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Аннотация: 

В статье рассматриваются принципы и механизмы увеличения мышечной массы 

с помощью силовых тренировок. Проанализированы физиологические основы 

гипертрофии мышечных волокон, даны характеристики различных 

тренировочных протоколов, а также обсуждаются ключевые переменные: объём, 

интенсивность, частота и восстановление. Особое внимание уделено роли 

питания, гормональных факторов и индивидуальных особенностей организма. 

Представлены современные научные подходы к планированию эффективных 

программ для набора мышечной массы у разных категорий занимающихся. 
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Введение 

Развитие мышечной массы является одной из главных целей силовых тренировок 

как в любительском, так и в профессиональном спорте. С увеличением интереса к 

фитнесу и бодибилдингу растёт потребность в научно обоснованных программах, 

направленных на увеличение объёма мышечной ткани. Однако эффективность 

тренировок зависит от множества факторов — начиная от методики нагрузки и 

заканчивая режимом питания и сна. Цель данной статьи — рассмотреть ключевые 

факторы, влияющие на гипертрофию мышц, и обобщить современные научные 

подходы к построению силового тренировочного процесса. 

1. Физиологические основы роста мышечной массы 

Увеличение мышечной массы происходит преимущественно за счёт 

гипертрофии мышечных волокон, то есть увеличения их поперечного сечения. 

Этот процесс представляет собой сложный биологический ответ организма на 

систематические силовые нагрузки. Наиболее активно на такие раздражители 

реагируют быстрые мышечные волокна (тип II), обладающие высокой 

сократительной способностью, большой мощностью, но меньшей выносливостью 

по сравнению с медленными волокнами (тип I). 
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1.1 Адаптационные механизмы 

Силовые тренировки провоцируют ряд адаптационных процессов, 

направленных на повышение способности мышц противостоять нагрузке. 

Гипертрофия реализуется преимущественно по миофибриллярному типу, то 

есть за счёт увеличения количества и плотности сократительных белков — актина 

и миозина. Дополнительно может наблюдаться саркоплазматическая 

гипертрофия, связанная с увеличением объёма внутримышечной жидкости и 

энергетических субстратов (гликогена, креатинфосфата). 

1.2 Основные физиологические факторы роста 

Формирование гипертрофии обеспечивается комплексом физиологических 

механизмов: 

 Механическое напряжение, создаваемое при преодолении внешнего 

сопротивления, является главным триггером гипертрофии. Оно активирует 

внутриклеточные сигнальные пути, изменяет механочувствительные 

структуры в мышечных клетках и способствует синтезу белка. 

 Микротравмы мышечных волокон возникают в результате 

эксцентрической фазы движения (удлинение мышцы под нагрузкой). Эти 

микроповреждения запускают воспалительные и восстановительные 

процессы, стимулирующие обновление и рост мышечной ткани. 

 Метаболический стресс — это состояние, при котором в мышце 

накапливаются продукты метаболизма (в первую очередь лактат, ионы 

водорода, неорганический фосфат), создавая дополнительное раздражение, 

способствующее усиленной продукции анаболических гормонов и 

ростовых факторов. 

 Активация сигнальных путей (особенно mTOR, PI3K-Akt и MAPK) 

регулирует синтез белка на клеточном уровне. Активация этих путей 

необходима для включения процессов транскрипции и трансляции, то есть 

создания новых белковых структур. 

1.3 Гормональные механизмы 

Анаболическая активность в организме напрямую зависит от гормонального 

фона. Наиболее значимые гормоны в контексте гипертрофии: 

 Тестостерон — главный мужской половой гормон, усиливающий синтез 

белка, повышающий активность сателлитных клеток и ускоряющий 

восстановление. Его уровень коррелирует с интенсивностью роста мышц. 

 Гормон роста (GH) — стимулирует деление клеток, увеличивает липолиз 

(расщепление жиров) и способствует анаболизму. 

 Инсулиноподобный фактор роста (IGF-1) — активируется под влиянием 

GH и оказывает мощное анаболическое действие, усиливая активность 

mTOR-пути и регенерацию тканей. 
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 Инсулин — участвует в транспорте аминокислот и глюкозы в клетки, 

оказывает антикатаболическое действие, подавляя разрушение мышечной 

ткани. 

Важно отметить, что отклик на тренировку может варьироваться в 

зависимости от индивидуальных уровней гормонов, чувствительности к ним, 

возраста, пола и генетических факторов. 

1.4 Роль сателлитных клеток 

Наращивание мышечной массы невозможно без участия сателлитных клеток — 

стволовых клеток, расположенных между сарколемой и базальной мембраной 

мышечного волокна. При повреждении мышечных волокон сателлитные клетки 

активируются, начинают делиться и сливаться с повреждённым волокном, 

обеспечивая рост и регенерацию мышц. Это особенно важно в процессе 

гипертрофии и восстановления после тренировок. 

1.5 Энергетическое обеспечение гипертрофии 

Процессы мышечного роста требуют значительных энергетических затрат. 

Основные источники энергии: 

 Аденозинтрифосфат (АТФ) и креатинфосфат (КФ) — для 

кратковременных, высокоинтенсивных нагрузок; 

 Гликолиз — используется при продолжительных подходах средней 

интенсивности; 

 Окислительные процессы — важны в фазе восстановления и адаптации. 

Недостаточное энергетическое обеспечение и дефицит калорий могут 

блокировать рост даже при правильно построенной тренировочной программе. 

Таким образом, увеличение мышечной массы — это результат сложного 

взаимодействия механических, метаболических, гормональных и молекулярных 

факторов. Понимание этих процессов позволяет более точно регулировать 

тренировочную нагрузку, питание и восстановление, добиваясь максимального 

эффекта от силовых занятий. 

2. Основные переменные силовой тренировки 

2.1 Объём 

Объём тренировки (общее количество подходов и повторений за тренировку) 

является критически важным фактором. Научные исследования показывают, что 

10–20 рабочих подходов на мышечную группу в неделю являются оптимальными 

для гипертрофии. Недостаточный объём не даёт стимулов для роста, а 

чрезмерный — может привести к перетренированности и катаболизму. 
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2.2 Интенсивность 

Интенсивность силовой тренировки определяется процентом от 1 повторного 

максимума (1ПМ). Для развития мышечной массы эффективной считается работа 

в диапазоне 65–85% от 1ПМ, что соответствует 6–12 повторениям в подходе. 

Более тяжёлые веса (90–95%) развивают силу, но имеют меньшее 

гипертрофическое воздействие. 

2.3 Частота 

Частота тренировок — это количество раз в неделю, когда прорабатывается 

конкретная мышечная группа. Оптимальная частота — 2–3 раза в неделю на одну 

группу мышц, что позволяет обеспечить достаточный стимул при сохранении 

времени на восстановление. 

2.4 Время под нагрузкой и темп 

Время под напряжением (TUT – time under tension) — один из значимых 

факторов гипертрофии. Поддержание мышц под нагрузкой в течение 30–60 

секунд на подход стимулирует адаптацию. Замедленный эксцентрический этап 

(опускание веса) также способствует микротравмам и росту мышечной ткани. 

3. Принципы построения программы тренировок 

Для эффективного увеличения мышечной массы программа силовых тренировок 

должна быть научно обоснованной, системной и индивидуализированной. Без 

чёткого соблюдения ключевых принципов невозможно обеспечить прогресс, 

избежать перетренированности и минимизировать риск травм. Ниже рассмотрены 

основные методологические принципы, лежащие в основе эффективной 

тренировки, направленной на гипертрофию скелетных мышц. 

3.1 Прогрессивная перегрузка 

Прогрессивная перегрузка — это краеугольный камень любого тренировочного 

процесса. Она означает последовательное увеличение тренировочной нагрузки с 

целью продолжительного адаптационного ответа мышц. Реализуется за счёт: 

 увеличения рабочего веса; 

 роста общего объёма (подходы × повторения × вес); 

 уменьшения времени отдыха между подходами; 

 повышения плотности тренировки (объём за единицу времени); 

 повышения сложности упражнений (например, переход от машин к 

свободным весам). 

Отсутствие прогрессии приводит к плато — состоянию, при котором рост мышц 

и силы останавливается.  
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При этом важно сохранять разумную градацию нагрузок, чтобы избежать 

перетренированности и истощения ресурсов организма. 

3.2 Разнообразие упражнений 

Мышцы адаптируются к однотипным нагрузкам, поэтому включение 

разнообразных упражнений позволяет стимулировать рост новых волокон и 

прорабатывать мышцу под разными углами. Программа должна включать: 

 базовые многосуставные упражнения: приседания, жим лёжа, становая 

тяга, подтягивания, жим стоя. Они активируют сразу несколько мышечных 

групп, способствуют максимальному гормональному ответу и развитию 

силы; 

 изолирующие упражнения: сгибания рук, разведения гантелей, подъёмы 

на носки и др. Они позволяют прицельно нагрузить отдельные мышцы и 

скорректировать слабые звенья; 

 вариации движений: смена хвата, постановки ног, плоскости движения, 

оборудования (гантели, штанги, тренажёры, блочные системы), что 

активирует разные мышечные волокна. 

Включение упражнений с эксцентрической фазой (замедленное опускание веса) 

дополнительно стимулирует гипертрофию за счёт микротравм мышечных 

волокон. 

3.3 Циклирование нагрузки (периодизация) 

Периодизация — это метод планирования тренировочного процесса, при 

котором объём, интенсивность и характер нагрузки изменяются в течение 

тренировочного цикла. Она включает: 

 микроциклы (1–2 недели): краткосрочные цели и вариативность нагрузок; 

 мезоциклы (4–8 недель): развитие определённых физических качеств 

(масса, сила, выносливость); 

 макроциклы (несколько месяцев): стратегическое планирование всей 

программы. 

Пример: в первом месяце упор на умеренный объём и технику, затем на 

гипертрофию, далее — на развитие силы. Это предотвращает застой, снижает риск 

травм и обеспечивает постоянную адаптацию организма. 

Также может использоваться автопериодизация — адаптация нагрузки «по 

самочувствию» спортсмена, особенно актуальная при самостоятельных 

тренировках. 
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3.4 Равномерное развитие мышц 

Мышечный дисбаланс — одна из частых причин травм и нарушения техники. 

Поэтому важна гармоничность тренировочного процесса, включающая: 

 сбалансированное развитие антагонистов (например, бицепс — трицепс, 

грудные — широчайшие); 

 равномерное распределение нагрузки между верхней и нижней частью 

тела; 

 проработку стабилизаторов и глубоких мышц корпуса (мышцы кора), от 

которых зависит осанка, координация и устойчивость при выполнении 

тяжёлых упражнений. 

Также важно обращать внимание на двигательные привычки и асимметрию 

тела. При необходимости используются корректирующие упражнения. 

3.5 Индивидуализация тренировок 

Каждый человек обладает уникальными физиологическими, анатомическими и 

психофизическими особенностями, которые необходимо учитывать при 

построении программы: 

 Тип телосложения (эктоморф, мезоморф, эндоморф) влияет на скорость 

набора массы и выбор тренировочных параметров; 

 Возраст: с возрастом замедляется метаболизм, снижается анаболическая 

реакция, поэтому требуется более тщательный контроль объёма и 

восстановления; 

 Пол: женщины, как правило, имеют меньшую мышечную массу и 

чувствительность к тестостерону, что требует адаптации протоколов; 

 Уровень подготовки: новичкам подойдут базовые схемы 2–3 раза в 

неделю, продвинутым — сплиты, циклирование и работа с высокими 

интенсивностями; 

 Наличие травм и противопоказаний: требует исключения определённых 

движений, использования реабилитационных или щадящих методик; 

 Психологическая мотивация и предпочтения: учитываются для 

повышения вовлечённости в процесс. 

4. Роль питания и восстановления 

Без адекватного питания рост мышечной массы невозможен. Ключевые аспекты: 

 Профицит калорий — организм должен получать больше энергии, чем 

расходует; 

 Достаточное количество белка — не менее 1.6–2.2 г/кг массы тела в сутки; 

 Регулярное потребление пищи — дробное питание с приёмом белка через 

3–4 часа; 

 Гидратация — поддержание водно-солевого баланса; 
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 Приём добавок — креатин, BCAA, β-аланин, омега-3 могут поддерживать 

анаболические процессы. 

Сон и восстановление играют ключевую роль: оптимальное количество сна — 

7–9 часов в сутки. Во время сна происходит восстановление нервной системы, 

выработка гормона роста и мышечная регенерация. 

5. Гормональные и индивидуальные особенности 

Уровень анаболических гормонов (тестостерон, IGF-1, гормон роста) оказывает 

значительное влияние на темпы набора массы. У мужчин с более высоким 

уровнем тестостерона наблюдается лучшая динамика роста мышечной массы. У 

женщин процессы гипертрофии проходят медленнее, но возможны при 

правильной стратегии. 

Возрастные изменения снижают скорость метаболизма и гормональный фон, что 

требует коррекции объёмов и частоты тренировок. У пожилых людей акцент 

смещается на поддержание мышечной массы и предотвращение саркопении. 

Заключение 

Силовые тренировки являются одним из наиболее эффективных способов 

развития мышечной массы, при условии соблюдения принципов научного 

подхода. Оптимальное сочетание объёма, интенсивности, частоты и 

восстановления, наряду с адекватным питанием и индивидуализацией 

программы, позволяет добиться устойчивых и безопасных результатов. 

Постоянный мониторинг прогресса, использование периодизации и внимание к 

восстановлению обеспечивают долгосрочный успех в наборе мышечной массы у 

представителей разных возрастных и половых групп. 
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