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Аннотация. В работе указывается, что на современном этапе развития Республики Казахстан 
особое внимание уделяется вопросам профилактики в сфере охраны здоровья и формирования 
здорового образа жизни, а также подчеркивается наличие проблем в борьбе с неинфекционными 
заболеваниями в нашей стране. Авторы отмечают тот факт, что регулярная реализация аэробной 
и силовой нагрузки является научно обоснованным фактором при профилактике и лечении 
неинфекционных заболеваний. В то же время, в рекомендациях Всемирной организации 
здравоохранения нет указаний о том, можно ли совмещать выполнение аэробных и силовых 
упражнений в одном тренировочном занятии, без потери оздоровительного эффекта. В связи с 
этим авторами статьи предпринята попытка выявить актуальные научно обоснованные данные с 
целью определения возможности совместимости выполнения аэробных и силовых упражнений 
в одном тренировочном занятии, без потери оздоровительного эффекта для людей, ведущих 
здоровый образ жизни в возрасте от 18 до 65 лет, не имеющих противопоказаний к занятиям 
физической культурой и спортом. Работа носит характер обзорной статьи, где на основе анализа 
валидных источников научной информации авторами даётся аргументированное заключение по 
теме исследования. 
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Abstract. The work indicates that at the present stage of development of the Republic of Kazakhstan, special 
attention is paid to issues of prevention in the field of health care and the formation of a healthy lifestyle, 
and also emphasizes the presence of problems in the fight against non-communicable diseases in our 
country. The authors note the fact that regular implementation of aerobic and strength training is a 
scientifically proven factor in the prevention and treatment of non-communicable diseases. At the 
same time, the recommendations of the World Health Organization do not indicate whether it is possible 
to combine aerobic and strength exercises in one training session without losing the health-improving 
effect. In this regard, the authors of the article made an attempt to identify current scientifically based 
data in order to determine the possibility of compatibility of performing aerobic and strength exercises 
in one training session, without loss of the healing effect for people leading a healthy lifestyle aged 18 
to 65 years with no contraindications to physical education and sports. The work is in the nature of a 
review article, where, based on an analysis of valid sources of scientific information, the authors give a 
reasoned conclusion on the research topic.
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Основные положения. Аэробная и силовая 
физическая нагрузка являются научно обоснованным 
фактором профилактики неинфекционных заболе-
ваний и важнейшим условием ведения здорового 
образа жизни. Эффективная пропаганда аэробной 
и силовой физической нагрузки среди населения 
должна сопровождаться понятными и подробными 
рекомендациями к её реализации. Комплексная 
тренировка, сочетающая в себе аэробную и силовую 
физическую нагрузку, может быть рекомендована 
населению как эффективное средство профилак-
тики неинфекционных заболеваний.

Введение. Одной из целей для устойчивого 
развития на период до 2030 года, которые были 
определены Организацией Объединённых Наций 
(далее ООН) для улучшения благосостояния и 
защиты нашей планеты, является «Обеспечение 
здорового образа жизни и содействие благополучию 
для всех в любом возрасте» [1]. В свою очередь, в 
соответствии с документом «Концепция развития 
здравоохранения Республики Казахстан до 2026 
года» Казахстан подтверждает свою приверженность 
к стремлению достичь данную цель, определён-
ную ООН [2]. Как следует из текста резолюции, 
принятой Генеральной Ассамблеей ООН, одним 
из показателей достижения этой цели является 
ожидаемое сокращение на треть к 2030 году пре-
ждевременной смертности от неинфекционных 
заболеваний (сердечно-сосудистые заболевания, рак, 
диабет) посредством профилактики и лечения [3].

В 2021 году Всемирной организацией здра-
воохранения (далее ВОЗ) была опубликована на-
учная работа «Рекомендации ВОЗ по вопросам 
физической активности и малоподвижного образа 
жизни», которая находится в свободном доступе 
в Интернете. В данной работе научно аргумен-
тируются доказательства того, что: «регулярная 
физическая активность является общепризнанным 
защитным фактором при профилактике и лечении 
неинфекционных заболеваний, таких как сердеч-
но-сосудистые заболевания, диабет 2-го типа, рак 
молочной железы и толстой кишки, также физи-
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ческая активность благотворно влияет на психи-
ческое здоровье, задерживает начало развития 
деменции, может способствовать поддержанию 
оптимального веса и общего самочувствия [4, с. 
15]. Кроме того, в этом документе даются научно 
обоснованные рекомендации по реализации фи-
зической активности для различных категорий 
людей в контексте реализации здорового образа 
жизни (далее – ЗОЖ). 

И тут важно отметить, что в Республике Ка-
захстан «наблюдается незначительная динамика 
по снижению преждевременной смертности (опре-
деляемая как вероятность умереть в возрасте от 
30 до 70 лет от сердечно-сосудистых заболеваний, 
сахарного диабета, рака или хронических респи-
раторных заболеваний) от основных неинфекци-
онных заболеваний. Уровень показателя составил 
20,48% в 2020 году, что на 0,36% ниже уровня 
2016 года (20,84%). В Казахстане основное бремя 
неинфекционных заболеваний (составляющих 
более 90% причин смертности) приходится на 7 
ведущих факторов риска: повышенное кровяное 
давление, табак, алкоголь, повышенное содержа-
ние холестерина в крови, избыточная масса тела, 
недостаточное потребление овощей и фруктов, 
малоподвижный образ жизни» [2].

Следовательно, важное значение приобретает 
необходимость усиления профилактики неинфек-
ционных заболеваний среди наших соотечествен-
ников посредством пропаганды рекомендаций ВОЗ 
для физической активности различных категорий 
людей в контексте обеспечения реализации ЗОЖ. 
И это действительно актуально для Республики 
Казахстан, в подтверждение этому можно при-
вести цитату из документа «Концепция развития 
физической культуры и спорта Республики Казах-
стан на 2023-2029 годы», где в качестве одной из 
проблем указывается «недостаточная пропаганда 
и популяризация занятий физической культурой 
и спортом» [5].

Здесь следует констатировать, что объектом 
исследования в нашей работе мы выбрали здоро-
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вых людей в возрасте от 18 до 64 лет, не имеющих 
противопоказаний к занятиям физической культурой. 
Наш выбор регламентирован областью професси-
ональной компетентности авторов данной статьи.

Итак, рекомендации ВОЗ по объему физиче-
ской активности для здоровых людей в возрасте 
от 18 до 64 лет гласят:

‒	 всем взрослым следует регулярно заниматься 
физически активной деятельностью; 

‒	 взрослым следует не менее 150–300 минут 
в неделю заниматься физически активной дея-
тельностью средней интенсивности с аэробной 
нагрузкой; или не менее 75–150 минут в неделю 
физически активной деятельностью высокой ин-
тенсивности с аэробной нагрузкой; или, чтобы 
занятия приносили дополнительную пользу для 
здоровья, еженедельно уделять время аналогичному 
по нагрузке сочетанию физической активности 
средней и высокой интенсивности; 

‒	 чтобы занятия приносили дополнительную 
пользу для здоровья, взрослым также следует вы-
полнять силовые упражнения средней или большей 
интенсивности на все основные группы мышц не 
реже двух раз в неделю [4, с. 32]. 

Из указанных рекомендаций следует, что ос-
новные виды физической активности, которые 
предписывается выполнять для профилактики 
неинфекционных заболеваний, – это аэробные и 
силовые упражнения. И тут может возникнуть вопрос 
о том, можно ли совмещать выполнение аэробных 
и силовых упражнений в одном тренировочном 
занятии без потери оздоровительного эффекта и 
для экономии времени? Анализ содержания рабо-
ты «Рекомендации ВОЗ по вопросам физической 
активности и малоподвижного образа жизни» [4] 
показал, что там нет каких-либо разъяснений по 
этому вопросу. В свою очередь, поиск ответа на 
данный вопрос приобретает особую актуальность 
в контексте необходимости рационального рас-
пределения свободного времени для категории 
граждан в возрасте от 18 до 64 лет, так как именно 
они составляют основу занятого трудоспособного 
населения в Республике Казахстан [6] и, в большин-
стве своём, привлечены к выполнению трудовых 
обязанностей, а их свободное время большей частью 
регламентировано трудовым графиком. Также важно 
подчеркнуть, что, по мнению ряда исследователей 
[7; 8], именно «занятость и нехватка времени» [7] 
является «одним из наиболее распространенных 
препятствий для воздержания от выполнения про-
грамм физических упражнений» [8].

Отметим, что в работе «Рекомендации ВОЗ по 
вопросам физической активности и малоподвижного 
образа жизни» говорится о том, что: «При вклю-

чении рекомендаций следует рассмотреть вопрос 
о целесообразности корректировки содержания 
рекомендаций с учетом конкретных условий» [4, с. 
7]. В связи с этим мы решили предпринять попытку 
выяснить, возможно ли совмещать выполнение 
аэробных и силовых упражнений в одном трени-
ровочном занятии без потери оздоровительного 
эффекта и для экономии времени. 

Цель данной работы – определить возмож-
ность совместимости выполнения аэробных и си-
ловых нагрузок в одном тренировочном занятии 
без потери оздоровительного эффекта.

Предмет исследования – результаты и реко-
мендации, полученные в релевантных исследова-
ниях, направленных на изучение совместимости 
выполнения аэробных и силовых нагрузок в одном 
тренировочном занятии в контексте профилактики 
неинфекционных заболеваний.

Задачи исследования:
‒	 провести поиск валидных источников на-

учной информации по теме работы;
‒	 изучить полученную научную информацию 

с помощью методов теоретического исследования;
‒	 сформулировать выводы по теме работы.
Методы и организация исследования. По 

сути, данная работа представляет собой обзорную 
статью и, таким образом, соответствует методологии 
теоретического исследования. Поэтому в процессе 
исследования валидных источников научной ин-
формации применялись такие методы, как: анализ, 
сравнение, классификация, структурирование, 
систематизация, обобщение, аргументация, синтез, 
умозаключение. 

Результаты исследования и их обсуждение. 
Как известно из научных исследований в физиологии 
[9] и биохимии [10], мышечная деятельность, благо-
даря которой реализуется физическая активность, 
требует гидролиза и ресинтеза аденозинтрифос-
фата (далее – АТФ). В то же время ресинтез АТФ 
может проходить разными путями: анаэробным 
(креатинфосфатным, лактатным) и аэробным [9, с. 
137; 10, с. 182]. В связи с этим важно подчеркнуть, 
что силовая и аэробная тренировки имеют разные 
пути энергообеспечения. 

Силовые тренировки средней или большей 
интенсивности реализуются в анаэробной зоне 
энергообеспечения [9, с. 137-138; 10, с. 198-199], 
что сопровождается уменьшением запаса гликогена 
в мышцах, способствует накоплению молочной 
кислоты (ацидоз) [10, с. 208], а также может при-
вести к возникновению относительной гипероксии 
мышечной ткани [10, с. 224]. Данные явления при-
водят к повреждению внутриклеточных структур 
(миофибрилл, митохондрий, разнообразных био-
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мембран), а это снижает эффективность и даже 
может препятствовать реализации аэробного 
энергообеспечения мышечной ткани [10, с. 225]. 

В то же время при реализации аэробной трени-
ровки, как, в принципе, и при реализации практи-
чески любой мышечной деятельности, расходуется 
мышечный гликоген [10, с. 208; 11, с. 12], а гликоген 
является необходимым источником энергии для 
ресинтеза АТФ при анаэробном (лактатном) энер-
гообеспечении мышц [10, с. 192]. Данное явление, 
в свою очередь, может оказывать ингибирующее 
действие на гипертрофию мышечных волокон, если 
после аэробной тренировки будет реализовываться 
силовая тренировка [11, с. 12; 12, с. 486].

Однако не следует упускать из виду то, что для 
полноценной работы мышц необходимо тренировать 
все системы энергообеспечения [9, с. 139], а фак-
тический вклад каждого из путей образования АТФ 
(аэробного или анаэробного) в энергообеспечение 
мышечной деятельности зависит от интенсив-
ности, продолжительности, последовательности 
и частоты реализации физической активности, а 
также от характеристик конкретного субъекта [10, 
с. 198; 13, с. 8].

В общем, анализ выявленных нами актуальных, 
валидных источников научной информации [13-
16] по вопросу о целесообразности выполнения 
аэробных и силовых упражнений в одном трени-
ровочном занятии позволил получить следующие 
данные:

‒ комплексные тренировки являются удачным 
вариантом для оздоровления у взрослых, способствуя 
их вовлеченности и приверженности регулярной 
физической активности [13, с. 9];

‒	 комплексные тренировки эффективны для 
улучшения кардиореспираторной (аэробной) рабо-
тоспособности и мышечной силы у людей среднего 
и старшего возраста; не было выявлено никакого 
негативного влияния на величину изменений в этих 
результатах по сравнению с только аэробной или 
силовой тренировкой. Эти результаты позволяют 
предположить, что комплексные тренировки сле-
дует рассматривать как эффективную стратегию 
улучшения кардиореспираторной (аэробной) ра-
ботоспособности и мышечной силы с возрастом 
[14];

‒	 комплексные тренировки являются эф-
фективным методом улучшения показателей фи-
зической подготовленности (мышечной силы и 
кардиореспираторной выносливости) у здоровых 
людей среднего и старшего возраста, независимо 
от гендерной принадлежности [15, с. 438];

‒	 по сравнению со взрослыми, сообщающими 
об отсутствии активности, люди, участвующие 

в комплексных тренировках, имеют на 40–46% 
меньший риск смертности от всех причин, в том 
числе смертности от сердечно-сосудистых забо-
леваний. Напротив, применение только аэробной 
или только силовой нагрузки связано со снижением 
риска смертности от всех причин и, в том числе, 
смертности от сердечно-сосудистых заболеваний 
на 18 – 29% по сравнению с отсутствием актив-
ности [16, с. 219].

Таким образом, можно заключить, что актуальные 
исследования комплексных тренировок свидетель-
ствуют о том, что аэробные и силовые нагрузки в 
одном тренировочном сеансе могут вполне успешно 
совмещаться, а комплексные тренировки являются 
эффективным методом сохранения и улучшения 
показателей физической подготовки (как силовой, 
так и аэробной) у здоровых взрослых в контексте 
профилактики неинфекционных заболеваний. В то 
же время считаем нужным отметить, что «только 
крайности этих двух видов физической нагрузки 
(аэробной и силовой) наименее совместимы» [12, с. 
486]. То есть речь идёт о продолжительных нагрузках 
максимальной интенсивности в одной тренировоч-
ной сессии. Пусть это звучит тривиально, но всё 
же стоит указать на то, что физическая нагрузка 
максимальной интенсивности и продолжитель-
ности может приводить к глубокому утомлению, 
а утомление, с биологической точки зрения, – это 
«защитная реакция, предупреждающая нарастание 
биохимических и физиологических изменений в 
организме, которые, достигнув определенной глу-
бины, могут стать опасными для здоровья и даже 
жизни» [10, с. 220]. В нашей работе мы исследуем 
комплексные тренировки в контексте достижения 
оздоровительного эффекта для профилактики не-
инфекционных заболеваний, в связи с этим под-
черкнём, что максимальные физические нагрузки 
не рекомендуется применять как в комплексных 
тренировках, так и в аэробных и силовых трени-
ровках, выполняемых по отдельности. 

Прежде чем делать выводы по результатам 
нашей работы, необходимо отметить, что у иссле-
дователей нет единого мнения о том, какая именно 
последовательность при реализации комплексной 
тренировки (силовые упражнения перед аэробными 
или аэробные упражнения перед силовыми) наи-
более целесообразна в контексте необходимости 
достижения оздоровительного эффекта.

Так, А. Марков с коллегами [15] рекомендует 
изменять конфигурацию упражнений в ходе ком-
плексной тренировки в соответствии с желаемой 
адаптацией. А именно, по мнению авторов, силовые 
упражнения перед аэробной нагрузкой являются 
подходящей последовательностью для оптимиза-
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ции непосредственно силовой подготовки. В свою 
очередь, для повышения кардиореспираторной 
выносливости (аэробная нагрузка) «следует прово-
дить аэробную и силовую тренировку в разные дни 
и не включать аэробную нагрузку в ту же сессию 
перед силовой тренировкой [15, с. 451]. 

В то же время группа исследователей во гла-
ве с М. Халафи [14] пришла к выводу, что ком-
плексная тренировка эффективна, когда аэробная 
и силовая нагрузки выполняются во время одних 
и тех же сеансов тренировок либо как отдельные 
тренировки как в среднесрочной, так и в долго-
срочной перспективе. То есть, авторы не выявили 
какой-либо разницы в эффективности тренировки 
в контексте изменения последовательности вы-
полнения аэробной и силовой нагрузки.

Целью другого исследования являлось «срав-
нение влияния комплексных тренировок на силу 
(силовые показатели нижних конечностей) и вы-
носливость (VO2max), чтобы предоставить научное 
руководство для тренировочной практики» [11, с. 
1]. В результате авторы пришли к заключению, 
что «VO2max (критерий аэробной мощности) не 
изменяется при различных одновременных после-
довательностях аэробных и силовых тренировок. 
Но если силовая тренировка предшествует аэроб-
ной, то это значительно улучшает силу нижних 
конечностей» [11, с. 16].

В свою очередь, в исследовании, которое про-
водилось под руководством Дж. Атвуд [17], был 
сделан вывод о том, что «сначала всегда следу-
ет выполнять кардиореспираторные (аэробные) 
упражнения, а только затем силовые упражнения» 
[17, с. 18-19]. В качестве основного аргумента в 
пользу своего вывода авторы указывают на то, 
что если аэробная нагрузка выполняется после 
силовой в течение одной тренировочной сессии, 
то это приводит к большему увеличению частоты 
сердечных сокращений (далее – ЧСС) в ответ на 
кардиореспираторные упражнения, чем если бы 
аналогичная аэробная нагрузка реализовывалась 
перед силовыми упражнениями [17, с. 13]. В ука-
занной работе также отмечается, что «люди могут 
придерживаться умеренной интенсивности упраж-
нений в большей степени по сравнению с высокой 
интенсивностью. Таким образом, более высокая 
ЧСС в ответ на аэробные нагрузки, проводимые 
после силовой тренировки, может в долгосрочной 
перспективе привести к снижению соблюдения 
регулярных тренировок» [17, с. 16].

Ещё одним из актуальных валидных источни-
ков научной информации стала работа У. Канли и 
М.И. Алдхахи [13]. Авторы решили найти ответ на 
вопрос о том, влияет ли на эффективность силовых 

и аэробных упражнений последовательность их 
выполнения. В итоге исследователи констатировали, 
что «обе последовательности упражнений могут 
принести одинаковые преимущества с точки зрения 
сердечно-сосудистой системы, мышечной силы и 
выносливости. Отсутствие различий позволяет 
предположить, что порядок упражнений не играет 
существенной роли в определении эффективности 
тренировки или последующей физиологической 
адаптации» [13, с. 1]. В данной работе авторы также 
отмечают, что «исследование имеет практическое 
значение как для отдельных людей, так и для про-
фессионалов в области фитнеса, предполагая гиб-
кость в разработке программ упражнений с учетом 
личных предпочтений, временных ограничений 
или конкретных целей тренировок» [13, с. 9].

Приняв во внимание точки зрения вышеуказан-
ных исследователей [11; 13; 14; 15; 17] на последо-
вательность выполнения нагрузки при реализации 
комплексной тренировки (силовые упражнения 
перед аэробными или аэробные упражнения перед 
силовыми), считаем необходимым указать, что с 
позиции биохимии силовая нагрузка, при прочих 
равных условиях, является более энергозатратной, 
чем аэробная. Так, при аэробном окислении гли-
когена до воды и углекислого газа образуется 39 
молекул АТФ в расчёте на один остаток глюкозы, а 
при анаэробном (лактат) распад до лактата одного 
остатка глюкозы, отщеплённого от гликогена, даёт 
только три молекулы АТФ. Такая неэкономичность 
быстро приводит к исчерпанию запасов гликогена. 

Ещё одной особенностью гликолитического 
(анаэробного) пути ресинтеза АТФ является об-
разование и накопление лактата. Повышение кон-
центрации лактата в мышечных волокнах вызывает 
сдвиг pH в кислую сторону, при этом происходят 
конформационные изменения мышечных белков, 
приводящие к снижению их функциональной ак-
тивности и к развитию утомления» [10, с. 194]. 
Но, как мы отмечали ранее, «для полноценной 
работы мышц необходимо тренировать все си-
стемы энергообеспечения» [9, с. 139], поэтому 
не следует давать категоричных предписаний при 
рекомендации последовательности выполнения 
нагрузки в комплексной тренировке. Необходимо 
лишь учесть, что при прочих равных условиях 
утомление от силовой нагрузки возникает быстрее, 
чем при аэробной нагрузке. А то, как вы будете 
комбинировать последовательность аэробной и 
силовой нагрузки в комплексной тренировке, за-
висит от ваших приоритетов и возможностей.

Также немаловажно подчеркнуть, что для со-
хранения оптимального оздоровительного эффек-
та важно соблюдать рекомендации, касающиеся 



Теория и методика физической культуры.   №3(77) 2024       61ISSN 2306-5540 (Print)
ISSN 2788-8894 (Online)

Мучкин Д.П. и др.

выполнения аэробной (интенсивность, частота, 
продолжительность) и силовой (интенсивность, 
частота, количество подходов и повторений в под-
ходе) нагрузки при их реализации как в комплекс-
ной тренировке, так и отдельно. Описание данных 
рекомендаций не входит в задачи этой работы, но 
те читатели, которых интересует такая информа-
ция, могут ознакомиться с ней самостоятельно 
[18-22], изучив содержание источников научной 
информации, находящихся в свободном доступе 
в Интернете. 

Выводы. Основываясь на всех вышеприведён-
ных данных, можно сделать следующие выводы:

‒	 комплексные тренировки (совмещение вы-
полнения аэробных и силовых упражнений в одном 
тренировочном занятии) являются эффективным 
средством профилактики неинфекционных забо-
леваний;

‒	 при реализации комплексных тренировок 
(в контексте профилактики неинфекционных за-
болеваний) не рекомендуется совмещать аэробные 
и силовые нагрузки максимальной интенсивности;

‒	 последовательность при реализации ком-
плексной тренировки (силовые упражнения перед 

аэробными или аэробные упражнения перед си-
ловыми) не имеет принципиального значения 
с точки зрения достижения оздоровительного 
эффекта;

‒	 планируя комплексную тренировку, стоит 
учесть, что при прочих равных условиях утомле-
ние от силовой нагрузки возникает быстрее, чем 
от аэробной нагрузки;

‒	 объединение аэробной и силовой нагрузки в 
комплексную тренировку может позволить после-
дователям ЗОЖ более рационально распределять 
своё свободное время, по сравнению с раздельной 
реализацией рекомендуемых ВОЗ аэробных и си-
ловых нагрузок.

Таким образом, можно констатировать, что 
задачи, поставленные в данной работе, решены, 
а цель достигнута. Однако необходимо указать на 
то, что настоящая работа не претендует на исчер-
пывающее решение всех вопросов, связанных с 
реализацией комплексных тренировок, направленных 
на профилактику неинфекционных заболеваний. 
Мы надеемся, что представленные нами данные 
могут быть полезны для тех, кто пропагандирует 
и практикует ЗОЖ.
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