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Аннотация. Данная статья направлена на оптимизацию тренировочного процесса, 
как для профессионалов, так и для любителей. В ней рассматриваются принципы эффек-
тивного сочетания анаэробных и аэробных нагрузок, предлагается систематическая фор-
ма тренировочного режима, анализируются физиологические механизмы воздействия на 
организм занимающихся в целом. Особое внимание уделяется нестандартным методам 
развития быстроты и силы, а также вопросам адаптации организма к нагрузкам с исполь-
зованием интервального отдыха. Статья, содержит практические рекомендации и ре-
зультаты анализа воздействия различных тренировочных подходов. Описываемый анализ 
в статье, демонстрирует, конкретные нестандартные методы развития физических ка-
честв, которые могут включать плиометрику, изометрические упражнения, тренировки с 
отягощениями переменного сопротивления. Авторами предложены методические реко-
мендации по индивидуализации тренировочных программ, учитывающие специфику нагруз-
ки и индивидуальные особенности спортсменов. Обоснована целесообразность примене-
ния комплексных методов восстановления.
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Annotation. This article is aimed at optimizing the training process for both professionals and 
amateurs. It examines the principles of an effective combination of anaerobic and aerobic loads, 
proposes a systematic form of the training regime, analyzes the physiological mechanisms of expo-
sure to the body as a whole. Particular attention is paid to non-standard methods for the development 
of speed and strength, as well as issues of adaptation of the body to loads using interval rest. The 
article contains practical recommendations and results of the analysis of the impact of various train-
ing approaches. The described analysis in the article demonstrates specific non-standard methods 
for the development of physical qualities, which may include plyometrics, isometric exercises, resist-
ance training with variable resistance. The authors proposed methodological recommendations for 
individualization of training programs, taking into account the specifics of the load and individual 
characteristics of athletes. The feasibility of using complex recovery methods is justified.

Key words: physical activity, muscle development, cycling, endurance, comparative analysis, 
energy, recovery, health, system, mode, self-esteem.

В мире спорта постоянно кипят страсти 
вокруг выбора оптимальных направле-
ний для поддержания здоровья. Уче-

ные, как и обычные любители спорта, часто при-
ходят к диаметрально противоположным выво-
дам, когда речь заходит о тренировках на вынос-
ливость или силовых занятиях. Под первыми мы 
понимаем такую активность, как бег, плавание, 
велоспорт, лыжи, конькобежный спорт и.т.д. Сило-
вые же тренировки – это всем знакомый пауэр-
лифтинг и поднятие тяжестей.

Очень часто выходит так, что любители 
спорта склонны к крайностям, выбирая исклю-
чительно аэробную нагрузку, либо только 
работу с весами, и каждый яростно отстаивает 
свою позицию. Попробуем подойти к этому 
вопросу объективно и разобраться, как каждый 
тип тренировок влияет на различные аспекты 
нашего организма.

Начнем с анаэробной нагрузки. Как правило, 
это работа с весами, очевидно, что занятия с отя-
гощениями, как например в пауэрлифтинге, при-
носят впечатляющие результаты. Рост мышечной 
массы всегда заметен, и это радует не только 
самого любителя или профессионала, но и окру-
жающих. Помимо пользы для здоровья, это добав-
ляет и социальное одобрение, что, безусловно, 
является неплохим стимулом для повышения 
самооценки. Развитые мышцы, как правило, бро-
саются в глаза. А вот если вы пробегаете 10 кило-

метров за 40-50 минут, с виду вы остаетесь обыч-
ным человеком, и вашу доблесть оценит, лишь 
узкий круг единомышленников. Понятно, что при 
аэробных нагрузках, нацеленных на выносли-
вость, мышечная масса растет не так активно или 
вовсе не увеличивается визуально. Поэтому в 
этом аспекте пальма первенства, несомненно, 
принадлежит силовым упражнениям [1].

Перейдем к сжиганию калорий. Может пока-
заться, что аэробные тренировки здесь лидируют, 
ведь во время бега или езды на велосипеде можно 
сжечь огромное количество калорий. Однако, на 
самом деле, все немного иначе.

При силовых тренировках мы также расхо-
дуем значительное количество энергии, которое 
зависит от интенсивности занятий. Опытный атлет 
может потратить много энергии, получая при этом 
дополнительные преимущества от силовых тре-
нировок.

При одинаковых затратах калорий и усло-
виях, организм бегуна будет без разбора сжигать 
и жировою, и мышечную массу при дефиците 
питания. В то время как у человека, занимающе-
гося силовыми видами спорта, организм будет 
стараться сохранить мышцы.

Рассмотрим важный аспект – это костная 
система и ее плотность. Здесь наблюдается рав-
новесие: как силовые, так и аэробные тренировки 
одинаково положительно влияют на плотность 
костей, разница в их воздействии незначительна.
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Следующий пункт – выработка тестосте-
рона, что особенно важно для мужчин. Здесь 
опять же, силовые тренировки превосходят аэроб-
ные. Чрезмерно интенсивные кардиотренировки 
могут привести к снижению уровня тестостерона в 
организме [2].

Циклические тренировки стимулируют выра-
ботку эндогенных опиатов, которые, взаимодей-
ствуя с теми же рецепторами, что и наркотические 
вещества, могут вызывать чувство эйфории, 
известное как «эйфория бегуна». Однако это про-
исходит за счет подавления выработки собствен-
ного тестостерона, поэтому силовые упражнения 
в данном контексте предпочтительнее.

Во время нагрузки наша сердечно-сосу-
дистая система, задействуется как при силовых, 
так и при тренировках на выносливость. Силовые 
тренировки активируют быстрые мышечные 
волокна, получающие энергию анаэробно, то есть 
без участия кислорода. В этом случае работа 
сердца не столь критична для снабжения мышц 
кислородом. Основная роль проявляется в период 
восстановления, когда активно выводятся метабо-
литы, накопившиеся в мышцах. Само мышечное 
сокращение при подъеме тяжестей не требует 
кислорода, а следовательно, и обильного крово-
тока. При силовых нагрузках сердечно-сосудистая 
система функционирует в условиях повышенного 
давления, что увеличивает нагрузку на сердце. 
Этот тип нагрузки, называемый нагрузкой давле-
нием, приводит к утолщению стенок сердца без 
увеличения его объема [3;4].

Тренировки на выносливость, наоборот, спо-
собствуют увеличению объема сердца. Здесь 
главная функция сердечно-сосудистой системы – 
обеспечение максимального притока крови к 
работающим мышцам. Медленные мышечные 
волокна, развиваемые при таких тренировках, 
наиболее эффективно функционируют при обиль-
ном снабжении кислородом. Поэтому сердцу 
целесообразно увеличивать свой объем, чтобы 
каждым сокращением перекачивать больше 
крови. Увеличенный кровоток также способствует 
более эффективному возврату крови от мышц. В 
результате сердце растягивается, при этом его 
стенки остаются неизменными, не утолщаясь. 
Такой тип называемой нагрузкой считается наибо-
лее благоприятным для сердечно-сосудистой 
системы. Сердце работает более экономно, а его 
стенки не утолщаются. Это позволяет коронарным 
сосудам, снабжающим сердечную мышцу, лучше 
выполнять свою функцию, предотвращая кисло-
родное голодание, которое может возникнуть при 
тяжелых силовых нагрузках. Таким образом, оба 
вида тренировок по-своему полезны, но оказы-
вают различное воздействие на сердечно-сосуди-
стую систему [5].

Рассмотрим циклические аэробные виды 
спорта. Такой вид нагрузки оказывает большее 
воздействие на объём сердечной мышцы, что 
является более полезным с точки зрения профи-
лактики заболеваний. Все теоретические допуще-
ния, о которых идет речь, на практике подтвер-
ждаются регулярно. По некоторым наблюдениям 
сравнивая, кто из перечисленных направлений — 
любители силовых тренировок или спортсмены, 
занимающиеся бегом или велоспортом, чаще 
всего страдают от гипертрофии стенок сердца, 
повышением артериального давления, наруше-
нием липидного обмена — особенно высокого 
уровня ЛПНП («плохого» холестерина) и, порой, 
повышенного уровня инсулина. По многочислен-
ным наблюдениям это люди, ограничивающиеся в 
основном только анаэробной нагрузкой без вклю-
чения в свои занятия кардиотренировок [6].

Что касается активно занимающихся аэро-
бическими дисциплинами, например, триатло-
ном, бегом, велоспортом, то их показатель арте-
риального давления всегда в норме. Отсюда 
отлично функционирующее сердце, пониженный 
пульс в состоянии покоя, благодаря чему органы 
работают эффективнее, показатели обмена 
веществ, всегда стабильны. На все же многие 
научные исследования  пытаются оспорить это 
мнение. 

В 2019 году была опубликована работа, 
исследовавшая влияние, аэробной и силовой тре-
нировки на состояние сердечно-сосудистой 
системы. Целью стало выяснение, какой тип 
физической нагрузки наиболее положительно ска-
зывается на снижении риска ССЗ. Известно, что 
сердечно-сосудистые болезни — основная при-
чина смертности в мире. В эксперименте приняли 
участие 60 человек в возрасте 43 ± 7 лет. Участни-
ков случайным образом разделили на три группы: 
первая группа не выполняла никаких физических 
упражнений, вторая группа трижды в неделю по 
полчаса выполняла аэробные нагрузки, они 
бегали на беговой дорожке, проходили дистанции 
в определенном темпе или крутили педали на 
велотренажёре. Третья группа также занималась 
три раза в неделю по одному часу, но уже сило-
выми упражнениями на тренажёрах, прорабаты-
вая все основные мышечные группы: руки (сгиба-
тели и разгибатели), грудь, спину, пресс, бёдра, 
включая в работу весь мышечный каркас [7].

Анализ полученных данных показал доста-
точно нестабильные показатели в изменении 
артериального давления, пульса (как в покое, так 
и во время нагрузки).

В нашем исследовании мы предлагаем про-
вести подобную оценку, но с некоторыми коррек-
тировками добавив четвертую группу, которая 
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будет выполнять комбинированную нагрузку, где 
первые 30–40 минут предполагается кардиона-
грузка, затем следует силовая работа.

Итак, на протяжении шести месяцев добро-
вольцы из спортивного клуба «Лидер» города 
Ставрополь соблюдая утвержденный план трени-
ровок, работали по заранее утвержденному плану. 

За основу результатов первой группы (те, кто 
не занимался и не выполнял физическую нагрузку, 
и вели привычный образ жизни) мы взяли показа-
тели из предыдущего исследования. 

Четвёртая группа, как и другие, тренирова-
лась три раза в неделю, для всех испытуемых 
создавались одинаковые условия досуга. Рацион 
питания исключал воздействие на артериальное 
давление, меню у всех групп было примерно оди-
наковым и соответствовало системе питания, ори-
ентированного на снижение артериального давле-
ния за счёт исключения продуктов, влияющих на 
него. Привлеченные диетологи следили за тем, 
чтобы участники не попадали в состояние дефи-
цита калорий, обеспечивая их энергией точно в 
соответствии с затраченными расходами. 

Уже через пять месяцев заметный прогресс 
продемонстрировала группа, выполнявшая ком-
бинированные тренировки, часть времени она 
уделяла выносливости, другую часть силовым 
упражнениям. Средний прирост мышечной массы 
у испытуемых составил 0,8 кг. Также у них значи-
тельно улучшилась работоспособность сердеч-
но-сосудистой системы  показатель максималь-
ного потребления кислорода возрос на 4,7 мл/кг 
мин. Этот параметр характеризует способность 
организма использовать кислород при интенсив-
ных усилиях и является ключевым показателем 
общей выносливости. Как показатель это весьма 
существенный результат. 

В среднем у участников смешанной группы 
наблюдалось снижение артериального давления 
на 4 мм рт. ст. При этом наблюдается значитель-
ный прирост силовых показателей во время 
работы с отягощением, он увеличился примерно 
на 4 кг от начального уровня.

Полученные результаты демонстрируют 
высокую эффективность данного метода воздей-
ствия. Группа, выполнявшая исключительно 
аэробную нагрузку, показала повышенную функ-
циональную ёмкости сердечно-сосудистой 
системы, средний вес испытуемых снизился на 1 
кг, из которых 0,9 кг приходилось на жировую 
массу, однако доля потери мышечной массы 
составила 0,1 кг, являясь существенным недо-
статком. Артериальное давление в данной группе 
практически не изменилось. 

Группа, которая выполняла только силовую 
нагрузку, показала устойчивое сохранение показа-
телей, как в работе сердечно-сосудистой системы, 

так и в уровне кровяного давления. Однако кон-
ституционные особенности тела изменились, их 
талия уменьшилась на 1,7 см, а вот объем бедер 
и рук увеличился. В ходе исследования были изу-
чены показатели липидограммы, включая общий 
холестерин, липопротеиды разных видов (высо-
кой, средней и низкой плотности) и уровень глю-
козы в крови. Оказалось, что наибольшее сниже-
ние риска сердечно-сосудистых патологий наблю-
далось у тех, кто придерживался комплексной 
программы физических нагрузок. Исследование 
наглядно демонстрирует, наиболее значимый 
эффект влияния на состояние сердечно-сосуди-
стой системы, даёт четкое обоснование преиму-
щественного использования сочетания аэробной 
и анаэробных нагрузок.

Проведенное сравнение демонстрирует зна-
чительное преимущество четвертой группы, как в 
плане мышечного развития, так и в работе сер-
дечно-сосудистой системы.

Из этого следует что, очень важно не ограни-
чиваться исключительно тренировками с отягоще-
ниями или только аэробными нагрузками ключ к 
успеху находится в балансе между силой и вынос-
ливостью. Этот подход получил научное под-
тверждение и является практичным ориентиром 
для формирования эффективного режима физи-
ческой активности. А также являются наиболее 
эффективным подходом для достижения ком-
плексных улучшений здоровья и физической 
формы.
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