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Изменение композиции тела в процессе  

силовой кондиционной тренировки
Аникеев Д.М.

Институт уголовно-исполнительной службы

Аннотации:
Цель: разработать рекомендации по 
выбору упражнений для занимающихся 
силовой кондиционной тренировкой с 
целью уменьшения процента жировой 
массы тела. Методы: анализ исследо-
ваний особенностей изменения компо-
зиции тела занимающихся различными 
видами кондиционной тренировки. Ре-
зультаты: обобщены данные о влия-
нии различных физических нагрузок на 
толщину подкожной жировой клетчатки 
в разных отделах тела. Представлены 
рекомендации по выбору упражнений 
для занимающихся силовой кондици-
онной тренировкой с целью улучше-
ния композиции тела. Установлено, 
что потеря жира происходит быстрее в 
верхней части тела (подкожного и вис-
церального). Причем данная закономер-
ность наблюдалась при увеличении дви-
гательной активности и при уменьшении 
калорийности питания. При тренировке 
какой-либо мышечной группы измене-
ния подкожной жировой клетчатки не 
обязательно происходят в частях тела, 
которые расположены рядом с трени-
руемыми мышцами. Выводы: целесоо-
бразно преимущественное применение 
базовых (многосуставных) упражнений в 
силовой кондиционной тренировке.

Анікєєв Д.М. Зміни композиції тіла у 
процесі силового кондиційного тре-
нування. Мета: розробити рекоменда-
ції щодо вибору вправ силового конди-
ційного тренування з метою зменшення 
відсотка жирової маси тіла. Методи: 
аналіз досліджень особливостей зміни 
композиції тіла людини при заняттях 
різними видами кондиційної тренуван-
ня. Результати: узагальнено дані про 
вплив різних фізичних навантажень на 
товщину підшкірної жирової клітковини 
в різних відділах тіла. Представлені ре-
комендації з вибору вправ для тих, хто 
займається силовим кондиційним тре-
нуванням з метою поліпшення компо-
зиції тіла. Встановлено, що втрата жиру 
відбувається швидше у верхній частині 
тіла (підшкірного і вісцерального). При-
чому дана закономірність спостеріга-
лася при збільшенні рухової активності 
і при зменшенні калорійності харчуван-
ня. При тренуванні якоїсь м’язової групи 
зміни підшкірної жирової клітковини не 
обов’язково відбуваються в частинах 
тіла, які розташовані поруч з тренова-
ними м’язами. Висновки: доцільно пере-
важне застосування базових (багато су-
глобових) вправ у силовий кондиційної 
тренуванні.

Anikieiev D.M. Change of body 
composition in process of power 
conditional training. Purpose: to work 
out recommendations on choosing 
of exercises for power conditional 
trainees, considering decrease of fat 
mass percentage as the purpose. 
Methods: analysis of changes of body 
composition of trainees, practicing 
different kinds of conditional power 
training. Results: the data about 
influence of different physical loads on 
thickness of subcutaneous fat in different 
parts of body have been generalized. 
Recommendations on choosing of 
exercises for power conditional trainees 
for body composition improving have 
been presented. It was found that fat 
loss occurs quicker in upper part of 
body (subcutaneous and visceral). 
This is observed with increasing 
of motor functioning and reducing 
calories of eating. When training any 
separate muscular group changes 
of subcutaneous fat take place not 
compulsory in body parts, in which the 
trained group is located. Conclusions: it 
is purposeful to mainly use basic (multi-
joint) exercises in power conditional 
training.  
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Введение. 1

Популярность кондиционной тренировки с при-
менением силовых упражнений неуклонно растет, 
увеличивается арсенал её средств и методов. В струк-
туре мотивации к занятиям различных возрастных 
контингентов фактор улучшения фигуры (изменение 
композиции тела, уменьшение жировой массы, увели-
чением мышечной массы) стабильно занимает второе 
место после фактора «здоровье» [1, 4, 6].

Значительная часть занимающихся формулируют 
цель тренировки – «избавления от жира в проблем-
ных зонах». Общепринятым до недавнего времени 
считалось положение теории фитнес-тренировки о 
невозможности избавляться от подкожного жира вы-
борочно, выполняя упражнения на соответствующие 
части тела. [5, 7]. В нескольких исследованиях о влия-
нии локальных специфических упражнений на состав 
тканей всего тела и отдельных регионов получены 
противоречивые результаты. Некоторые исследовате-
ли отмечают, что после выполнения упражнений мо-
жет наблюдаться локальная мобилизация подкожного 
жира [2, 13, 17]. В других экспериментах изменений 
не обнаружено [9, 10, 15]. Противоречия в результа-
тах могут быть обусловлены методологией, которая 
использовалась в упомянутых исследованиях.

Таким образом, отсутствие единого мнения по од-
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ному из ключевых вопросов теории фитнес-трениров-
ки обусловило выбор темы исследования. 

Цель, задачи работы, материал и методы.
Цель исследования – разработать рекомендации по 

выбору упражнений и основных параметров нагрузки 
для занимающихся силовой кондиционной трениров-
кой с целью уменьшения процента жировой массы 
тела.

Результаты исследования.
Выполнение физических упражнений (аэробной 

или силовой направленности) может привести к диф-
ференцированной потери жировой ткани в различных 
частях тела. Несколько исследований показали, что 
при физической нагрузке потеря жира выше в брюш-
ной области [15] или на руках [16] по сравнению с 
бедренной областью. Это свидетельствует о возмож-
ности разного уровня использования жировых депо в 
разных регионах тела при физической нагрузке. Вме-
сте с тем вопрос о возможности влиять локальными 
физическими упражнениями на уменьшение жировой 
ткани в соответствующих частях тела по-прежнему 
открыт для обсуждения.

Некоторые исследования косвенно опроверга-
ют возможность «локального жиросжигания» («spot 
reduction»). Это показано на примере теннисистов. 
У теннисистов нагрузка на правую и левую руки зна-
чительно отличается в силу специфики вида спорта. 
Измерялись обхватные размеры и толщина подкож-
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ной жировой клетчатки в области плеча и предплечья. 
Статистически значимых различий в толщине под-
кожного жира между правой и левой рукой исследо-
ватели не обнаружили [9].

В исследовании Krotkiewski с соавт. [11] десять 
женщин без отклонений в состоянии здоровья в те-
чение пяти недель выполняли упражнения для одной 
ноги. Это привело к значительному приросту мы-
шечной силы в ноге, которую тренировали. В мень-
шей степени прирост мышечной силы наблюдался в 
другой ноге. Толщина подкожной жировой клетчатки 
(ПЖК) уменьшилась. Толщина мышц увеличилась в 
ноге, которую тренировали. В нетренированной ноге 
толщина ПЖК не изменилась. Для проверки полу-
ченных данных было сделано по две биопсии мышц 
с каждого бедра. Исследователи отметили незначи-
тельное уменьшение массы жировых клеток (–7% с 
0,6 ± 0,07 мкг до 0,56 ± 0,05 мкг) и (–26% с 0,42 6 ± 
0,07 мкг до 0,31 6 ± 0,08 мкг) в ноге, которую трени-
ровали. Отмечалось увеличение (+ 11% с 0,54 ± 0,03 
мкг до 0,60 ± 0,03 мкг) и (+ 7% с 0,46 ± 0,08 мкг до 
0,49 ± 0,08 мкг) в нетренированной ноге. Уменьше-
ние толщины подкожной клетчатки было обусловлено 
геометрическими факторами (давлением гипертро-
фированных мышц, находящихся под ней). Вывод 
исследователей: соотношение мышечной и жировой 
компонентов бедра человека в значительной степе-
ни зависит от деятельности мышц бедра. Локальные 
силовые упражнения вряд ли могут быть использо-
ваны для локального уменьшения жировых депо над 
мышцей, которую тренировали [11]. Bente Stallknecht 
с соавт. [20] отмечает возможность спекуляции с вы-
водами и статистической ошибке при обработке дан-
ных биопсии. Также нам не совсем понятны причины 
незначительного увеличения массы жировых клеток 
при неизменной толщине ПЖК в нетренированной 
ноге. Вполне вероятно, что все измерения делались 
сразу после нагрузки и в большей степени отражают 
срочный тренировочный эффект. Такие изменения 
являются проявлением длительной адаптации. Логич-
но было бы предположить, что усиление липолиза в 
ПЖК при нагрузке приведет к суперкомпенсации со-
держания жира в восстановительном периоде.

Стоит отметить, что с практической точки зрения 
большее значение имеет конечный результат (умень-
шение толщины ПЖК), а не причины этого уменьше-
ния. Вместе с тем можно предположить, что геоме-
трические факторы привели к уменьшению ПЖК на 
бедрах.

Заслуживает внимания исследования Stallknecht 
B. с соавторами. Десять здоровых мужчин выполняли 
разгибание одной ноги на уровне 25% максимальной 
нагрузки (Wmax) в течение 30 мин. Затем выполняли 
55% Wmax в течение 120 мин. другой ногой. После 
этого выполняли 85% Wmax течение 30 мин. первой 
ногой. Мужчины отдыхали в течение 30 мин. между 
выполнением физических упражнений. Кровоток в 
ПЖК бедра оценивался по размыву Хе133 (радиоак-
тивный маркер). Липолиз рассчитывали по интерсти-

циальной и артериальной концентрации глицерина и 
скорости кровотока. Во всех случаях кровоток и липо-
лиз были выше в ПЖК, прилегающей к работающей 
мышце. Таким образом специфические упражнения 
могут вызвать локальный липолиз («spot lipolysis») в 
жировой ткани [20].

Липолиз – процесс расщепления жиров на состав-
ляющие их жирные кислоты под действием липазы. 
Этот термин используется для описания биохимиче-
ского процесса на клеточном уровне.  Необходимо 
отметить, что усиление липолиза в определенных 
участках ПЖК при нагрузке не предотвращает и сти-
мулирует его отложение в восстановительном перио-
де.

Жиросжигание – понятие в литературных и дру-
гих источниках не определено. Поэтому предлагает-
ся следующее определение (исходя из контекста, в 
котором это понятие чаще всего употребляется): жи-
росжигание – процесс относительно устойчивого во 
времени уменьшения массы и объема жировой ткани. 
Жиросжигание в таком понимании может быть зафик-
сировано только в ходе длительного эксперимента и 
только по конечному результату этого процесса. Тер-
мин «локальное жиросжигание» (spot reduction) от-
носится к локализованной потери жира в результате 
воздействия физических упражнений на соответству-
ющие части тела [10].

В исследовании Ramírez-Campillo с соавторами 
[18] было изучено влияние упражнений для разви-
тия локальной мышечной выносливости на общую 
и региональную композицию тела (соотношение жи-
ровой, мышечной и костной тканей). Семь мужчин и 
четыре женщины (в возрасте 23 ± 1 год) тренирова-
ли маховую ногу в течение 12 недель по 3 занятия в 
неделю. Каждое занятие состояло из одного подхода 
960–1200 повторений (жим ногами) с отягощением 
10–30% от максимального веса (разового повторно-
го максимума). До и после эксперимента измеряли 
массу тела, костную массу, минеральную плотность 
костной ткани, мышечную массу, жировую массу и 
жир в процентах. Энергетическая ценность рациона 
была зарегистрирована с помощью опросника пита-
ния. На уровне всего тела, масса тела, костная масса, 
минеральная плотность костей, мышечная масса и 
процент телесного жира в организме значительно не 
изменились. Тем не менее, масса телесного жира сни-
зились на 5,1% (до эксперимента: 13,5 ± 6,3 кг, после 
эксперимента 12,8 ± 5,4 кг, р<0,05), процент телесного 
жира снизился на 0,9 (с 21.74 ± 10.7 до 20.88 ± 9.1). 
Существенных изменений массы тела, мышечной 
массы, жировой массы не наблюдалось. Достовер-
ное (р<0,05) снижение жировой массы наблюдалось 
в верхних конечностях и туловище (10,2 и 6,9%, со-
ответственно, р<0,05). Снижение жировой массы в 
верхних конечностях и туловище было значительно 
больше (р<0,05), чем изменения жировой массы в 
обеих ногах. Не наблюдалось существенных изме-
нений в потреблении энергии с пищей до и во время 
эксперимента (2646 ± 444 ккал в сутки и 2677 ± 617 
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ккал в сутки, соответственно). Итак, программа была 
эффективной в снижении жировой массы. Это сниже-
ние не было локализовано в части тела, которую тре-
нировали [18].

В исследовании Singh Prachi с соавторами [19] 23 
испытуемых (15 мужчин и 8 женщин) в возрасте 30 
± 6 лет с нормальной массой тела (ИМТ 23.6 ± 3.9) 
в течение 8 недель набрали 3,1 ± 2,1 кг жира. В по-
следующие 8 недель они потеряли 2,4 ± 1,7 кг жира за 
счет коррекции калорийности питания. Прирост ПЖК 
в верхней части тела и висцерального жира были 
полностью устранены после 8 недель гипокалорийно-
го рациона. ПЖК в нижней части тела не вернулся к 
исходным значениям. Было установлено, что в ниж-
ней части тела увеличение количества адипоцитов в 
первые 8 недель гиперкалорийного питания не было 
устранено. Адипоциты ПЖК в верхней части тела и 
висцеральном жире вернулись к исходным значениям 
по размерам и по количеству.

Дискуссия. 
В большинстве приведенных исследований ис-

пользовались изолирующие упражнения, эффектив-
ность которых ниже базовых или структурных [8, 14]. 
Выбор упражнений был обусловлен задачами иссле-
дования и соответствовал выбранной тактике. Невоз-
можность избавляться от подкожного жира локально 
можно объяснить двумя причинами:

Вклад окисления жира в энергообеспечение мы-
шечной деятельности ничтожно мал [3, 12]. Факти-
чески за счет окисления жира может быть обеспечен 
только основной обмен [12]. 

Усиление липолиза [20] является только началь-
ным звеном утилизации жира как источника энергии. 
Более длительный и энергоэффективный процесс 

окисления жирных кислот в цикле Кребса не был ис-
следован.

Данное исследование подтверждает рекоменда-
ции NSCA, ACSM относительно целесообразности 
преимущественного применения базовых (многосу-
ставных) упражнений в силовой кондиционной тре-
нировке.

Выводы. 
При тренировке какой-либо мышечной группы 

изменения ПЖК не обязательно происходят в частях 
тела, которые расположены рядом с тренируемыми 
мышцами. Экспериментальные исследования 
последних лет опровергают возможность локального 
уменьшения толщины ПЖК в тренируемых частях 
тела. Большее снижение жировой массы в верхних 
конечностях и туловище по сравнению с нижними 
конечностями [16] объясняются исследованиями 
Singh Prachi с соавторами [19]. Данный феномен 
необходимо учитывать при программировании 
занятий. Особенно это относится к занимающимся с 
так называемой А-образной фигурой.

Усиление кровотока и липолиза в ПЖК (прилега-
ющей к работающей мышце) [17] возможно делает 
целесообразным выполнение упражнений локально-
го характера перед длительной аэробной нагрузкой. 
Однако данная гипотеза требует экспериментального 
подтверждения.
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