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В статье представлены результаты исследова-
ний относительно изучения особенностей влияния 
нагрузок высокой интенсивности силовой направ-
ленности на характер и величину изменений сило-
вых возможностей организма юношей 20–21 лет. 
Одновременно были проведены исследования, 
позволяющие изучить особенности проявления 
компенсаторных реакций в данных условиях двига-
тельной активности, и установить наиболее  
информативные критерии оценки адекватности 
нагрузок функциональным возможностям обсле-
дуемого контингента.  

Установлено, что оптимальный период исполь-
зования даже наиболее эффективной модели тре-
нировочных занятий, независимо от уровня, интен-
сивности нагрузок и их объема, составляет не бо-
лее трех месяцев. В результате, для дальнейшего 
эффективного протекания адаптационных процес-
сов необходимо изменять параметры некоторых 
компонентов нагрузки, или весь режим трениро-
вочной деятельности в целом. Выявлено, что с 
ростом тренированности, эффективность долго-
срочной адаптации развивается в процессе систе-
матических интервальных тренировок, заметно 
снижается даже при поэтапном изменении режи-
мов физической нагрузки, указывает на необходи-
мость разработки новых методик, которые смогут 
обеспечить более продолжительный рост резуль-
тативности в силовом фитнесе. 
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гормональный ответ, лактатдегидрогеназа, режи-
мы силовой нагрузки, концентрация гормонов в 
сыворотке крови, силовой фитнес. 

 
Связь работы с научными программами, 

планами, темами. Работа выполена в рамках пла-
новой НИР факультета физического воспитания и 
спорта Черноморского национального университе-
ту имени Петра Могилы «Разработка и реализация 

инновационных технологий и корекции функцио-
нального состояния человека при физических  
нагрузках в спорте и реабилитации», № гос. ре-
гистрации 0117U007145. 

Введение. Современные требования, предъяв-
ляемые к разработке оптимальных и в тоже время 
безопасных моделей физической нагрузки, необ-
ходимых для полноценной жизнедеятельности 
человека, с учетом очень низкого уровня двига-
тельной активности, указывают на необходимость 
поиска наиболее эффективных путей повышения 
адаптационных возможностей организма к стрес-
совым факторам, в том числе и к нагрузкам сило-
вого характера [2, 4, 7, 11]. 

 В тоже время, одной из важных и одновремен-
но малоизученных проблем управления трениро-
вочным процессом и его контролем, является  
определение оптимальных периодов продолжи-
тельности ярко выраженных адаптационных реак-
ций в условиях определенного режима физической 
нагрузки или иных стрессовых факторов [1, 3, 8]. 
Решение данных вопросов позволит не только раз-
работать механизм управления тренировочными 
нагрузками для повышения результативности и 
эффективности адаптационных изменений, но и 
определить наиболее информативные показатели 
адекватности параметров физических нагрузок 
возможностям организма человека в тех или режи-
мах силового фитнеса. 

Данные литературы относительно рассматри-
ваемого вопроса [5, 6, 9, 13] противоречивы, и не 
имеют экспериментально подтвержденных резуль-
татов. Некоторые исследователи утверждают, что 
периоды продолжительности полного развития и 
закрепления адаптационных изменения в процес-
се силовых нагрузок фиксированы в пределах от 
64 до 150 дней систематических тренировок. 

Таким образом, определение оптимальных 
временных периодов адаптационных изменений в 
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организме в условиях занятий силовом фитнесом 
и поиск путей оптимизации контроля и управления 
тренировочным процессом, является основной 
целью наших исследований. 

Целью проведенного исследования явилось 
изучение механизмов оптимазации тренировочно-
го процеса в силовом фитнесе и особенности их 
влияния на адаптационно-компенсаторные реак-
ции в организме юношей 20–21 лет. 

Материал, методы и организация исследо-
ваний. В исследованиях принимали участие 
20 спортсменов в возрасте 20–21 лет, системати-
чески занимающиеся силовым фитнесом на протя-
жении последних трех лет, а также 20 физически 
здоровых юношей аналогичного возраста, не 
имеющие стаж занятий к силовым нагрузкам, и 
соответственно высокий уровень резистентности к 
подобному виду двигательной активности. 

Для определения оптимального периода про-
должительности результативных адаптационных 
изменений в организме нетренированных юношей 
в условиях длительного (шесть месяцев) примене-
ния группой нетренированных лиц стандартного 
для силового фитнеса режима тренировочной дея-
тельности, исследовали динамику морфометриче-
ских результатов [7, 9, 14], и наиболее информа-
тивных для данного вида нагрузки показателей 
биохимического контроля. 

Соответствующие показатели контроля ис-
пользовались также для поиска наиболее безопас-
ных, и в тоже время результативных путей оптими-
зации тренировочной процесса, а также определе-
ния временных периодов снижения и повышения 
темпов адаптации организма спортсменов в усло-
виях применения определенной поочередности 
совершенно разных по показателям объема и ин-
тенсивности режимов силовой нагрузки. 

Силовая нагрузка оценивалась по показателям 
величины компонентов тренировочной работы, 
используемых в процессе занятий силовым фитне-
сом. Для этой цели применялся метод определе-
ния индекса тренировочной нагрузки в силовом 
фитнесе. Регистрировались параметры макси-
мальных силовых возможностей участников в тес-
товых упражнениях, производился расчет показа-
телей нагрузки: коэффициента внешнего сопротив-
ления (Ra), относительного веса отягощения (Wa), 
величины силовой нагрузки (Wn), индекс трениро-
вочной нагрузки (ITNA). Контроль исследуемых 
показателей проводился четыре раза с интерва-
лом в один месяц на протяжении трех месяцев 
систематических занятий силовым фитнесом. С 
аналогичным интервалом, в процессе исследова-
ния контролировали динамику показателей антро-
пометрии (обхватных размеров тела). 

Лабораторные исследования сыворотки крови 
на содержание тестостерона, кортизола и лактат-
дегидрогеназы проводили до нагрузки (в состоя-
нии покоя), и сразу после окончания тренировоч-
ного занятия на протяжении шести месяцев иссле-
дования с интервалом в 30 дней. Концентрацию 
тестостерона и кортизола в сыворотке крови опре-
деляли методом иммуноферментного анализа, а 
концентрацию ЛДГ в сыворотке крови определяли 
кинетическим методом на оборудовании фирмы 
"HIGHTECHNOLOGYINC" (США) в условиях серти-
фицированной медицинской лаборатории. Прове-
денные исследования полностью соответствуют 
законодательству Украины и отвечают принципам 
Хельсинкской декларации прав человека, Конвен-
ции Союза Европы относительно прав человека и 
биомедицины. От каждого человека получено пись-
менное согласие на проведение исследования. 

Статистическая обработка результатов иссле-
дования проводилась с использованием пакета 
статистических программ IBM *SPSS* Statistics 20. 

Результаты исследований и их обсуждение. 
При отсутствии четких данных о сроках становле-
ния структурных и функциональных перестроек при 
работе с нетренированными контингентом на фоне 
тренировочных нагрузок в силовом фитнесе, были 
выполнены соответствующие тестовые контроли. 
При этом учету и статистическому анализу были 
подвергнуты результаты контроля динамики разви-
тия мышечной силы исследуемого контингента, что 
отражено графиками (рис. 1). Указанные учеты 
проведены по плану экспериментального исследо-
вания, которое предусматривало неизменность 
объемов физических нагрузок при проведении тре-
нировочных занятий в течение шести месяцев. 

Полученные результаты приведены на рис. 1 – 
данные о величине и темпах изменения парамет-
ров развития мышечной силы предварительно 
нетренированных юношей указывают на достаточ-
но стремительную динамику повышения силового 
показателя. Так, общий рост уровня мышечной 
силы за весь период обследования достиг 30,7% 
(р < 0,05). При этом наиболее высокие темпы по-
вышения значений контролируемого показателя на 
14,5% (р < 0,05) имели место после первого меся-
ца тренировочных занятий. Данный факт может 
служить свидетельством роста мышечной силы 
преимущественно за счет активизации большого 
количества двигательных единиц, а также за счет 
оптимизации внутримышечной и межмышечной 
координации. 

Такое четкое отсутствие структурных измене-
ний (как положительных, так и отрицательных) 
прямо свидетельствует о формировании у нетре-
нированного контингента адаптационных реакций 
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в течение 45-60 дней тренировочных занятий. При 
отсутствии адекватного стимулирования указан-
ных процессов поэтапным увеличением физиче-
ской нагрузки, достигнутый за три месяца адапта-
ционный уровень полностью теряется. 

Результаты лабораторного контроля (рис. 2) 
демонстрируют динамику изменений показателей 
концентрации ЛДГ в сыворотке крови лиц нетрени-
рованного контингента в течение шести месяцев 
занятий силовым фитнесом. При этом значения 
ЛДГ не выходят за пределы физиологической  
нормы, что свидетельствует об адекватности фи-
зических нагрузок функциональным возможностям 
организма участников исследований. 

Таким образом, фиксированные в опыте  
показатели концентрации ЛДГ в сыворотке крови 
указывают на то, что используемые объемы физи-
ческих нагрузок в течение шести месяцев занятий 
силовым фитнесом являются: а) полностью  
безопасными; б) не влекут отрицательных явлений 
даже при длительных сроках занятий; в) позволя-
ют инициировать развитие адаптационных процес-
сов, обеспечивающих решение задачи роста  
мышечной силы и морфометрических параметров 
тела. 

Кроме ЛДГ, биохимический контроль преду-
сматривал оценку содержания такого показатель-
ного гормона, как кортизол (рис. 3). 

Рис. 1. Динамика показателей максимальной мышечной силы у нетренированных юношей 
 в условиях стандартного режима нагрузки, n = 20 

Примечание: * – р<0,05, в сравнении с показателями предыдущего месяца. 

Рис. 2. Динамика концентрации ЛДГ в сыворотке крови нетренированных юношей  
в процессе шести месяцев тренировок, n = 20 
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Показатели концентрации кортизола в сыво-
ротке крови, фиксированные в состоянии покоя (до 
нагрузки) и после тренировочного занятия на всех 
этапах исследований не выходили за пределы 
нормы. Последнее указывает на адекватность фи-
зических нагрузок компенсаторному потенциалу 
исследованного контингента, а динамика концен-
трации данного гормона отражает этапы развития 
адаптационных реакций организма на указанные 
нагрузки. Так, в процессе оздоровительных заня-
тий силовым фитнесом с предоставлением безо-
пасных уровней физической нагрузки наблюдали 
незначительные разнонаправленные изменения 
концентрации исследуемого гормона в сыворотке 
крови. Отклонение последних находятся в преде-
лах от 1,2% до 4,5%, при этом они наиболее выра-
жено демонстрируют реакции на нагрузки, уста-
новленные после тренировочных занятий. 

Мышечная реализация тренировочных нагру-
зок сопровождается как оперативным (срочным), 
так и длительным повышением концентрации гор-
мона в сыворотке крови. Аналогичный показатель, 
фиксированный в состоянии покоя, в течение шес-
тимесячного исследования проявлял динамику с 
гораздо меньшей амплитудой, что в целом харак-
терно для организма в состоянии физиологическо-
го адекватного мышечного напряжения. 

Заметное снижение концентрации кортизола в 
сыворотке крови после острой силовой нагрузки 
установлено только в начале исследования (на 
7,8% (р < 0,05)), и в течение первого месяца трени-

ровочных занятий (на 18,3% (р < 0,05) по сравне-
нию с состоянием покоя)). Такой характер гормо-
нального ответа организма может свидетельство-
вать об энергетическом дефиците, вызванном 
утомлением на фоне мышечного перенапряжения 
за счет большого объема выполненной работы. 
Дальнейшие, в течение 2–3 месяцев тренировоч-
ного процесса, изменения концентрации кортизола 
демонстрируют тенденцию к незначительному по-
вышению его уровня на 4,2% (р > 0,05) по сравне-
нию с состоянием покоя. Аналогичная тенденция 
повышения концентрации кортизола в сыворотке 
крови обследованного контингента, в ответ на ост-
рую физическую нагрузку, наблюдается в течение 
последних месяцев исследования, но с заметно 
меньшей разницей (до 3,5% (р > 0,05)). 

Основываясь на полученных результатах  
контроля концентрации кортизола в сыворотке 
крови на различных фазовых частях исследования, 
можно оценить активность и ход адаптационных 
процессов, которые достигают своего предела уже 
к концу второго месяца тренировочных занятий. 

В числе прямых биохимических показателей 
состояния организма, особое значение приобретает 
показатель концентрации тестостерона в крови. 
Закономерно ожидать, что адаптационные процес-
сы в ответ на мышечное напряжение сопровожда-
ются увеличением концентрации тестостерона в 
крови с соответствующим развитием мышечной 
гипертрофии, активный процесс которой является 
одной из целей тренировок в силовых видах спорта. 

Рис. 3. Динамика концентрации кортизола в сыворотке крови нетренированных юношей  
в процессе шести месяцев тренировок, n = 20 

Примечание: * – р<0,05 в сравнении с состоянием покоя (до нагрузки). 
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В то же время, несмотря на многочисленные  
исследования, представленные в изученной нами 
литературе [3, 4, 9, 12], в целом отсутствует четкое 
видение закономерностей изменений тестостеро-
на при длительных занятиях силовым фитнесом, 
что также было одной из задач данного контроля 
(рис. 4). 

Полученные результаты контроля концентра-
ции тестостерона в сыворотке крови демонстриру-
ют довольно пеструю картину изменений показате-
ля. При этом наиболее важным результатом явля-
ется факт отсутствия колебаний концентрации 
исследуемого гормона с превышением пределов 
нормы. Это дает основания достоверно оценить 
безопасность физических нагрузок, как в процессе 
оперативного контроля, так и на протяжении дли-
тельного периода занятий силовым фитнесом. 

В целом наблюдается тенденция к повышению 
концентрации тестостерона в сыворотке крови, как 
в состоянии покоя, так и после физической нагруз-
ки. При этом в дальнейшем формируются призна-
ки фазы стабилизации показателя, которые полу-
чили развитие на рубеже третьего и четвертого 
месяцев систематических тренировочных занятий 
силовым фитнесом. Подобную динамику можно 
объяснить становлением адаптационных процес-
сов, которые приобретают частичную реализацию 
также и в проявлении компенсаторных реакций на 
мышечное напряжение. 

Учитывая полученные нами результаты отно-
сительно определения характера адаптационных 

изменений в организме нетренированных лиц в 
условиях мышечной деятельности с неизменными 
параметрами физической нагрузки, было установ-
лено, что оптимальный период использования ре-
жима силовой нагрузки, независимо от уровня ин-
тенсивности и объема работы, составляет не бо-
лее трех месяцев. В результате для дальнейшего 
эффективного протекания адаптационных процес-
сов необходимо изменять параметры некоторых 
компонентов нагрузки, или весь режим трениро-
вочной деятельности в целом. При этом, несмотря 
на то, что в процессе длительных занятий сило-
вым фитнесом в условиях нагрузок высокой интен-
сивности и малого объема работы (Ra = 0,71у.е.) 
динамика повышения показателей максимальной 
мышечной силы почти на 50% (р < 0,05) выше, чем 
при тренировках с большим объемом работы и 
средней интенсивностью – вопрос относительно 
особенностей адаптационно-компенсаторных  
реакций в условиях поэтапного (через мезоцикл) 
изменения режимов силовой нагрузки в силовом 
фитнесе не исследовался. 

Для решения вышеперечисленных проблем-
ных задач нами был проведен ряд исследований, 
выполненных на группе тренированных лиц, кото-
рые в течение последних трех лет систематически 
занимались силовым фитнесом. 

Согласно цели и задачи работы, на первом 
этапе исследований (рис. 5) были проведены кон-
троли показателей исходных значений в группе 
тренированных юношей, регистрирующих уровень 

Рис. 4. Динамика концентрации тестостерона в сыворотке крови нетренированных юношей  
в процессе шести месяцев тренировок, n = 20 

Примечание: * – р<0,05, в сравнении с состоянием покоя (до нагрузки). 
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развития  мышечной силы, которые были достиг-
нуты в процессе предыдущих трехлетних занятий 
силовым фитнесом в условиях применения стан-
дартного режима тренировочных нагрузок. На  
основе результатов опроса исследуемого контин-
гента было установлено, что параметры контроли-
руемых показателей в течение последних шести 
месяцев интенсивных тренировок, перед началом 
исследований существенно не менялись, что сви-
детельствует о высоком уровне резистентности к 
стандартным силовым нагрузкам. 

Было сделано предположение, что существен-
ные изменения режима физических нагрузок за 
счет вариативности величины их компонентов: 
темпа выполнения упражнения, амплитуды движе-
ния, продолжительность мышечной деятельности, 
величина сопротивления и другие – будут способ-
ствовать повышению адаптационных возможно-
стей организма тренированных юношей. 

В результате применения данной группой тре-
нированных лиц в процессе тренировочных заня-
тий режима высокой интенсивности силовых нагру-
зок (Ra = 0,71у.е.) было установлено, что сущест-
венное повышение уровня интенсивности и умень-
шение объема работы, по сравнению со стандарт-
ными параметрами, способствует достоверному 
повышению параметров мышечной силы на 14,7% 
(р < 0,05) уже после первого месяца тренировок 
(рис. 5). 

Практически аналогичная положительная тен-
денция исследуемых показателей установлена в 
течение следующих двух месяцев занятий, но с 
существенно менее выраженным эффектом, кото-
рая с каждым последующим месяцем тренировок 
снижалась от 30 до 60% (р < 0,05). 

Таким образом, на основе анализа результа-
тов динамики показателей мышечной силы группы 
спортсменов в процессе тренировочных нагрузок, 
объем и интенсивность которых достаточно резко 
отличались от стандартных в силовом фитнесе, 
установлено, что проявление реакции организма в 
данных условиях возможно только за счет сущест-
венного изменения величины компонентов режима 
физической нагрузки (темп выполнения упражне-
ния, амплитуда, продолжительность мышечной 
деятельности и другие). 

В свою очередь, установив положительные 
адаптационные реакции организма тренированных 
юношей в условиях использования режиму высо-
кой интенсивности силовых нагрузок (Ra = 
= 0,71у.е.) – мы попытались определить границы 
положительной тенденции контролирующих сило-
вых и морфометрических показателей путем по-
вторной изменения величины компонентов трени-
ровочной нагрузки. 

Графическое отображение результатов контро-
ля параметров максимальной мышечной силы юно-
шей в после повторного изменения (на четвертом и 

Рис. 5. Результаты показателей мышечной силы тренированных лиц в условиях  
поэтапного изменения режимов нагрузки с периодичностью в три месяца, n = 20 
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седьмом этапах исследования) режимов физи-
ческой нагрузки показывает аналогичную началу 
исследований скачкообразную динамику, но уже в 
меньшем диапазоне. Согласно полученным ре-
зультатам, показатели мышечной силы участников 
данного контингента демонстрируют положитель-
ную динамику повышения на 11,3% (р < 0,05) в 
начале трехмесячного цикла и на 2,0% (р < 0,05) в 
конце. Наиболее выраженное увеличение контро-
лируемого показателя наблюдалось в конце каж-
дого первого месяца (на пятом и восьмом этапах 
исследования) после изменения режимов физиче-
ской нагрузки. 

В течение девяти месяцев исследований  
контролируемые показатели демонстрируют тен-
денцию к росту. В течение первых трех месяцев 
исследований (после изменения, до начала иссле-
дования, привычного для данного контингента ре-
жима силовых нагрузок (Ra = 0,64 у.е.) на доста-
точно противоположный (Ra = 0,71 у.е.)) наблюда-
ли довольно стремительное повышение на 14,7%  
(p < 0,05) показателей максимальной силы, что не 
характерно для людей данного уровня трениро-
ванности. К концу третьего месяца динамика повы-
шения показателей мышечной силы замедлялась 
(на 5,8% (p < 0,05)), что указывает на снижение 
темпов адаптации организма тренированных лиц к 
данным физических нагрузок.  

Вместе с тем, очередная смена режима физи-
ческой нагрузки (изменение параметров интенсив-
ности и объема работы) после трех месяцев тре-
нировок является стрессовым фактором, который 
оказывает положительное влияние на улучшение 
функциональной подготовленности и повышение 
уровня спортивных достижений. Это подтвержда-
ется существенным повышением уровня показате-
лей максимальной мышечной силы на 11,3%  

(p < 0,05), однако через два месяца темпы адап-
тации вновь начинают снижаться. Подобную  
волнообразную динамику демонстрируют контро-
лируемые показатели и в период использования 
третьего варианта режимов тренировок в процессе  
мышечной деятельности (нагрузка средней интен-
сивности и большого объема работы). Соответст-
венно сравнительный анализ результатов контро-
ля по динамике показателей мышечной силы  
исследуемого контингента демонстрирует адапта-
ционные реакции организма тренированных  
юношей в ответ на изменения режимов силовых 
нагрузок в процессе систематических тренировок. 

Выводы и перспективы дальнейших иссле-
дований. Установлено, что применение в трениро-
вочном процессе режимов физической нагрузки, 
характер, объем и интенсивность которых значи-
тельно отличается от стандартных в данном виде 
двигательной активности (силовой фитнес), влия-
ет на возможность проявления положительных, 
хотя и скачкообразных реакций организма трени-
рованных лиц в ответ на внешнее сопротивление. 

Выявлено, что скорость развития адаптацион-
ных изменений в ответ на изменение режимов фи-
зической нагрузки наиболее выражена только в 
течение непродолжительного срока (не более  
двух месяцев систематических занятий силовым 
фитнесом). 

Исследовано, что с ростом тренированности 
эффективность долгосрочной адаптации развива-
ется в процессе систематических интервальных 
тренировок, и заметно снижается даже при поэтап-
ном изменении режимов физической нагрузки, что 
указывает на необходимость разработки новых 
методик, которые смогут обеспечить более про-
должительный рост результативности в силовом 
фитнесе. 
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УДК 612.616.31: 577.175.5:796.015.62 
ОПТІМІЗАЦІЯ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ В СИЛОВОМУ ФІТНЕСІ  
ТА ОСОБЛИВОСТІ ЇЇ ВПЛИВУ НА АДАПТАЦІЙНО-КОМПЕНСАТОРНІ РЕАКЦІЇ  
В ОРГАНІЗМІ ЮНАКІВ 20–21 РОКІВ 
Чернозуб А. А., Гребенюк О, Ю., Мальнева А. Ю.,  
Петренко О. В., Твелина А. А. 
Резюме. У статті представлені результати досліджень щодо вивчення особливостей впливу наван-

тажень високої інтенсивності силової спрямованості на характер і величину змін силових можливостей 
організму юнаків 20–21 років. Одночасно були проведені дослідження, що дозволяють вивчити особливості 
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прояву компенстанрних реакцій в даних умовах рухової активності і встановити найбільш інформативні 
критерії оцінки його навантажень функціональним можливостям обстежуваного контингенту. 

Встановлено, що оптимальний період використання навіть найбільш ефективної моделі тренуваль-
них занять, незалежно від рівня, інтенсивності навантажень та їх обсягу, становить не більше трьох міся-
ців. У результаті, для подальшого ефективного протікання адаптаційних процесів необхідно змінювати 
параметри деяких компонентів навантаження, або весь режим тренувальної діяльності в цілому. Виявле-
но, що із зростанням тренованості, ефективність довгострокової адаптації розвивається в процесі  
систематичних інтервальних тренувань, помітно знижується навіть при поетапній зміні режимів фізичного 
навантаження, що вказує на необхідність розробки нових методик, які зможуть забезпечити більш трива-
ле зростання результативності в силовому фітнесі. 

Ключові слова: адаптаційні зміни, гормональна відповідь, лактатдегідрогеназа, режими силового 
навантаження, концентрація гормонів в сироватці крові, силовий фітнес. 
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Mechanisms of the Power Fitness Training Process Optimization and Features  
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Abstract. The article presents the results of studying the features of high intensity power loads and magni-

tude of the changes in the abilities of young male organisms. At the same time, studies were carried out to de-
fine the peculiarities of the manifestation of compensated reactions in the given conditions of motor activity and 
to establish the most informative criteria for assessing the adequacy of the loads to the functional capabilities of 
the subject being examined by the contingent. 

The study comprised 20 athletes aged 20–21, systematically engaged in power fitness during the past three 
years, as well as 20 physically healthy young men of similar age who did not have experience in training for 
power loads and, accordingly, a high level of resistance to this type of motor activity. 

It was established that the optimal period of using the most effective model of training sessions, regardless 
of the level, intensity of loads and their volume, is no more than three months. The obtained data also confirm 
the results of monitoring the concentration of cortisol and testosterone in the serum at different phases of the 
study. This fact also indicates that the activity and the course of adaptation processes are completed almost by 
the end of the second month of training sessions. 

However, it was revealed that the alternating change in the physical load regime (change in the parameters 
of intensity and volume of work) after three months of training is a stressful factor that has a positive effect on 
improving the functional readiness and improving the level of sporting achievements. This is expressed in the 
fact that this group again fixes a significant increase in the level of maximal muscular strength by 11.3%  
(p < 0.05). But after two months time, the pace of adaptation started to decline. Accordingly, a comparative 
analysis of the results of monitoring, in terms of the dynamics of the muscular strength of the studied contingent, 
demonstrated the adaptive reactions of the organism of trained young men in response to changes in the power 
load regimes in the course of systematic training. 

As a result of long-term studies, it was revealed that with increasing the level of fitness, the effectiveness of 
long-term adaptation developed in the course of systematic interval training. Moreover, it was markedly reduced 
even with a gradual change in the physical load regimes. All the above-said point to the need of developing new 
techniques, which can ensure a longer increase of effectiveness in power fitness. 

Keywords: adaptive changes, hormonal response, lactate dehydrogenase, power load regimes, concentra-
tion of hormones with serum, power fitness. 
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