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Аннотация. Введение. Бодибилдинг является относительно новым видом физической активности, 

имеющим сегодня большую популярность. Однако практически полностью отсутствуют научные 

работы, касающиеся теории и методики подготовки, морфологии и физиологии бодибилдинга. В 

связи с чем целью данной работы явился сравнительный анализ силы различных мышечных групп 

у высококвалифицированных спортсменов-бодибилдеров мужского и женского полов. Методы. В 

исследовании приняли участие 22 спортсмена-бодибилдера. Сила разных групп мышц определялась 

методом динамометрии на системе «Dr. Wolff «Back-Check». Результаты. Сравнительный анализ 

показал значимые различия по всем показателям силы мышц у мужчин и женщин бодибилдеров. 

Более всего у женщин от мужчин отстает сила мышц верхнего плечевого пояса, а более сильными 

являются мышцы разгибатели спины и ног. Заключение. Полученные данные дополняют знания по 

морфологии и физиологии бодибилдинга и могут использоваться для оценки силовых 

возможностей на разных этапах подготовки и в системе спортивного отбора. 

Ключевые слова: бодибилдинг, силовые способности, гендерные особенности, половой 

диморфизм, мышцы, динамометрия. 
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Abstract. Introduction. Bodybuilding is a relatively new type of physical activity that is very popular 

today. However, there are almost no scientific data on the theory and methods of preparation, morphology 

and physiology of bodybuilding. In this regard, the aim of this work was a comparative analysis of the 

strength of various muscle groups in elite male and female bodybuilders. Methods. The study involved 22 

bodybuilders. The strength of different muscle groups was determined by dynamometry on the Dr. Wolff 

Back-Check system. Results. The comparative analysis showed significant differences in all muscle 

strength indicators in male and female bodybuilders. In women, the strength of the upper shoulder girdle 

muscles lags behind men the most, while the back and leg extensors are stronger. Conclusion. The data 

obtained supplement the knowledge of the morphology and physiology of bodybuilding and can be used to 

assess strength capabilities at different stages of preparation and in the sports selection system. 

Keywords: bodybuilding, strength abilities, gender characteristics, sexual dimorphism, muscles, 

dynamometry. 
 

Введение. Бодибилдинг (от англ. body – 

тело и building – строительство) – процесс 

наращивания и развития мускулатуры, вклю-

чающий в себя занятия физическими упраж-

нениями с отягощениями и прием достаточ-

ного для гипертрофии скелетных мышц 

высокоэнергетического питания с большим 

содержанием белков. Бодибилдинг является 

относительно новым видом физической 

активности, имеющим сегодня большую 

популярность. Все больше молодежи увле-

кается этим видом физической деятельности 

не только для поддержания здоровья и 

увеличения физической силы, но и для 

усовершенствования своего тела [1-3]. 

Специалисты в качестве основных поло-

жительных эффектов влияния бодибилдинга 

на организм отмечают: увеличение мышечной 

массы и физической силы, уменьшение жиро-

вого компонента массы тела, увеличение 
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общей выносливости вследствие регулярных 

физических упражнений [3-5]. Однако практи-

чески полностью отсутствуют научные рабо-

ты, касающиеся теории и методики подготов-

ки и физиологии бодибилдинга, изучения мор-

фофункциональных особенностей спортсме-

нов этого силового вида спорта [6]. Полнос-

тью отсутствуют данные о силовых характе-

ристиках различных мышечных групп спортс-

менов-бодибилдеров и особенностях занятий 

бодибилдингом спортсменок, в то время как в 

других силовых видах спорта данные вопросы 

достаточно хорошо изучены [6-8]. Изучение 

уровня физического развития, силы различ-

ных мышечных групп и физиологии бодибил-

динга, изучение гендерных особенностей 

данного вида спорта позволит совершенст-

вовать процесс подготовки и медико-биологи-

ческого обеспечения данного вида спорта. 

В связи с этим, целью данной работы 

явился сравнительный анализ силы различных 

мышечных групп у высококвалифицирован-

ных спортсменов-бодибилдеров мужского и 

женского полов. 

Методы и организация исследования. 
Исследование проводилось в реабилитаци-

онно-восстановительном центре спортивных 

сборных команд России Федерального 

государственного бюджетного учреждения 

«Северо-Кавказский федеральный научно-

клинический центр Федерального медико-

биологического агентства» России. В иссле-

довании приняли участие 22 спортсмена-

бодибилдера, из них 12 мужчин и 10 женщин, 

спортсмены являлись членами сборной коман-

ды Российской Федерации. Сила разных групп 

мышц определялась методом динамометрии с 

помощью диагностической рамы системы 

«Dr. Wolff «Back-Check» в упражнениях 

сгибание и разгибание спины, горизон-

тальный жим, горизонтальная тяга, наклоны 

туловища влево и вправо, отведение и 

приведение левого и правого плеча, отведение 

и приведение левой и правой ноги, разгибание 

левого и правого бедра. Статистический 

анализ данных проводился с использованием 

программы Statistica 13.0 с помощью непара-

метрического критерия Манна-Уитни, данные 

представлены в виде среднего значения и 

ошибки репрезентативности – M±σ. 

Результаты исследования и их обсуж-

дение. Силовые характеристики спортсменов 

силовых видов спорта превышают показатели 

спортсменов других видов спорта. Также 

известно, что сила как физическое качество 

значительно отличается в гендерном аспекте – 

она выше у мужчин по сравнению с жен-

щинами. Однако эти различия не совсем 

одинаковы для различных мышечных групп. 

Сравнительный анализ силовых характерис-

тик мышечных групп бодибилдеров мужского 

и женского полов показал (табл.) статис-

тически значимые различия по силе всех 

исследуемых мышечных групп, однако 

имеется разница в процентном отношении для 

разных мышечных групп. 
 

Таблица  

Показатели силы различных мышечных групп у мужчин и женщин бодибилдеров, M±σ, кг 
Показатели Мужчины Женщины Соотношение силы 

женщин от мужчин, % 

P< 

Разгибание спины 85,1±6,8 57,7±3,8 66 0,004 

Верхняя часть тела, 

горизонтальный жим 

165,6±9,3 91,1±5,3 52 0,0003 

Наклоны туловища влево  62,4±4,1 37,0±5,1 56 0,006 

Отведение левого плеча 55,8±5,2 26,8±3,5 41 0,0004 

Отведение левой ноги 49,5±4,4 35,5±3,1 71 0,05 

Приведение левой ноги 52,7±4,6 35,0±1,6 63 0,003 

Разгибание левого бедра 60,0±4,7 43,5±3,1 67 0,009 

Сгибание спины 65,0±6,5 32,4±3,3 50 0,001 

Верхняя часть тела, 

горизонтальная тяга 

116,9±4,6 64,1±4,2 51 0,0002 

Наклоны туловища вправо 62,3±4,6 40,0±4,6 32 0,005 

Отведение правого плеча 55,3±5,6 28,2±2,8 44 0,0008 

Отведение правой ноги 48,6±5,8 29,6±3,0 48 0,003 

Приведение правой ноги 55,7±4,7 35,3±2,7 71 0,003 

Разгибание правого бедра 58,6±4,5 41,9±3,6 75 0,006 
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Анализ процентного соотношения силы 

мышц женщин бодибилдеров к силе мужчин 

бодибилдеров для разных групп мышц 

выявил, что более всего отстают по силе 

мышцы верхнего плечевого пояса (мышцы 

обеспечивающие движения: отведение плеч, 

горизонтальные жим и тягу, наклоны 

туловища вправо и влево). Более сильными 

являются мышцы-разгибатели спины, их сила 

у женщин достигает 66% от силы мужчин. 

Самыми сильными, достигающими 70% и 

более от силы мужчин, являются мышцы, 

осуществляющие приведение ног (большая 

приводящая мышца, длинная приводящая 

мышца, короткая приводящая мышца, 

гребенчатая мышца, тонкая мышца бедра) и 

разгибание бедра (большая ягодичная 

мышца, средняя ягодичная мышца, малая 

ягодичная мышца).  

Полученные данные отражают общую 

тенденцию соотношения силы у мужчин и 

женщин, и ее распределения по отдельным 

мышцам тела [6, 10]. Учитывая, что мужчины 

как правило обладают большим весом тела и 

большей мышечной массой, соотнесение 

силовых показателей с весом тела, т.е. 

сопоставление относительной силы мужчин и 

женщин будет еще больше нивелировать 

силовой дефицит силы и возможно сила 

нижних конечностей женщин будет сопос-

тавима с мужской. 

По результатам исследования составлены 

модельные характеристики силовых показа-

телей различных мышечных групп для 

высококвалифицированных спортсменов-

бодибилдеров мужского и женского полов. 

Также составлены профили силовых 

показателей, представленные на рисунках 1-2. 
 

 
Рис. 1. Профиль силовых показателей мужчин бодибилдеров 

 
Рис. 2. Профиль силовых показателей женщин бодибилдеров 
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Заключение. Сравнительный анализ силы 

различных мышечных групп у высококва-

лифицированных спортсменов-бодибилдеров 

мужского и женского полов показал статис-

тически значимые различия по всем показа-

телям. Сравнение процентного соотношения 

силы мышц женщин к мужчинам выявило, что 

более всего отстают по силе мышцы верхнего 

плечевого пояса, а более сильными являются 

мышцы разгибатели спины и ног. Самыми 

сильными относительно силы мужчин у 

женщин бодибилдеров являются мышцы-

разгибатели бедра (сила составляет 70% от 

силы мужчин). Полученные данные отражают 

общую тенденцию соотношения силы у 

мужчин и женщин, и ее распределения по 

отдельным мышцам тела. Полученные данные 

несут важную информацию для морфологии и 

физиологии бодибилдинга. 

Разработанные модельные характерис-

тики и силовые профили спортсменов-

бодибилдеров мужского и женского полов 

рекомендуется использовать для оценки 

силовых возможностей на разных трениро-

вочных этапах и в системе спортивного 

отбора. 
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