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вступление. В процессе двигательной актив-
ности, механизмы, позволяющие организму пере-
носить различные физические нагрузки и приспо-
сабливаться к ним, непосредственно связаны с 
гормональной регуляцией физиологических систем 
в сочетании с острыми и хроническими адаптацион-
ными изменениями [2, 7]. различия в гормональном 
ответе в условиях тренировочной деятельности, 
особенно тестостерона и кортизола, могут быть об-
условлены уровнем интенсивности двигательной 
активности, объёмом выполненной работы, а также 
режимом физической нагрузки [2, 9]. Двигательная 
активность может вызывать краткосрочное повы-
шение или понижение уровня данных гормонов в 
крови в зависимости от сочетания параметров фи-
зической нагрузки, условий и продолжительности 
тренировочного занятия [12, 13]. 

В настоящее время, существует ряд исследова-
ний результаты которых указывают на то, что физи-
ческие нагрузки могут индуцировать различные по 
характеру изменения уровня гормонов кортизола и 
тестостерона в крови как спортсменов так и нетре-
нированного контингента – это может быть отчасти 
обусловлено различным уровнем интенсивности 
физических нагрузок, а также объёмом тренировоч-
ной работы [1, 3]. резкое повышение содержания 
гормонов в крови может проявляется в результа-
те их секреции, а также уменьшения объема плаз-
мы, которое наблюдается как во время, так и сразу 
после занятия силовыми упражнениями, [1, 2, 4]. В 
тоже время, можно предположить, что краткосроч-
ное снижение уровня гормонов тестостерона и кор-
тизола в крови, по всей видимости, проявляется в 
условиях увеличения продолжительности занятия и 
объёма тренировочной работы, что возможно спо-
собствует возникновению состояния утомления на 
фоне энергетического дефицита [6, 10]. однако, 
обоснование влияния уровня и характера измене-
ний гормонов кортизола и тестостерона в крови на 

состояние занимающегося человека, физиологи-
ческие механизмы адаптационных перестроек при 
занятиях атлетизмом, особенно в условиях перио-
дичности использования определенных режимов 
силовой нагрузки, изучено не достаточно 

Целью данной работы явилось определение 
особенностей изменения уровня кортизола и те-
стостерона в крови нетренированных юношей в ус-
ловиях периодичности использования определен-
ных режимов силовой нагрузки в процессе занятий 
атлетизмом. 

объект и методы исследования. В процессе 
исследований обследовано 40 практически здо-
ровых, не занимающихся атлетизмом или другими 
силовыми видами спорта, юношей в возрасте 19-20 
лет. С данного контингента было сформировано две 
исследовательские группы (контрольная и экспери-
ментальная), каждая из которых на протяжении 6-ти 
месяцев занятий атлетизмом попеременно исполь-
зовали два совершенно разных режима силовой 
нагрузки. 

Так, обследуемые представители контрольной 
группы в первые три месяца исследований исполь-
зовали в процессе тренировок режим средней ин-
тенсивности нагрузки при большом объёме работы. 
Данная физическая нагрузка имела следующий ха-
рактер: количество силовых упражнений – 4; в каж-
дом упражнении 4 серии по 8 повторений с интер-
валом отдыха между сериями около 1 минуты; темп 
выполнения упражнения средний (2/4 – две секунды 
в преодолевающем режиме, а 4 секунды в уступа-
ющем режиме); упражнения выполнялись с полной 
амплитудой; масса отягощения, в данных услови-
ях, составляла около 80-82 % от максимальной (вес 
снаряда с которым можно выполнить лишь одно 
повторение). однако, в последующие три месяца 
исследований, участники данной (контрольной) 
группы, использовали режим высокой интенсив-
ности при низком объёме работы и выполняли на-
грузку следующего характера: количество силовых 
упражнений – 4; в каждом упражнении 4 серии по 4 
повторения с интервалом отдыха 1 минута; темп вы-
полнения упражнения очень медленный (3/6 – три 
секунды в преодолевающем режиме, а 6 секунды 
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в уступающем режиме); упражнения выполняются 
с неполной амплитудой (90 % от максимальной); 
масса отягощения, в данных условиях, составляла 
65-68 % от максимальной. 

В тоже время, представители эксперименталь-
ной группы в сравнении с участниками контрольной, 
в первые три месяца занятий атлетизмом использо-
вали режим высокой интенсивности при малом объ-
ёме работы, а в последующие месяца – режим сред-
ней интенсивности при большом объёме работы. 

Силовая нагрузка, оценивалась по показателям 
величины компонентов тренировочной работы ис-
пользуемых в процессе занятий атлетизмом. Для 
этой цели использовался метод определения ин-
декса тренировочной нагрузки в атлетизме [5]. В 
процессе контрольного тестирования регистриро-
вались параметры максимальных силовых возмож-
ностей участников при выполнении заданных сило-
вых упражнений, производился расчет показателей 
величины силовой нагрузки. контроль исследуе-
мых показателей производился до начала исполь-
зования определенного режима силовой нагрузки 
(исходные показатели 1-го и 5-го этапов) и через 
каждые 30 дней на протяжении шести месяцев си-
стематические занятий атлетизмом. 

лабораторные исследования сыворотки крови 
на содержание тестостерона и кортизола проводи-
ли восемь раз на протяжении шести месяцев заня-
тий атлетизмом с интервалом в один месяц. каждый 
раз, при ежемесячном контроле, было проведено 
по два забора крови: до тренировки (в состоянии 
покоя) и сразу после окончания тренировочного 

занятия. образцы крови из вены участников ис-
следований отбирала медсестра под контролем 
врача с соблюдением всех необходимых норм сте-
рильности и требований безопасности. концентра-
цию тестостерона и кортизола в сыворотке крови 
определяли методом иммуноферментного анали-
за в условиях сертифицированной медицинской 
лаборатории. 

Материалы исследований подвергались ста-
тистической обработке с использованием пакета 
программ «Статистика» в системе «Microsoft Excel-
2010». Были использованы методы параметриче-
ской статистики определяющие показатели средне-
го арифметического, статистической погрешности 
и уровня достоверности. 

Результаты исследований и их обсуждение. 
В табл. представлено значения параметров кон-
трольного тестирования силовых возможностей ор-
ганизма представителей обеих групп фиксирован-
ные на протяжении всего периода исследований в 
условиях определенной вариативности применения 
режимов силовой нагрузки. 

Анализ результатов контрольного тестирования 
исследуемого показателя свидетельствует о поло-
жительной динамики роста (более +80 % (р<0,05) 
за шесть месяцев тренировок в сравнении с исход-
ными данными) силовых возможностей организма 
участников не зависимо от вариантов последова-
тельности использования предложенных режимов 
силовой нагрузки (табл.). 

однако, полученный результат свидетельствует 
о том, что использование режима силовой нагрузки 

таблица 

изменение силовых возможностей организма юношей исследуемых групп в процессе 
продолжительных занятий атлетизмом в зависимости от особенностей используемого 

режима силовой нагрузки, n=40

группы
исследуемых

Режим 
силовой
нагрузки

Этапы контроля

1-й 2-й 3-й 4-й

Исходные
данные

После
1-го месяца
тренировок

После
2-го месяца
тренировок

После
3-го месяца
тренировок

контрольная
Средняя интенсив-
ность и большой 
объём работы

63,25 ± 1,91* 74,53 ± 2,15* 84,02 ± 2,72* 90,03 ± 2,99*

Экспериментальная
Высокая интенсив-
ность и малый объ-
ём работы

63,41 ± 2,56* 80,48 ± 2,65* 93,15 ± 2,56* 101,56 ± 2,52*

изменение режима силовой нагрузки в исследуемых группах после 3-х месяцев тренировок

Группы
режим 
силовой
нагрузки

Этапы контроля

5-й 6-й 7-й 8-й

Исходные
данные

После
4-го месяца
тренировок

После
5-го месяца
тренировок

После
6-го месяца
тренировок

контрольная
Высокая интенсив-
ность и малый объ-
ём работы

90,03 ± 2,99* 100,43 ± 2,34* 108,77 ± 2,22* 114,20 ± 2,94*

Экспериментальная 
Средняя интенсив-
ность и большой 
объём работы

101,56 ± 2,52* 108,91 ± 2,69* 113,65 ± 3,03* 117,04 ± 2,87*

примечание: * – р<0,05. 
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с высоким уровнем интенсивности и при малом объ-
ёме работы оказывает более существенное (+20 % 
(р<0,05)) влияние на изменение параметров иссле-
дуемого показателя нежели режим средней интен-
сивности при большом объёме работы не зависимо 
от поочередности его применения (в начале экспе-
римента или после трех месяцев занятий атлетиз-
мом) в процессе длительного периода тренировок. 

На рис. 1 графически отображены значения 
показателей кортизола и тестостерона в крови 
представителей контрольной группы в состоянии 
покоя и после физической нагрузки на протяже-
нии шести месяцев занятий атлетизмом в условиях 

периодичного (смена режимов после трех месяцев 
систематических тренировок) использования за-
данных режимов силовой нагрузки. 

результаты фиксированные на протяжении пер-
вых трех месяцев исследований, в условиях ис-
пользования во время тренировок режима сило-
вой нагрузки средней интенсивности и большого 
объёма работы, демонстрирует снижение уров-
ней содержания кортизола (от -8,25 % (р<0,05) 
до -15,75 % (р<0,05)) и тестостерона (от -11,20 % 
(р<0,05) до -14,34 % (р<0,05)) в крови представи-
телей контрольной группы в сравнении с состоя-
нием покоя (рис. 1). однако при этом наблюдается 

Рис. 1. Значения параметров гормонального ответа у юношей контрольной группы в зависимости  

от особенностей периодичности используемого режима силовой нагрузки. 

 

повышение их силовых возможностей при выполнении тестовых 

физических упражнений (+42,34% (р<0,05) (табл.)). 
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существенное повышение их силовых возможно-
стей при выполнении тестовых физических упраж-
нений (+42,34 % (р<0,05) (табл.)). 

Полученный факт указывают на то, что подобный 
гормональный ответ (снижение уровня кортизола 
и тестостерона после нагрузки), как предполага-
ют ряд исследователей [1, 2, 7], указывает на воз-
никновение энергетического дефицита вызванного 
утомлением на фоне перенапряжения в процессе 
двигательной активности за счет большого объема 
работы. однако, нагрузки тренировочного занятия, 
во время которого производился контроль пара-
метров гормонального ответа – не отличались от 
остальных. 

Таким образом, на основе анализа полученных 
данных возникает вопрос: как на фоне постоянно-
го перенапряжения и утомления за счет дефицита 
энергоресурсов, наблюдается достаточно суще-
ственное увеличение роста силовых возможностей 
(+42,34 % (р<0,05) (табл.)) организма представите-
лей контрольной группы. 

Вместе с тем, применение после трех месяцев 
занятий атлетизмом нового режима силовой на-
грузки, с высоким уровнем интенсивности и малым 
объемом работы, вызвало также существенно сни-
жение содержания кортизола (-18,76 % (р<0,05)) в 
крови в ответ на физическую нагрузку, но способ-
ствовало повышению уровня тестостерона (+3,21 % 

Рис. 2. Значения параметров гормонального ответа у юношей экспериментальной группы в зависимости от 

особенностей периодичности используемого режима силовой нагрузки. 
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(р<0,05)). однако, уже после первого месяца ис-
пользования в процессе занятий данного режима 
наблюдается повышение уровня кортизола (+7,34 % 
(р<0,05)) и тестостерона (+11,16 % (р<0,05)) после 
острой силовой нагрузки в сравнении с состоянием 
покоя. Подобная (повышение уровня исследуемых 
показателей в крови) динамика гормонального от-
вета на данную физическую нагрузку, в условиях 
режима высокой интенсивности тренинга и мало-
го объёма работы, фиксировалось у юношей кон-
трольной группы и на протяжении последующих 
двух месяцев систематических занятий атлетизмом 
но с более нарастающей прогрессией (кортизол – 
+19,77 % (р<0,05), а тестостерон – +19,07 (р<0,05)) 
(рис. 1). При этом, показатели силовых возможно-
стей организма демонстрируют дальнейшее повы-
шение роста за на +26,84 % (р<0,05). 

Таким образом, по результатам исследования 
показателей гормонального ответа на острую сило-
вую нагрузку на протяжении шести месяцев занятий 
атлетизмом в условиях поэтапной смены режимов 
тренировки выявлено, что повышение параметров 
интенсивности нагрузки и снижение объёма рабо-
ты вызывает повышение кортизола и тестостерона 
в крови в сравнении с режимом средней интенсив-
ности и большого объёма, но при этом силовые по-
казатели продолжают расти практически с той же 
прогрессией как и в начале исследований. 

результаты исследования гормонального отве-
та на силовые нагрузки, высокой интенсивности и 
малого объем работы, фиксированные у представи-
телей экспериментальной группы до начало экспе-
римента (1-й этап), демонстрируют существенное 
снижение содержания кортизола в крови (-21,41 % 
(р<0,05)), но в тоже время не вызывают никаких из-
менения уровня тестостерона в сравнении с состо-
янием покоя (рис. 2). Данны факт, свидетельствует 
о возможном энергетическом дефиците вызван-
ном данной стрессовой нагрузкой [3, 11]. однако, 
на протяжении трех месяцев занятий (рис. 1, 2 – 4 
этап) в условиях использования режима высокой 
интенсивности и малого объема работы, контро-
лируемые гормоны демонстрируют существенное 
повышение своего уровня в крови (кортизол – от + 
6,51 % до 31,57 % (р<0,05); тестостерон – от 9,91 % 
до 23,21 % (р<0,05)) после острой нагрузки в срав-
нении с состоянием покоя. При этом наблюдается 
достаточно существенное увеличение показателей 
силовых возможностей организма юношей данной 
группы на +60,16 % (р<0,05), что свидетельствует 
об эффективности данного режима тренировочной 
работы. 

изменение режима силовой нагрузки (пони-
жение интенсивности и существенное увеличение 
объёма работы) после трех месяцев занятий в ус-
ловиях тренировок высокой интенсивности и мало-
го объёма, вызвало снижение уровня исследуемых 
гормонов в крови (в среднем на -9,49 % (р<0,05)) 
после тренировочного занятия в сравнении с со-
стоянием покоя. Подобная тенденция (снижение 
содержания кортизола (-12,74 % (р<0,05)) и тесто-
стерона (-14,21 % (р<0,05)) в крови наблюдалась на 

протяжении последующих трех месяцев тренировок 
(5 – 8 этап исследований, рис. 2). 

Возможно предположить, что данный гормо-
нальный ответ был вызван состоянием утомления 
организма участников в условиях данного режима 
силовой нагрузки, что при длительном применении 
в процессе занятий атлетизмом может привести 
организм юношей в состояние перенапряжения или 
перетренированности [3]. В тоже время, показате-
ли силовых возможностей организма, фиксирован-
ные у представителей данной группы, продолжают 
демонстрировать положительную динамику роста, 
но с существенно менее выраженной прогресси-
ей (всего +15,24 % (р<0,05) (табл.)), что практи-
чески невозможно при состоянии хронического 
переутомления. 

Таким образом, результаты исследования осо-
бенностей изменения уровня кортизола и тесто-
стерона в крови нетренированных юношей в усло-
виях периодичности использования определенных 
режимов силовой нагрузки в процессе занятий ат-
летизмом показали, что даже незначительное от-
клонение значения компонентов нагрузки – в корне 
влияет на характер гормонального ответа несмотря 
на рост уровня толерантности к физическим режим 
в процессе адаптации. одновременно выявлено, 
что нагрузки высокой интенсивности и небольшого 
объёма работы более предпочтительно использо-
вать в процессе продолжительных занятий атлетиз-
мом, так как они оказывают существенное воздей-
ствие на процессы долговременной адаптации во 
время занятий атлетизмом. 

выводы. 
1. результаты исследования динамики уровня 

тестостерона и кортизола в крови нетренирован-
ных юношей в условиях острой силовой нагрузки 
различного характера свидетельствуют о прояв-
лении разнонаправленного гормонального ответа, 
фиксированного на протяжении всего периода ис-
следований. Повышение содержания исследуемых 
гормонов в крови нетренированных юношей про-
исходит в ответ на силовые нагрузки высокой ин-
тенсивности при незначительном объёме. В тоже 
время, силовые нагрузки средней интенсивности и 
с большим объёмом работы – понижают уровень те-
стостерона и кортизола в сравнении с состоянием 
покоя. 

2. В результате исследований выявлено, что гор-
мональный ответ на острою силовую нагрузки ста-
новится более выраженным с каждым последующим 
месяцем занятий атлетизмом преимущественно в 
условиях использования во время тренировочного 
занятия силовые нагрузки высокой интенсивности 
при незначительном объёме работы. одновремен-
но, результат долговременной адаптации занятий 
атлетизмом характеризуется наличием снижения 
темпов роста силовых возможностей в сравнении 
с данными фиксированными после первого месяца 
тренировок, в следствии роста уровня толерант-
ности организма к физическим нагрузкам. однако, 
изменение режима силовой нагрузки – снова спо-
собствует повышению рост силовых возможностей. 
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3. Установлено, что на протяжении шести ме-
сяцев занятий атлетизмом в условиях поэтапной 
смены режимов тренировки, использование в нача-
ле исследований нагрузок высокой интенсивности 
при малой объёме является более приоритетным и 
эффективным в условиях продолжительных занятий 
атлетизмом. одновременно, использование данно-
го режима силовой нагрузки препятствует прояв-
лению физического утомления и как следствие не 
вызывает состояние перетренированности на фоне 
существенного роста результативности. 

перспективы дальнейших исследований. 
отсутствие данных в научно-методической литера-
туре относительно характера и степени изменения 
уровня гормонов кортизола и тестостерона в крови 

человека в ответ на острую физическую нагрузку, 
в условиях продолжительных занятий атлетизмом 
с попеременным использованием того или иного 
режима силовой нагрузки, не позволяют четко кон-
тролировать тренировочный процесс по уровню 
гормонов, что может способствовать нарушению 
гомеостаза. Соответственно, перспектива установ-
ления закономерностей и раскрытие взаимосвязей 
между уровнем исследуемых гормонов, объёмом и 
интенсивностью тренировочных нагрузок, а также 
динамикою показателей результативности, даст 
возможность для научного обоснования процессов 
планирования, контроль, а самое главное управле-
ния долговременным тренировочным процессом в 
атлетизме и других видах спорта. 
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удк 612. 616. 31: 577. 175. 5:796. 015. 62
вплив пЕвНої послідовНості ЗастосуваННЯ РЕЖимів силового НаваНтаЖЕННЯ На 

диНаміку паРамЕтРів гоРмоНальНого відповіді в умоваХ ЗаНЯть атлЕтиЗмом
чернозуб а. а. 
Резюме. У роботі відображені результати експериментальних досліджень щодо особливостей зміни 

рівня гормонів кортизолу та тестостерону в крові нетренованих юнаків в умовах певної послідовності за-
стосування режимів силового навантаження, які досить суттєво відрізняються за структурою один від одно-
го. Встановлено, що силові навантаження високої інтенсивності при незначному обсязі роботи підвищують 
рівень досліджуваних гормонів у крові. однак, використання в процесі тренування силових навантажень 
середньої інтенсивності і з великим обсягом роботи викликає протилежну гормональну відповідь, що 
проявляється в знижені рівня досліджуваних гормонів у крові після рухової активності порівняно зі станом 
спокою. Виявлено, що використання на початку досліджень навантажень високої інтенсивності при малому 
обсязі, в умовах поетапної зміни режимів тренування, є більш пріоритетним і ефективним в процесі трива-
лих занять атлетизмом. Встановлено, що незалежно від характеру гормональної відповіді на гостре силове 
навантаження в умовах різного поєднання режимів, силові можливості організму учасників обох груп демон-
струють позитивну динаміку зростання протягом всього періоду досліджень. 

ключові слова: гормональна відповідь, режим силових навантажень, кортизол, тестостерон, трену-
вальний процес, силові можливості, інтенсивність. 
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влиЯНиЕ опРЕдЕлЕННой послЕдоватЕльНости пРимЕНЕНиЯ РЕЖимов силовой 

НагРуЗки На диНамику паРамЕтРов гоРмоНальНого отвЕта в условиЯХ ЗаНЯтий 
атлЕтиЗмом

чернозуб а. а. 
Резюме. В работе отображены результаты экспериментальных исследований относительно особенно-

стей изменения уровня гормонов кортизола и тестостерона в крови нетренированных юношей в условиях 
определенной последовательности применения режимов силовой нагрузки, которые достаточно суще-
ственно отличаются по структуре друг от друга. Установлено, что силовые нагрузки высокой интенсивности 
при незначительном объёме работы повышают уровень исследуемых гормонов в крови. однако, использо-
вание в процессе тренировки силовых нагрузок средней интенсивности и с большим объёмом работы вы-
зывает противоположный гормональный ответ, что проявляется в снижение уровня исследуемых гормонов 
в крови после двигательной активности в сравнении с состоянием покоя. Выявлено, что использование 
в начале исследований нагрузок высокой интенсивности при малой объёме, в условиях поэтапной смены 
режимов тренировки, является более приоритетным и эффективным в процессе продолжительных занятий 
атлетизмом. Установлено, что не зависимо от характера гормонального ответа на острую силовую нагрузку 
в условиях различного сочетания режимов, силовые возможности организма участников обеих групп де-
монстрируют положительную динамику роста на протяжении всего периода исследований. 

ключевые слова: гормональный ответ, режим силовых нагрузок, кортизол, тестостерон, тренировоч-
ный процесс, силовые возможности, интенсивность. 
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Effects of Particular Sequence Of Power Load Mode on Dynamics of Hormonal Response Parameters 

in Exercising Athleticism
Chernozub A. 
Abstract. During physical activity, the mechanisms that enable the body to carry a variety of physical activities 

and adapt to them are directly linked to the hormonal regulation of physiological systems in combination with 
acute and chronic adaptive changes. The differences in hormonal response in terms of training activity, particularly 
testosterone and cortisol levels may be stipulated by the intensity of physical activity, the volume of work performed, 
as well as the mode of exercise. 

The aim of this work is to determine the characteristics of the changes in cortisol and testosterone levels in the 
blood of untrained young men in frequency of use of certain modes of power load in training athleticism. 

During the study 40 healthy not engaged in athletic or other power sports young men aged 19-20 years were 
examined. Two study groups (control and experimental) were formed, each of which alternately used two very 
different regimes of power load for over 6 months of training athleticism. 

Representatives of the experimental group during the first three months of training athleticism used high-
intensity mode with a small amount of work, and during the following months – the mode of medium intensity with a 
large amount of work. At the same time, the young men of the control group used the same mode, but in the reverse 
order. 

The concentration of testosterone and cortisol levels in serum was measured by enzyme immunoassay in a 
certified medical laboratory. Control of the studied parameters was performed prior to the use of a particular mode 
of power load (baseline parameters of the 1st and 5th phases), and every 30 days for six months of systematic 
athleticism training. 

The study displayed experimental results on the features of changes in levels of cortisol and testosterone in the 
blood of untrained young men in terms of sequence applying of power load modes which differ quite significantly in 
structure from each other. It has been found that the power load of high intensity at a small amount of work increases 
the level of test hormones in the blood. However, the use of power load of medium intensity and with a large amount 
of work during exercise causes the opposite hormonal response that is shown in reducing of investigated hormones 
after locomotor activity in comparison with the state of rest. I has been revealed that the use on the early stage of 
studies of high intensity loads in small amount in a phase shift of training mode is more efficient and has priority 
during prolonged athletic activities . It was found that regardless of the nature of the hormonal response to a heavy 
power load in a different combination of modes, the power capacity of the members’ organisms of both groups 
show a positive growth dynamics during the study period. 

Key words: hormonal response, power load mode, cortisol, testosterone, training process, strength capabilities, 
intensity. 

Рецензент – проф. Олійник С. А. 

стаття надійшла 15. 10. 2013 р. 


