственно, что значительно превосходит ре-
зультаты КГ, в которой улучшения в результатах были 45,5% и 40,9%, соответственно. 

ВЫВОДЫ 

Основываясь на результатах проведенных исследований, следует признать целесо-
образной практику трехразовой тренировки каждой мышечной группы в неделю начи-
нающим бодибилдерам при раздельном тренинге по методике Джо Вейдера, где при пе-
риодических тестированиях в ЭГ физические показатели в двух контрольных упражне-
ниях улучшились на 24,3% и 34,7% по сравнению с КГ.  
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