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Аннотация 
Введение. Тренировки с отягощениями остаются ключевым инструментом для развития мышечной силы и 
гипертрофии. Цель исследования – провести количественную оценку эффектов тренировок до отказа (ТДО) и 
без отказа (ТБО), учитывая тренировочный статус, объём нагрузки и анатомическую локализацию. Материал и 

методы. В обзор включены 27 исследований (n=1124 участников) из баз данных PubMed, Scopus и Cochrane 
Library (2000–2023). Результаты. При равном объёме нагрузки различий между ТДО и ТБО в приросте силы 
(ES=0.12) и гипертрофии (ES=0.18) не выявлено. При неравном объёме ТБО демонстрируют преимущество в 

силовых показателях (ES= – 0.34). У опытных атлетов ТДО обеспечивают прирост гипертрофии на 15–22% за 
счёт активации mTOR – пути. Выводы. Индивидуализация тренировочных программ остаётся ключевым 
фактором для оптимизации результатов. 
Ключевые слова: мышечный отказ, синтез белка, механическое напряжение, тренировочный объём. 
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Abstract 
Introduction. Resistance training remains a key tool for developing muscle strength and hypertrophy. The aim of the 

study is to conduct a quantitative assessment of the effects of training to failure (TTF) and training without failure (TWF), 

taking into account training status, load volume, and anatomical localization. Material and methods. The review 
included 27 studies (n=1124 participants) from PubMed, Scopus, and Cochrane Library databases (2000 – 2023). Results. 
With equal load volume, no differences between TTF and TWF in strength gains (ES=0.12) and hypertrophy (ES=0.18) 
were found. With unequal volume, TWF demonstrates an advantage in strength indicators (ES= – 0.34). In experienced 
athletes, TTF provides hypertrophy gains of 15 – 22% due to activation of the mTOR pathway. Conclusions. 
Individualization of training programs remains a key factor for optimizing results.  
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ВВЕДЕНИЕ 

Тренировки с отягощениями вызывают адаптационные изменения через нейральные и 

структурные механизмы: улучшение активации моторных единиц и увеличение площади 

поперечного сечения мышечных волокон (гипертрофия) [1,8]. Согласно теории размерного 

принципа Хеннемана [3,4], достижение мышечного отказа способствует рекрутированию 

высокопороговых волокон II типа, однако современные исследования указывают на 

достаточность субмаксимальных нагрузок для аналогичного эффекта [2,11,12]. 
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Цель исследования – анализ влияния тренировок до отказа и без отказа на мышечную 

силу и гипертрофию с учётом тренировочного статуса и объёма нагрузки. 

МАТЕРИАЛ И МЕТОДЫ 

Поиск проводился в базах данных PubMed, Scopus и Cochrane Library за 2000 – 2023 

годы с использованием ключевых слов: «resistance training», «failure», «hypertrophy», 

«strength». Отобрано 27 рандомизированных исследований (n = 1124 участников), 

соответствующих критериям включения: продолжительность ≥ 8 недель, измерение силы 

(1ПМ) или гипертрофии (МРТ/УЗИ). 

Стандартизированная величина эффекта (ES) рассчитывалась по методу Hedges. 

Гетерогенность оценивалась индексом I²; при I²>50% применялась модель случайных 

эффектов [2,9]. 

РЕЗУЛЬТАТЫ 

Общий эффект тренировок до отказа и без отказа на силу оказался сопоставимым 

(ES=0.12; p=0.24). При равном объёме различий не выявлено (ES=0.05; p=0.61), однако при 

неравном объёме преимущество наблюдалось у ТБО (ES= – 0.34; p=0.013). 

Общий эффект также был схожим между группами (ES=0.18; p=0.11). У опытных 

атлетов тренировки до отказа обеспечивали больший прирост гипертрофии (ES=0.29; p=0.03), 

что связано с активацией анаболических путей. 

Результаты подтверждают, что тренировки до отказа не являются обязательным 

условием для прироста силы или гипертрофии при равном объёме нагрузки. Однако ТДО 

могут быть полезны для опытных атлетов в условиях плато прогресса благодаря усиленной 

активации mTOR – пути. 

Метаболический стресс при ТДО увеличивает уровень лактата в 3 раза, что 

стимулирует экспрессию белков теплового шока HSP70, способствующих восстановлению 

мышечных волокон. 

ОБСУЖДЕНИЕ 

Для новичков рекомендуется выполнять 2–3 подхода по 8–12 повторений с нагрузкой 

65–75% от 1ПМ, не достигая мышечного отказа, так как это обеспечит достаточную 

стимуляцию для начального развития силы и гипертрофии, минимизируя риск травм [5,6,7]. 

Опытным атлетам целесообразно комбинировать 3–4 подхода по 6–10 повторений с нагрузкой 

75–85% от 1ПМ в основной части тренировки и включать 1–2 подхода до мышечного отказа в 

конце тренировочной сессии 1–2 раза в неделю для дополнительной стимуляции гипертрофии 

[8,14]. Пожилым людям (60+) рекомендуется 2–3 подхода по 10–15 повторений с нагрузкой 

60–70% от 1ПМ, полностью исключая мышечный отказ, чтобы минимизировать риск 

сердечно – сосудистых осложнений и травм [17,18,19]. 

ВЫВОДЫ 

В заключение, тренировки до отказа не являются необходимым условием для развития 

силы и гипертрофии, поскольку при равном объеме нагрузки результаты сопоставимы[10,20]. 

Вместе с тем, тренировки без отказа могут быть предпочтительнее при больших объемах 

работы, обеспечивая больший суммарный прирост силы, особенно у лиц с низким уровнем 

тренированности. Индивидуализация программ является ключевым фактором успеха, требуя 

учета опыта, целей и восстановительных возможностей тренирующегося, а ТДО могут быть 

полезны опытным атлетам для преодоления плато. Ключевыми факторами успеха остаются 

прогрессия нагрузки, объем и индивидуальная переносимость тренировочного процесса.  
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