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Немає сумнівів, що вправи з великими обтяженнями сприяють розвитку 

силових якостей, а тренування до відмови дозволяє досягти відносного 
максимуму, який забезпечує достатнє перевантаження для гіпертрофічного та 
силового приросту. Виконання підходів силових вправ до моментальної м’язової 
відмови (тобто максимально можливої кількості повторень у підході) ймовірно є 
необхідним для залучення всіх можливих моторних одиниць. Відповідно, деякі 
дослідники припускають, що такий підхід до тренувань є оптимальним для 
досягнення збільшення м’язової сили та гіпертрофії. 
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Виходячи з припущення, що виконання вправи до м’язової відмови відіграє 
ключову роль у стимуляції адаптацій до силових навантажень, численні 
дослідження аналізували вплив такого навантаження на розвиток м’язової сили 
та гіпертрофії у порівнянні з тренуваннями без досягнення відмови. Проте їх 
результати є неоднозначними. Зокрема, частина робіт демонструє, що 
тренування до відмови сприяє більш вираженому зростанню сили та м’язової 
маси. Водночас інші дослідження показують, що обидва напрямки – як із 
досягненням відмови, так і без неї – можуть давати схожі результати. Більше 
того, окремі дані свідчать про потенційно негативний вплив тренувань до 
відмови.  

Відмову можна охарактеризувати як момент «мертвої точки» - зупинки під 
час виконання силової вправи, коли спортивний снаряд припиняє рухатися: атлет 
зробив паузу понад одну секунду в положенні розгинання рук або ніг, не 
досягнуто повного розгинання кінцівок або неможливо виконати повторення з 
повною амплітудою руху [1].  

Концепція виконання силової вправи до відмови ґрунтується на ідеї, що 
тренування з навантаженням, рівним повторному максимуму (ПМ), призводить 
до більшого розвитку силових якостей порівняно із субмаксимальним 
навантаженням. Однак чисельні наукові дослідження показують, що тренування 
до відмови не забезпечує більших приростів сили в багаторазових підходах 
порівняно з тренуванням без досягнення відмови і, можливо, навіть є менш 
продуктивним [2]. 

У систематичному огляді і метааналізі (Davies та ін., 2015) було досліджено 
питання, чи призводить під час силових тренувань виконання повторень до 
відмови або без досягнення відмови до більшого приросту м’язової сили. До 
метааналізу було включено вісім досліджень. Тренування без відмови 
продемонструвало на 0,6–1,3 % більший приріст сили порівняно з тренуванням 
до відмови. Також зафіксовано невелику перевагу на користь тренування без 
відмови при виконанні багатосуглобових вправ та у учасників з досвідом 
тренувань. Загалом результати свідчать, що подібного приросту м’язової сили 
можна досягти як при тренуванні до відмови, так і без неї. Також автори 
зазначають, що в разі включення у програму тренувань відмовних підходів, їх 
слід застосовувати обмежено, щоб запобігти потенційним травмам і 
перетренованості [3]. 

Експеримент, проведений науковцями з Данії (Sundstrup та ін., 2012), за 
допомогою електроміографії (ЕМГ) мав за мету оцінити активацію м’язів під час 
виконання важких повторень порівняно з повтореннями до відмови з меншим 
опором. У дослідженні взяли участь здорові нетреновані жінки, які виконали 
один підхід із великим навантаженням 3 ПМ (3 повторний максимум) і один 
підхід до відмови з меншим опором 15 ПM під час виконання розведення рук у 
сторони з еластичними стрічками. Показники ЕМГ для досліджуваних м’язів 
зростали протягом усього підходу до відмови за криволінійною залежністю. 
Наприклад, для трапецієподібного м’яза показники ЕМГ становили від 86 до 
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124% максимальної довільної скоротливості і досягали плато протягом останніх 
3–5 повторень перед відмовою. Отже, хоча зусилля до відмови, ймовірно, 
стимулює залучення моторних одиниць з високим порогом активації, воно не 
демонструє переваг над тренуванням без доведення до відмови. Таким чином, 
доведення до повної м’язової відмови не є обов’язковим для ефективного 
залучення відповідних м’язів, що свідчить про можливість розвитку силових 
якостей без неприємних відчуттів досягнення відмови [4]. 

У іншій спільній науковій роботі дослідників із закладів вищої освіти 
Австралії, США та Хорватії (Grgic та ін., 2022) розглядався вплив тренувань до 
м’язової відмови та без досягнення відмови на м’язову силу й гіпертрофію за 
такими факторами, як тренувальний статус (треновані - нетреновані), обсяг 
тренувань (зрівняний - незрівняний), частина тіла (верхня - нижня), вибір вправ 
(багатосуглобові - односуглобові). До метааналізу було включено 15 досліджень. 
Усі вони проводилися за участю молодих дорослих осіб. Дослідження не 
виявило статистично значущої різниці між умовами тренування щодо м’язової 
сили та гіпертрофії. Отже, можна припустити, що тренування до м’язової 
відмови не є обов’язковим для збільшення сили та м’язової маси. Водночас такий 
вид навантажень також не має негативного впливу на розвиток фізичних якостей 
і за бажання може бути застосований в розвитку силових якостей та гіпертрофії 
м’язів [5]. 

Вплив тренувань із обтяженнями до відмови на функціональні, структурні 
та нейронні адаптації м’язів плеча (біцепс, трицепс) дослідили науковці із 
Австралії (Sampson та ін. 2016). Двадцять вісім чоловіків 12 тижнів виконували 
силові вправи із навантаженням 85% від 1ПM 3 рази на тиждень. Учасники були 
розподілені на групи: 1 – експериментальна без відмови (підходи зі швидкою 
концентричною фазою і 2 сек. ексцентричною), 2 – експериментальна без 
відмови (підходи зі швидкою концентричною та швидкою ексцентричною 
фазами) та 3 - контрольна група до відмови (2 секунди концентрична, 2 секунди 
ексцентрична фаза). Експериментальні групи виконували лише чотири з шести 
повторень у підході, необхідних для досягнення відмови, і, відповідно, мали 
менший загальний обсяг тренування. Результати дослідження оцінювали за 
1ПМ, максимальним довільним скороченням, площею поперечного перерізу 
м’яза та м’язовою активацією агоністів, антагоністів і стабілізаторів. По 
закінченню експерименту в усіх підсумкових показниках значущих міжгрупових 
відмінностей не було виявлено. Тож, ймовірно, що силові тренування з меншим 
обсягом і без досягнення відмови можуть забезпечувати такі ж прирости сили, 
м’язової активації та площі поперечного перерізу м’яза, як і з більшим обсягом, 
виконані до відмови [6]. 

Отже, хоч тренування до м’язової відмови і вважаються ключовою 
характеристикою силових тренувань уже понад 70 років, багато сучасних 
наукових робіт показують однаковий приріст сили за умови вирівнювання 
обсягу тренувань як у режимах із досягненням відмови, так і без неї. Тренування 
до концентричної відмови спричиняє більшу втому та зменшує кількість 
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повторень, які можна виконати в підходах. Такі тренування є більш 
виснажливими для атлетів. У підсумку, з практичної точки зору, тренування з 
субмаксимальними навантаженнями, окрім забезпечення аналогічного приросту 
сили, спричиняють менші фізіологічні пошкодження та дозволяють людям, які 
займаються силовим фітнесом на аматорському рівні, відчувати менший 
дискомфорт і виснаження. 
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