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ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНОСТЬ УПРАЖНЕНИЙ ВЛИЯЕТ НА МЕХАНИЗМ 
МЫШЕЧНОЙ ГИПЕРТРОФИИ И ПОВЫШЕНИЕ СИЛОВЫХ ВОЗМОЖНОСТЕЙ, 

ИЛИ НЕТ? 
 
Аннотация. Адаптационные процессы, происходящие при силовой подготовке, тесно 

взаимосвязаны с несколькими переменными силового тренинга. Одним из этих переменных 
является последовательность выполнения упражнений. Как в теории, так и на практике сило-
вых тренировок есть мнение о важности последовательности выполнения упражнений в тре-
нировочном процессе для оптимальной прибавки в мышечной гипертрофии и силе. Показа-
но, что имеется острая нехватка достоверных научных данных в пользу того, что разница в 
количестве повторений в подходе с определенной последовательностью упражнений оказы-
вает значительное влияние на рост силы или гипертрофии мышц. Исследования, поддержи-
вающие идею важности последовательности упражнений в силовом тренинге, выглядят не-
убедительно.  
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THE SEQUENCE OF EXERCISES AFFECTS THE MECHANISM  
OF MUSCLE HYPERTROPHY AND INCREASE OF POWER CAPABILITIES OR NOT? 

 
Annotation. Adaptation processes occurring during power training are closely interrelated with 

several variables of strength training. One of these variables is the execution of the exercises. As in 
theory, and in practice of strength training, there is an opinion on the importance of performing 
exercises in the training process for optimal increase in muscle hypertrophy and strength. A brief 
description of the scientific literature devoted to the analysis on this topic. It is shown that there is 
an acute shortage of reliable scientific evidence, that the difference in the number of repetitions in 
the approach with a specific sequence of exercises has a significant impact on the increase in the 
strength or hypertrophy of muscles. Studies that support the idea of the importance of the sequence 
of exercises in strength training, look unconvincing. 

Key words: hypertrophy, strength training, power capabilities, sequence, the number of 
repetitions, the force capacities. 

 
Тренировка различных физических ка-

честв спортсмена требует выбора специфи-
ческих тренировочных упражнений. Соот-
ветственно, формируются специфические 
адаптационные изменения различных сис-
тем организма, с одной стороны обеспечи-
вающие успешность соревновательной дея-
тельности, а с другой – являющиеся «мо-
дельными» (как морфологическими, так и 

функциональными) характеристиками, ко-
торые являются ориентирами при планиро-
вании нагрузок [1, 2]. 

В литературе описаны различные подхо-
ды к тренировке качества силы и развития 
мышечной массы. 

Крупные мышечные группы против 
мелких групп мышц [7]. Если, в первую 
очередь, выполнять силовые упражнения 
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на большую мышечную группу, а затем на 
небольшую группу мышц, то можно дос-
тичь заметно большего общего объема ра-
бочих весов, а это, несомненно, «спровоци-
рует» лучший стимул для развития энерге-
тических возможностей.  

Последовательность упражнений во 
время тренировок до отказа [5, 6]. Вы-
полнить большее количество повторений 
удается с последовательностью – большая 
группа мышц (БГМ) + небольшая группа 
мышц (НБГМ), а не наоборот – небольшая 
группа мышц + большая группа мышц при 
выполнении вертикальной тяги к груди, 
подъемов на бицепс сидя на пюпитре (ска-
мье Скотта), тяги штанги в наклоне. Но, 
стоит отметить, что никаких существенных 
различий в количестве повторений между 
БГМ и НБГМ для других упражнений (вер-
тикальная тяга обратным хватом, подъем 
гантелей на бицепс стоя, горизонтальная 

тяга сидя) не было найдено. У молодых не-
тренированных женщин (участницы имели 
шестимесячные опыт занятий с отягоще-
ниями) [6], которые выполняли жим штан-
ги лежа, армейский жим и упражнение на 
трицепс в порядке БГМ+НБГМ и наоборот, 
также не удалось значительных отличий в 
количестве повторений между 1,2 или 3 
подходами для всех упражнений с поряд-
ком выполнения – БГМ+НБГМ (таблица 1).  

С обратной последовательностью вы-
полнения упражнений были установлены 
различия в количестве повторений между 1 
и 2 подходами (0,9 повторения) и между 1 и 
3 подходами (1,5 повторения) в жиме штан-
ги лежа. Безусловно, столь мизерную раз-
ницу в количестве повторений мы никак не 
можем истолковать как значительное влия-
ние на рост силовых показателей, такое 
мнение выглядит, по меньшей мере, анти-
научным.  

 

Таблица 1 – Количество повторений для всех трех положений (упражнений) в каждой  
серии [6] 

Последовательность А – жим лежа,  
жим стоя, разгибание на блоке 

Последовательность В – разгибание 
на блоке, жим лежа, жим стоя Серии 

ЖЛ ЖС ВР ЖЛ ЖС ВР 
1 9.9 ± 0.3 8.9 ± 1.6 9.3 ± 0.6 9.5 ± 1.0 9.9 ± 0.3 9.3 ± 0.3 
2 9.9 ± 0.3 8.8 ± 1.7 9.7 ± 0.5 8.6 ± 1.4 9.6 ± 0.6 9.9 ± 0.3 
3 9.1 ± 0.9 8.5 ± 1.6 9.3 ± 0.6 8.0 ± 1.6 9.3 ± 1.4 9.9 ± 0.3 

M±m 9.6 ± 0.7 8.7 ± 1.6 9.4 ± 0.6 8.7 ± 1.5 9.7 ± 0.9 9.9 ± 0.3 
 

В эксперименте Монтейро и др. [6] уча-
стники выполняли следующие три упраж-
нения:1) жим лежа (ЖЛ), начальное поло-
жение – горизонтальная спина с отягоще-
нием в руках, колени и бедра расположены 
на скамье, во время выполнения упражне-
ния, начиная с эксцентрической фазы вы-
полнялось полное разгибание локтей и го-
ризонтальное сгибание плеч; 2) жим стоя 
(ЖС) , начальное положение – колени на-
ходятся в положении небольшого сгибания, 
локти выдвинуты вперед, а руки подняты 
вверх, выполнение – от эксцентрической 
фазы (90 градусов между плечом и пред-
плечьем) выполнялось полное разгибание 
локтей с абдукцией плеч; 3) вертикальное 
разгибание трицепса на блоке (ВР). 

В исследовании Миранды Х. и коллег [5] 
участники (16 мужчин) были разделены на 4 
группы – А1, А3, В1, В3 (1-минутный от-

дых, трехминутный отдых между подхода-
ми). На каждой тренировке, испытуемые 
неизменно выполняли три подхода по 6-8 
повторений на верхнюю часть тела. Группы 
А1 и А3, силовые упражнения выполняли в 
следующем порядке: вертикальная тяга ши-
роким хватом (ВТШХ), вертикальная тяга 
узким хватом (ВТУХ), горизонтальная тяга 
на тренажере (ГТ), тяга штанги на скамье 
лицом вниз (ТШЛВ), подъем гантелей на 
бицепс сидя (БС), подъем на скамье Скотта 
(СС), и наоборот, для групп В1 и В3.  

Приседания и последовательность уп-
ражнений [10]. 

При сравнении двух тренировочных 
протоколов: 1) приседания со штангой – 
4х8, 85% от одноповторного максимума с 
двухминутных отдыхом между подходами; 
2) жим штанги лежа, выпады вперед, греб-
ля на тренажере, подъем на бицепс, стано-
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вая тяга, отжимания, тяга к подбородку – 4 
подхода до отказа с интенсивностью в 85% 
от 1ПМ.  

Количество повторений в приседе было 
больше в первом протоколе, но ощутимая 
разница была выявлена только в первом 
подходе приседаний. Основываясь на 
«принципе размера» Ханнемана можно 
предположить, что активация двигательных 
единиц зависит от уровня прилагаемых уси-
лий, и потому меньшее количество повторе-
ний в упражнении, которое выполняется в 
концовке тренировки, имеет незначитель-
ный эффект на активацию двигательных 
единиц. Однако, мысли Ханнемана о том, 
что для привлечения к работе более высоко-
пороговых двигательных единиц обязатель-
но требуются большие нагрузки, возможно 
верны по отношению лишь первого мышеч-

ного сокращения, далее пороговые значения 
уменьшаются и подвергаются изменениям, 
и этот процесс может привести даже к тако-
му повороту событий, что высокопороговые 
ДЕ будут рекрутироваться до низкопорого-
вых [4]. В своей статье «Теоретический под-
ход к моделированию периферической мы-
шечной усталости и восстановление» Xia и 
Law [11] показали, что при 30, 70 и 100% 
интенсивности нагрузок от максимальных 
произвольных сокращений, одинаковое ко-
личество ДЕ приводит к усталости, а при 
10% этого не наблюдается. Нет убедитель-
ных данных в пользу того, что при более 
высоких тренировочных нагрузках (по срав-
нению с ≥ 30%) происходит большее рекру-
тирование двигательных единиц, когда тре-
нировочный подход выполняется до мы-
шечного отказа. 

 

 
 

Рисунок 1 – Повторная производительность [5] 
 

Приоритетные упражнения.  
Существует мнение об эффективности 

выполнения упражнений, представляющих 
наибольший интерес, в самом начале тре-
нировочной программы, но на данный мо-
мент нет научных доказательств в пользу 
этих слов.  

Выводы.  
В целом, отмечается острая нехватка 

достоверных научных данных в пользу то-
го, что разница в количестве повторений в 
подходе с определенной последовательно-
стью упражнений оказывает значительное 
влияние на рост силы или гипертрофии 
мышц. Три научных исследования [3, 8, 9], 

поддерживающие идею важности последо-
вательности упражнений в силовом тре-
нинге, выглядят очень неубедительными 
(нам также следует учитывать ограничения 
в демографии этих исследований – моло-
дые нетренированные мужчины) против 
мнения большинства.  
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