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Силовая тренировка с ограничением кровотока при помощи надувных манжет или эластичных лент про-
изводит частичную окклюзию сосудов тренируемых мышц. По сравнению с высокоинтенсивной силовой тре-
нировкой тренировка с ограничением кровотока заметно снижает механическую нагрузку, но вызывает ана-
логичный прирост мышечной массы и силы, поэтому данный метод эффективен для людей с ограниченными 
физическими возможностями. Недавние исследования показали, что подобные тренировки благотворно влия-
ют на метаболизм глюкозы и способствуют митохондриальному биогенезу, следовательно, их можно рассма-
тривать как ценную альтернативу физическим упражнениям для людей с метаболическим синдромом – рас-
стройством, характеризующимся нарушением метаболизма глюкозы, снижением скелетно-мышечной массы 
и прогрессированием саркопении. Цель работы – оценить влияние низкоинтенсивных силовых тренировок с 
ограничением кровотока на показатели обмена веществ у мужчин с метаболическим синдромом. Материалы 
и методы. В исследовании приняли участие 45 нетренированных мужчин (средний возраст – 35,2±6,4 года), по 
состоянию здоровья соответствующих критериям метаболического синдрома. Участники были распределены 
на три группы по видам тренировки: низкоинтенсивная силовая с ограничением кровотока; высокоинтенсивная 
силовая без ограничения кровотока; низкоинтенсивная силовая без ограничения кровотока. До и после кур-
са тренировок (12 недель) оценивались уровни глюкозы, триглицеридов, липопротеинов высокой плотности 
в плазме крови, систолическое артериальное давление, обхват талии и z-показатель тяжести метаболическо-
го синдрома. Результаты. Выявлено статистически значимое (р ˂ 0,05) снижение всех показателей у мужчин 
в группах низкоинтенсивной силовой тренировки с ограничением кровотока и высокоинтенсивной силовой 
тренировки. В показателях мужчин, относящихся к группе низкоинтенсивной силовой тренировки без ограни-
чения кровотока, не обнаружено статистически значимых изменений (р ˃ 0,05). Таким образом, исследование 
установило, что низкоинтенсивные силовые тренировки с ограничением кровотока улучшают метаболический 
профиль мужчин с метаболическим синдромом, поэтому могут применяться в профилактике и лечении мета-
болических нарушений.

Ключевые слова: тренировка с ограничением кровотока, низкоинтенсивная силовая тренировка, 
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Метаболический синдром (МС)  представ-
ляет собой группу факторов риска нарушения 
обмена веществ, к которым относятся абдоми-
нальное ожирение, дислипидемия, артериаль-
ная гипертензия и нарушение толерантности 
к глюкозе [1]. Эти критерии МС в совокупно-
сти повышают риск развития сахарного диа-
бета 2-го типа (СД2) [2], сердечно-сосудистых 
заболеваний (ССЗ) [3], некоторых видов рака 
[4, 5]. По оценке Национальной образователь-
ной программы по холестерину (NCEP, ATP3, 
2005) более 25 % взрослых людей во всем мире 
страдают МС [6].  Постоянно растущая рас-
пространенность МС стала серьезной глобаль-
ной проблемой общественного здравоохране-
ния.  Тщательный гликемический и липидный 
контроль может снизить риск перехода МС в 
СД2 [7], риск развития ССЗ [8], улучшить каче-
ство жизни пациентов [9].

Известно, что силовая тренировка эффек-
тивно повышает массу и силу скелетных мышц, 
а также увеличивает уровень глюкозы в плазме 
крови и снижает систолическое артериальное 
давление (САД) [10]. Тем не менее с целью полу-
чения пользы для здоровья от силовых трениро-
вок часто рекомендуются нагрузки, равные 70 % 
от максимальной произвольной силы (МПС) и 
более [11].  Высокие мышечно-сухожильные на-
грузки могут быть неприемлемы для людей с 
ограниченными физическими возможностями 
или клинических групп населения, страдающих 
атрофией мышц и снижением мышечной силы, 
к которым относятся и лица с МС. Поэтому та-
ким людям необходимы эффективные альтерна-
тивные меры профилактики саркопенических 
состояний, контроля уровней глюкозы, липидов 
и артериального давления. Одним из перспек-
тивных видов упражнений для них является 
тренировка с ограничением кровотока.

Сохранение мышечной функции имеет 
большое значение для метаболического здоро-
вья, особенно у людей с МС, которые подвер-
жены риску СД2 и ССЗ [12], поскольку сниже-
ние мышечной массы и функции обусловлено 
ухудшением способности утилизации глюкозы 
[13]. Патофизиология скелетных мышц при 

МС связана с нарушением утилизации ими 
глюкозы, сопутствующей дисфункцией белой 
жировой ткани и эктопическим отложением 
липидов из-за гиперинсулинемии [14]. Пери-
ферическая резистентность к инсулину воз-
никает в результате избыточной доступности 
липидов и повышенного притока неэтерифи-
цированных жирных кислот в скелетные мыш-
цы, что приводит к избыточному отложению 
внутримиоцеллюлярных липидов, нарушению 
митохондриальной функции и передачи сигна-
лов инсулина, вызванным липотоксическими 
интермедиатами, такими как диацилглицеролы 
и церамиды [14]. 

Следует отметить, что преимущества аэ-
робных упражнений для модуляции кардио-
метаболических факторов риска были широ-
ко признаны, тогда как силовые тренировки 
рассматривались в качестве дополнения, а не 
замены аэробным упражнениям [15]. Клини-
ческие рекомендации по ведению больных с 
МС, разработанные по поручению Минздрава 
России и утвержденные Российским медицин-
ским обществом по артериальной гипертонии 
и профильной комиссией по кардиологии, так-
же предусматривают аэробные тренировки 
умеренной интенсивности в объеме 150 мин в 
неделю [16]. Однако в исследованиях, в кото-
рых оценивалась тренировка с отягощениями, 
было доказано, что она оказывает воздействие, 
аналогичное аэробной тренировке, на глике-
мический и липидный контроль, артериальное 
давление и состав тела [17]. Так стало понятно, 
что тренировки с отягощениями представляют 
реальную альтернативу аэробным тренировкам 
и играют независимую роль в снижении риска 
метаболических и сердечно-сосудистых забо-
леваний. Результаты недавнего систематиче-
ского обзора и сетевого метаанализа показали, 
что упражнения с отягощениями приводят к 
более эффективным результатам в улучшении 
параметров МС и уменьшении сердечно-со-
судистого риска по сравнению с аэробными 
упражнениями [18]. В другом исследовании с 
участием 22 467 корейцев в возрасте 40 лет и 
старше (Корейское национальное обследование 
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здоровья и питания (KNHANES) 2014–2019 го-
дов) установлено что по сравнению с группой 
без упражнений отношение шансов развития 
МС при использовании только аэробных, толь-
ко силовых и комбинированных упражнений 
составило (среднее и 95 %-й доверительный 
интервал) соответственно: 0,85 (0,74–0,98),  
0,81 (0,67–0,99) и 0,65 (0,54–0,78) среди муж-
чин и 0,83 (0,73–0,93), 0,73 (0,58–0,91) и 0,74 
(0,58–0,93) среди женщин [19]. Тем не менее вос-
принимаемое напряжение во время выполнения 
упражнений выше у лиц с МС по сравнению с 
людьми с нормальной толерантностью к глюко-
зе, что, в свою очередь, снижает приверженность 
первых к упражнениям [20] и, следовательно, мо-
жет еще больше ухудшить их физическую форму 
и усугубить метаболическое состояние.  Именно 
поэтому современные исследования сосредото-
чены на поиске эффективных целенаправленных 
альтернативных методов упражнений с более низ-
кими механическими нагрузками, которые могут 
улучшить метаболическое состояние при МС. 

В последнее время низкоинтенсивная си-
ловая тренировка с ограничением кровотока 
привлекла большое внимание, т. к. она позво-
ляет значительно уменьшить интенсивность 
занятий, но при этом сохранить эффект упраж-
нений высокой интенсивности [21]. Современ-
ные данные о механизмах тренировки с огра-
ничением кровотока, полученные в результате 
предыдущих исследований, дают основание 
предположить, что этот метод может принести 
пользу людям с МС [22]. К сожалению, на дан-
ный момент отсутствуют сведения о примене-
нии этого метода у лиц с МС.

Целью нашего исследования была оценка 
влияния низкоинтенсивной силовой трениров-
ки с ограничением кровотока на метаболиче-
ские показатели мужчин с МС.

Материалы и методы. В исследовании, 
проводившемся на базе Научно-исследова-
тельского института Олимпийского спорта при 
Уральском государственном университете фи-
зической культуры, приняли участие 45 нетре-
нированных мужчин (средний возраст – 35,2± 
±6,4 года), состояние здоровья которых отве-

чало критериям МС. МС диагностировался в 
соответствии с комбинированным определе-
нием Международной диабетической федера-
ции (IDF), Американской кардиологической 
ассоциации (AHA) и Национального института 
сердца, легких и крови (NHLBI, США) [23].

Для подтверждения МС у обследуемых 
мужчин было необходимо наличие минимум 
трех из следующих критериев:

1)	 центральное ожирение, обхват талии от 
94 см и выше;

2)	 уровень триглицеридов крови от 150 мг/дл 
и выше или текущий прием препаратов, снижа-
ющих уровень триглицеридов;

3)	 содержание холестерина липопротеи-
нов высокой плотности менее 40 мг/дл;

4)	 САД от 130 мм рт. ст. и выше, или диа-
столическое артериальное давление (ДАД) от 
85 мм рт. ст. и выше, или текущий прием анти-
гипертензивных препаратов;

5)	 уровень глюкозы плазмы крови более 
100 мг/дл, или текущий прием сахароснижа-
ющих препаратов, или ранее диагностирован-
ный СД2.

Исследование проводилось в соответствии 
с принципами Хельсинкской декларации, муж-
чины подписали информированное согласие на 
участие.

Дизайн исследования. Все испытуемые были 
случайным образом разделены на три группы: 
первая группа выполняла низкоинтенсивную 
силовую тренировку с ограничением кровотока 
(НИОК; n = 15); вторая группа – высокоинтен-
сивную силовую тренировку без ограничения 
кровотока (ВИ; n = 15); третья группа – низко-
интенсивную силовую тренировку без ограни-
чения кровотока (НИ; n = 15). В общей сложно-
сти испытуемые провели 24 тренировки (2 раза 
в неделю) на протяжении 12 недель.

 Протокол силовых тренировок различался 
по интенсивности: 

●	 для группы НИОК – вес отягощения со-
ответствовал 30 % от МПС, в каждом упраж-
нении выполнялось 4 подхода по схеме 30-15-
15-15 повторений с паузами отдыха 30 с между 
подходами и 2 мин между упражнениями;

Журн. мед.-биол. исследований (Биол. науки)	 Сверчков В.В., Быков Е.В.
2023. Т. 11, № 3 	 Позитивное влияние низкоинтенсивных силовых тренировок...



313

●	 для группы ВИ – вес отягощения со-
ставлял 70 % от МПС, в каждом упражнении 
выполнялось 4 подходами по 10 повторений 
с паузами отдыха 2 мин между подходами и 
упражнениями;

●	 для группы НИ – вес отягощения был 
на уровне 30 % от МПС, в каждом упражнении 
выполнялось по 4 подхода по схеме 30-15-15-
15 с паузами отдыха 30 с между подходами и  
2 мин между упражнениями. 

Тренировки включали следующие упраж-
нения: жим штанги лежа, тяга вертикального 
блока, разгибание ног в коленном суставе в 
тренажере, сгибание ног в коленном суста-
ве в тренажере, отведение гантелей в сторо-
ны стоя, разгибание предплечий в силовом 
блоке, сгибание предплечий с гантелями 
сидя. Перед началом исследования в каж-
дом упражнении просчитывался повторный 
максимум по ранее предложенной формуле  
B. Epley [24]. Пересчет повторного максиму-
ма происходил каждые 3 недели.

Для создания ограничения кровотока в 
группе НИОК использовалась эластичная 
лента, обернутая вокруг проксимальной ча-
сти верхних или нижних конечностей с натя-
жением 7 баллов по шкале воспринимаемого 
давления от 0 до 10 [25]. При этом применялся 
прерывистый вариант ограничения кровотока 
(манжета одевалась во время подхода и сни-
малась во время паузы отдыха), чтобы снизить 
дискомфорт и повысить переносимость нагруз-
ки [26]. В группах ВИ и НИ ограничение кро-
вотока не использовалось.

Оценка показателей. Антропометриче-
ские измерения проводились до и после курса 
тренировок. ОТ измерялся с помощью неэла-
стичной ленты между самой верхней боковой 
границей правой подвздошной кости и самой 
верхней границей левой подвздошной кости, с 
точностью до 0,1 см.  

Образцы венозной крови натощак были 
взяты у участников до и после курса трениро-
вок после 12–14 ч ночного голодания. Оцени-
вались уровни глюкозы, триглицеридов (ТГ), 
липопротеинов высокой плотности (ЛПВП).

Измерение САД выполнялось до и после 
курса тренировок в сидячем положении после 
15 мин отдыха, на правой руке с использовани-
ем автоматического тонометра Omron M2 Eco 
(Япония). 

Расчет z-показателя тяжести МС прово-
дился согласно методологии M.D. DeBoer,  
M.J. Gurka (подробно методология расчета, 
зависящая от пола и расы/этнической принад-
лежности, была опубликована в [27]). Более 
высокий z-показатель тяжести МС указывает 
на менее благоприятный метаболический про-
филь.

Статистическая обработка результатов. 
Для каждого параметра рассчитывалось сред-
нее значение и стандартное отклонение (М±σ) 
в программе LibreOffice Calc. Оценка статисти-
ческой значимости различий до и после 12 не-
дель тренировок внутри каждой группы, а так-
же различий между группами проводилась с 
применением критериев Стьюдента и Фишера  
соответственно (при α = 0,05 и α = 0,01).

Результаты. Статистически значимых разли-
чий  по всем показателям между группами НИОК, 
ВИ, НИ до начала исследования не наблюдалось 
(р ˃ 0,05 – см. таблицу, с. 314). После 12 недель 
силовых тренировок в группах НИОК и ВИ об-
наружено статистически значимое снижение: 
уровней глюкозы – на 4,02±1,69 мг/дл (р = 0,019)  
и 3,93±1,84 мг/дл (р = 0,042) соответственно,  
ТГ – на 25,01±6,89 мг/дл (р = 0,001) и 24,21± 
±8,23 мг/дл (р = 0,0065) соответственно, ОТ – 
на 8,13±1,12 см (р = 0,0001) и 7,61±1,68 см  
(р = 0,0001) соответственно, САД – на 3,87± 
±1,88 мм рт. ст. (р = 0,049) и 4,61±1,81 мм рт. ст. 
(р = 0,016) соответственно, z-показателя тяже-
сти МС – на 0,43±0,21 (р = 0,013) и 0,51±0,09  
(р = 0,0001) соответственно, а также по
вышение уровня ЛПВП на 7,73±4,98 мг/дл  
(р = 0,0001) и 8,39±3,87 мг/дл (р = 0,039) со-
ответственно. Хотя после исследования была 
отмечена тенденция к большему снижению 
уровней глюкозы, ТГ в плазме и ОТ в группе 
НИОК относительно группы ВИ, эти разли-
чия не достигли статистической значимости 
(р ˃ 0,05). В группе ВИ после исследования 
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было обнаружено большее снижение САД и 
z-показателя тяжести МС, а также более зна-
чительное увеличение ЛПВП в плазме относи-
тельно группы НИОК, но эти различия также 
не достигли статистической значимости (р ˃  
˃ 0,05). В группе НИ наблюдалось статистиче-
ски значимое снижение z-показателя тяжести 
МС (на 0,13±0,06; р = 0,038), а также тенденция к 
снижению уровней глюкозы (на 0,76±0,77 мг/дл;  
р = 0,335), ТГ (на 5,21±3,09 мг/дл; р = 0,104), САД 
(на 1,21±0,68 мм рт. ст.; р = 0,087), ОТ (на 1,82± 
±0,94 см; р = 0,066) и повышению ЛПВП (на 
2,61±2,04 мг/дл; р = 0,211). После курса си-
ловых тренировок были выявлены статисти-
чески значимые различия между группами 
НИОК и НИ по уровням глюкозы (р = 0,032), 

ТГ (р = 0,0005), ЛПВП (р = 0,001), САД (р =  
= 0,034), ОТ (р = 0,002) и z-показателю тяжести 
МС (р = 0,0001). 

Обсуждение. В проведенном исследовании 
мы впервые продемонстрировали положитель-
ное влияние низкоинтенсивной силовой тре-
нировки с ограничением кровотока на уровни 
глюкозы, ТГ, ЛПВП в плазме крови, ОТ, САД и 
z-показатель тяжести МС у мужчин с МС. 

Известно, что масса и сила скелетных 
мышц человека обратно пропорциональны ри-
ску развития МС [28, 29]. Скелетные мышцы 
людей с МС демонстрируют нарушение стиму-
лированного инсулином транспорта глюкозы и, 
как следствие, более низкий синтез гликогена, 
отражая резистентность организма к инсулину. 

ДИНАМИКА ПОКАЗАТЕЛЕЙ МС У МУЖЧИН  
ПРИ ПРОХОЖДЕНИИ 12-НЕДЕЛЬНОГО КУРСА СИЛОВЫХ ТРЕНИРОВОК  

РАЗЛИЧНОЙ ИНТЕНСИВНОСТИ, М±σ
DYNAMICS OF METABOLIC SYNDROME PARAMETERS IN MEN  

DOING A 12-WEEK RESISTANCE TRAINING COURSE OF VARYING INTENSITY, М ± σ

Показатель
Группа исследования Значимость различий

до и после курсаНИОК (n = 15) ВИ (n = 15) НИ (n = 15)
Глюкоза, мг/дл:

до курса
после курса

103,25±3,64
99,23±3,58*

102,92±3,35
98,98±3,11

102,98±3,71
102,22±3,69*

рНИОК = 0,019
рВИ = 0,042
рНИ = 0,335

ТГ, мг/дл:
до курса
после курса

151,06±12,88
126,06±13,73***

152,59±12,49
128,39±12,47

150,06±13,22
144,86±12,24***

рНИОК = 0,001
рВИ = 0,0065
рНИ = 0,104

ОТ, см:
до курса
после курса

98,33±4,18
89,23±5,48**

98,57±4,82
90,67±5,64

97,82±3,71
96,07±5,81**

рНИОК = 0,0001
рВИ = 0,0001
рНИ = 0,066

ЛПВП, мг/дл:
до курса
после курса

43,85±4,82
51,58±4,14***

44,65±4,96
53,04±3,15

43,54±4,69
46,15±4,31***

рНИОК = 0,0001
рВИ = 0,039
рНИ = 0,211

САД, мм рт. ст.:
до курса
после курса

134,13±3,07
130,27±3,11*

135,13±3,11
130,53±3,16

133,93±2,98
132,73±2,96*

рНИОК = 0,049
рВИ = 0,016
рНИ = 0,087

z-показатель:
до курса
после курса

0,48±0,25
0,04±0,25***

0,52±0,18
0,04±0,12

0,53±0,19
0,41±0,19***

рНИОК = 0,013
рВИ = 0,0001
рНИ = 0,038

Примечание. Установлены статистически значимые различия между группами: * – р ≤ 0,05; ** – р ≤ 0,01;  
*** – р ≤ 0,001. 
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Тренировки с ограничением кровотока приво-
дят к росту силы и массы скелетных мышц как 
у здоровых лиц [21], так и у лиц с МС [30]. 

Существуют доказательства того, что увели-
чение массы скелетных мышц может улучшить 
гликемический контроль и резистентность к 
инсулину, снизить абдоминальное ожирение 
и дислипидемию. Так, потеря миостатина у 
мышей с ожирением приводила к снижению 
содержания жира и улучшению метаболизма 
глюкозы [31]. Ингибирование миостатиновых 
рецепторов не только увеличивало мышечную 
массу, но и предотвращало развитие диабета у 
генетически предрасположенных к нему мы-
шей A-ZIP/F1 [32]. В 6-недельном исследова-
нии с участием здоровых людей и пациентов 
с СД2 было обнаружено, что тренированная с 
отягощениями нога поглощала больше глюко-
зы (на 25 % у здоровых лиц и на 10 % у лиц с 
СД2), чем нетренированная [33]. Современный 
метаанализ показал, что тренировки с отяго-
щениями улучшают гликемический контроль 
у лиц с риском развития СД2 [34]. Более того, 
мужчины с гипогонадизмом обычно имеют 

меньше мышечной массы, но больше жировой 
ткани и чаще развивают резистентность к ин-
сулину, чем мужчины без гипогонадизма [35]. 
Возможное объяснение положительных эффек-
тов тренировок с отягощениями, в т. ч. низко-
интенсивных силовых тренировок с ограниче-
нием кровотока, для лиц с МС заключается в 
том, что гипертрофированные мышцы могут 
поглощать больше глюкозы и других малых 
молекул и, перепрограммировав свой метабо-
лизм, направить глюкозу не только на ресинтез 
гликогена, но и в анаболические пути (синтез 
аминокислот, нуклеотидов, липидов, ацетиль-
ных и метильных групп) [36].

Таким образом, положительное влияние 
низкоинтенсивной силовой тренировки с огра-
ничением кровотока на метаболический про-
филь мужчин с МС, установленное нашим 
исследованием, служит подтверждением воз-
можности использования данного метода в 
профилактике и лечении метаболических на-
рушений.
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LOW-INTENSITY RESISTANCE TRAINING WITH BLOOD FLOW RESTRICTION 
IMPROVES METABOLIC PARAMETERS IN MEN WITH METABOLIC SYNDROME

Resistance training with blood flow restriction using inflatable cuffs or elastic bands produces a partial 
occlusion of the vessels of the exercising muscles. Compared to high-intensity resistance training, blood 
flow restriction training markedly reduces the mechanical load, while causing a similar increase in muscle 
mass and strength. Thus, this method is an effective training protocol for people with disabilities. Recent 
studies have shown that blood flow restriction training has beneficial effects on glucose metabolism and 
promotes mitochondrial biogenesis. Therefore, it can be considered as a valuable alternative to exercise 
for people with metabolic syndrome, a disorder characterized by impaired glucose metabolism, decreased 
skeletal muscle mass and progressive sarcopenia. The purpose of this research was to evaluate the 
effect of low-intensity resistance training with blood flow restriction on the metabolic parameters in 
men with metabolic syndrome. Materials and methods. The study involved 45 non-exercising men 
(mean age 35.2 ± 6.4 years) with metabolic syndrome. The participants were divided into three groups:  
low-intensity resistance training with blood flow restriction; high-intensity resistance training without 
blood flow restriction; low-intensity resistance training without blood flow restriction. Before and after the 
training course (12 weeks), blood plasma levels of glucose, triglycerides and high-density lipoproteins 
were assessed, as well as systolic blood pressure, waist circumference and metabolic syndrome severity 
z-score. Results. A statistically significant (p ˂ 0.05) decrease in all parameters was found in the groups 
of low-intensity resistance training with blood flow restriction and high-intensity resistance training. In the 
group of low-intensity resistance training without blood flow restriction, no statistically significant changes 
were identified (p ˃ 0.05). Thus, the research found that low-intensity resistance training with blood flow 
restriction improves the metabolic profile of men with metabolic syndrome and can, therefore, be used to 
prevent and treat metabolic disorders.

Keywords: blood flow restriction training, low-intensity resistance training, men with metabolic syndrome, 
impaired glucose tolerance.
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