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В процессе экспериментальных исследований 
установлено, что уровни кортизола в крови, фикси-
рованные у юношей в состоянии покоя до начала 
физических нагрузок на протяжении 90 дней, про-
являют неравномерную тенденцию к снижению во 
всех опытных группах, независимо от первона-
чального уровня физической подготовки участни-
ков. Средние объемы снижения содержания корти-
зола в крови колебались в пределах от 0,8 до 
32,7% по сравнению с первоначальными. В свою 
очередь результаты, фиксированные сразу после 
тренировочного занятия, демонстрируют разнона-
правленную динамику исследуемого показателя на 
всех этапах протекания эксперимента, даже среди 
начинающих спортсменов. Содержание кортизола 
в крови у представителей первой и второй групп 
демонстрирует тенденцию к снижению на 14,8% 
(р < 0,05), а у лиц третьей и четвертой групп, при 
наличии одинаковых программ тренировочных 
занятий – тенденцию к росту исследуемого гомона 
на 29,9% (р < 0,05). Установлено, что использова-
ние участниками экспериментальных исследований 
в процессе тренировочных занятий различных ре-
жимов физической нагрузки оказывает разноплано-
вое влияние на динамику содержания кортизола в 
крови, независимо от уровня тренированности, но 
при этом выход уровня данного гормона за преде-
лы физиологической нормы не наблюдался.  
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Связь работы с научными программами, 

планами, темами. Работа выполена в рамках пла-
новой научно-исследовательской работы факуль-
тета физического воспитания и спорта Черномор-
ского национального университету имени Петра 
Могилы «Разработка и реализация инновационных 
технологий и корекции функционального состоя-

ния человека при физических нагрузках в спорте и 
реабилитации», № гос. регистрации 0117U007145. 

Введение. Один из ключевых руководящих 
гормонов организма человека – кортизол – являет-
ся основным представителем группы глюкокорти-
коидов, секретируемых корковой зоной надпочеч-
ников. Кортизол является важным стимулятором 
метаболизма, выступая непосредственным регуля-
тором катаболизма белков, способствует быстро-
му высвобождению аминокислот [1]. Последние 
используются для восстановления собственных 
белков и для глюконеогенеза, что особенно важно 
для стабилизации энергообеспечения организма 
при физических нагрузках [7]. 

Несмотря на значительные объемы литератур-
ных данных о закономерностях изменений содер-
жания кортизола в крови человека при различных 
патологических состояниях, практически не осве-
щены вопросы регуляции содержания этого гормо-
на в условиях динамического изменения физиче-
ских нагрузок у клинически здоровых людей, в том 
числе у спортсменов разного уровня подготовки. 
То есть, практически открытыми остаются вопросы 
относительно детализации характера взаимосвя-
зей данного гормона с факторами тренировочного 
процесса. 

Отсутствие четкого понимания закономерно-
стей изменений содержания кортизола в крови 
спортсменов различной квалификации ограничи-
вает представление о специфике адаптационных 
реакций организма, исключая научное обоснова-
ние тренировочного процесса, особенно в силовых 
видах спорта. В прикладном плане особенно остро 
стоит вопрос оперативного контроля над безопас-
ными уровнями дозирования тренировочных на-
грузок для лиц, занимающихся атлетизмом с оздо-
ровительной направленностью. 

Целью исследования явилось установ- 
ление закономерностей изменения показателей  
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содержания кортизола в крови юношей 20–21 лет 
с различным уровнем подготовки в процессе дол-
говременных занятий силовым фитнесом. 

Материал, методы и организация исследо-
ваний. Для решения поставленных задач были 
выполнены комплексные исследования, которые 
проводились на базе физкультурно-оздоро-
вительного комплекса Черноморского националь-
ного университета имени Петра Могилы. В процес-
се исследований проведен лабораторный кон-
троль крови на содержание кортизола 80ти добро-
вольцам в возрасте 20–21 лет, из которых сфор-
мировали 4 исследовательских группы, отличаю-
щиеся по уровню первичной физической подготов-
ки и объемам предоставленных им физических 
нагрузок (табл.). Все участники, принимавшие уча-
стие в исследованиях, предварительно прошли 
полный медицинский осмотр и комплекс лабора-
торного контроля (9 показателей), по результатам 
которых не было медицинских противопоказаний к 
участию в эксперименте. 

Первая, вторая и третья группы сформирова-
ны из физически развитых юношей без опыта за-
нятий атлетизмом, данный контингент участников 
имел примерно одинаковый уровень первичной 
физической подготовки. Четвертая группа объеди-
няла спортсменов аналогичного возраста, которые 
имели трехлетний непрерывный тренировочный 
стаж занятий силовыми видами спорта. При фор-
мировании групп не предполагали подбор участни-
ков по принципу групп-аналогов, ориентировались 
на поиск общих закономерностей по типу свобод-
ной выборки [6]. 

Участников всех исследовательских групп под-
вергали тренировочным нагрузкам с различным 
объемом и интенсивностью выполняемой работы 
в течение трех мезоциклов с недельной струк-
турой микроциклов (2 занятия в неделю по  
30–32 минут каждое). Лабораторные исследования 
сыворотки крови на содержание кортизола прово-
дили четыре раза с интервалом в один месяц, каж-
дый раз было проведено два забора крови: до тре-
нировки - в состоянии покоя и сразу после оконча-
ния тренировочного занятия. Образцы крови из 
вены отбирала медсестра под контролем врача с 

соблюдением всех действующих норм стериль-
ности. Отобранные пробы крови нумеровали, со-
ставляли необходимое описание, сопроводитель-
ные документы и доставляли в клиническую лабо-
раторию. Проведенные исследования полностью 
соответствуют законодательству Украины и отве-
чают принципам Хельсинкской декларации прав 
человека, Конвенции Союза Европы относительно 
прав человека и биомедицины. От каждого челове-
ка получено письменное согласие на проведение 
исследования. 

Содержание кортизола в крови исследованы 
методом иммуноферментного анализа в условиях 
сертифицированной медицинской лаборатории 
«Valeo», г. Николаев.  

Материалы исследований подвергались стати-
стической обработке с использованием пакета 
программ «Статистика» в системе «Microsoft Excel-
2010», ориентируясь на физиологически допусти-
мую норму содержания кортизола в сыворотке 
крови здоровых юношей данного возраста в преде-
лах 150–660 нмоль / л [13]. 

Результаты исследований и их обсуждение. 
Полученные первичные результаты лабораторного 
контроля содержания кортизола крови участников 
эксперимента были подвергнуты общестатистиче-
скому анализу, который включал в себя определе-
ние среднего арифметического, статистической 
погрешности, уровня достоверности. 

Получив статистические данные, детальному 
рассмотрению подвергали результаты по содержа-
нию кортизола крови участников исследования, 
образцы которой были взяты в состоянии покоя 
(перед началом тренировочного занятия), что от-
ражено графиками на рисунке 1. 

Графическое отображение результатов кон-
троля содержания кортизола на фоне регулярных 
занятий атлетизмом у участников исследований, 
фиксированное в состоянии покоя до физических 
нагрузок, демонстрирует неоднородную динамику 
показателей в разных группах. 

Динамика проявляет определенную зависи-
мость от программ тренировочных занятий,  
которые применены в отношении всех четырех 
исследуемых групп. Эти программы отличаются 

Таблица – Уровень показателей физической подготовки и объема тренировочной работы в группах участни-
ков исследования в начале эксперимента, n = 80 

Группы Возраст Стаж занятий 
фитнесом 

Уровень физической 
подготовки 

Индекс массы тела, 
у.е 

Объем тренировочной 
работы, кг 

Первая 20±0,02 отсутствует средний 23,80±0,51 10243,70±87,84 

Вторая 20±0,04 отсутствует средний 23,51±0,32 10226,33±88,22 

Третья 20±0,11 отсутствует средний 24,10±0,59 6293,00±130,53 

Четвертая 20±0,05 3 года высокий 26,49±0,47 9281,00±106,67 
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вариативностью компонентов тренировочной рабо-
ты, которая существенно повлияла на соответст-
вующую разницу показателей объема и интенсив-
ности физических нагрузок. 

В начале эксперимента среднегрупповые пока-
затели содержания кортизола в крови представи-
телей всех четырех групп находились в пределах 
физиологических возрастных норм, что свидетель-
ствует об удовлетворительном физическом со-
стоянии участников исследований. В дальнейшем, 
на протяжении трех месяцев исследований при 
контроле аналогичных показателей в покое (до 
тренировочного занятия), были зафиксированы 
определенные достоверные изменения содержа-
ния кортизола в крови участников третьей и чет-
вертой групп. В свою очередь, среднегрупповые 
показатели содержания кортизола в крови участ-
ников первых двух групп, фиксированные в тече-
ние эксперимента, демонстрируют отсутствие су-
щественных изменений. Максимальное снижение 
исследуемого показателя – на 37,8% (p <0,05), по 
сравнению с исходными данными, наблюдали у 
представителей четвертой группы. 

На протяжении первого месяца тренировок 
наблюдали четкую достоверную отрицательную 
динамику исследуемого показателя, но лишь для 
третьей и четвертой групп, в которых среднегруп-
повые объемы уменьшения содержания кортизола 

достигали от –7,9 до –18,5% (p <0,05 ). Аналогично 
фиксировались уменьшение изучаемого показате-
ля на –1,3% у представителей первой группы. У 
лиц второй группы на данном этапе эксперимента 
наблюдали положительные тенденции в динамике 
исследуемого показателя, среднегрупповые объе-
мы которого составляют +0,5%. 

На протяжении второго месяца занятий фикси-
ровалась дальнейшая негативная динамика уров-
ня кортизола у представителей всех четырех 
групп. При этом наиболее существенное уменьше-
ние содержания кортизола, на –15,0% (p < 0,05), 
демонстрируют представители четвертой группы 
(спортсмены). Соответствующая тенденция на-
блюдалась у лиц третьей группы, установлено 
достоверное уменьшение содержания кортизола 
на –5,4% (p < 0,05). 

Близкую динамику проявляют контролируемые 
показатели на протяжении третьего месяца трени-
ровок, объемы уменьшения составляют от –0,5% у 
лиц второй группы до –11,2% у спортсменов чет-
вертой группы. Такие различия свидетельствуют о 
том, что регулярные тренировки силовыми видами 
спорта сопровождаются развитием стойких адап-
тационных процессов, одним из существенных 
элементов которых является нормализация рабо-
ты эндокринной системы, что выражено в общем 
уменьшении содержания кортизола в крови. 

Рис.1 Динамика уровня кортизолу в крови исследуемых при четырехразовом контроле  
(в состоянии покоя до физических нагрузок) на протяжении 90 суток эксперименту, n=80 

Примечания: I этап – в начале эксперимента в состоянии покоя; II этап – после месяца тренировочных занятий; 
III этап – после двух месяцев тренировочных занятий; IV – в конце эксперимента (после трех месяцев тренировоч-
ных занятий 
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Анализ данных по результатам долговремен-
ного контроля содержания кортизола в крови уча-
стников эксперимента сразу после тренировочных 
занятий показывает значительные групповые раз-
личия динамики содержания исследуемого гормо-
на на разных этапах контроля (рис. 2). 

В течение трех месяцев исследований контро-
лируемый показатель демонстрирует тенденцию к 
уменьшению в первых двух опытных группах, по 
сравнению с исходными данными, на –15,6% 
(p < 0,05). У лиц третьей и четвертой групп наблю-
дали тенденцию к увеличению в динамике иссле-
дуемого показателя, среднегрупповые объемы 
которого составляют +29,9% (p < 0,05). 

В течение первого месяца тренировочных за-
нятий наблюдали разнонаправленную динамику 
уровня кортизола в крови участников всех иссле-
дуемых групп. Так, у представителей третьей и 
четвертой групп, которые применяли во время тре-
нировочного процесса похожие тренировочные 
программы занятий, фиксировали рост исследуе-
мого показателя в среднем на 10,9% (p < 0,05). В 
свою очередь, у лиц первой и второй групп уро-

вень кортизола в крови показывает тенденцию к 
существенному снижению (от 5,2 до 7,2%). 

Близкую динамику проявляют контролируемые 
показатели и на протяжении второго и третьего 
месяцев тренировок. При этом наиболее сущест-
венное уменьшение содержания кортизола в сред-
нем на –5,8% (p < 0,05) за месячный цикл трениро-
вок, демонстрируют представители второй группы. 
У лиц третьей и четвертой групп на данных этапах 
эксперимента наблюдали удержание положи-
тельных тенденций в динамике исследуемого пока-
зателя, средне-групповые объемы которого состав-
ляют от +5,1 до +11,8% за период месячного цикла 
занятий. 

Обобщенные результаты исследований позво-
лили получить новые данные для понимания зако-
номерностей реакций эндокринной системы чело-
века в условиях длительных занятий силовыми 
видами спорта. Низкий уровень информационного 
освещения этих вопросов связан с тем, что  
определение уровней и динамики кортизола пре-
имущественно выполнялись после применения 
непродолжительных тестовых серий физических 

Рис. 2 Динамика уровня кортизолу в крови исследуемых при четырехразовом контроле 
(после тренировочного занятия) на протяжении 90 суток эксперимента, n = 80 

Примечания: I этап – в начале эксперимента в состоянии покоя; II этап – после месяца тренировочных занятий;  
III этап – после двух месяцев тренировочных занятий; IV – в конце эксперимента (после трех месяцев тренировоч-
ных занятий) 
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нагрузок, объем и интенсивность которых не соот-
ветствовала реалиям тренировочного процесса в 
силовых видах спорта. 

Выводы 
1. Установлено, что у юношей 20–21 лет, не зани-

мающихся силовыми видами спорта, и у спорт-
сменов с трехлетним стажем занятий первичный 
уровень кортизола в состоянии покоя колеблет-
ся от 374,56 до 398,86 нмоль/л, что соответству-
ет средним уровням нормы (150–660 нмоль/л). 
Первичные среднегрупповые показатели содер-
жания кортизола в крови участников экспери-
ментальных исследований, фиксированные  
сразу после тренировочных нагрузок, достигают 
294,35 – 373,77 нмоль/л, что также не выходит 
за пределы нормы. 

2. Уровни кортизола, фиксированные у участников 
экспериментальных исследований в состоянии 
покоя, проявляют неравномерную тенденцию к 
снижению во всех опытных группах, независимо 
от первоначального уровня физической подго-
товки участников. Средние объемы уменьшения 
содержания кортизола в крови представителей 
первой группы почти не изменились (–0,8%), а у 
лиц второй группы наблюдали снижение на 8,9% 
(р < 0,05). У лиц третьей и четвертой групп при 
наличии одинаковых программ тренировочных 
занятий зафиксировано значительное снижение 

изучаемого показателя от 19,5 до 37,2%  
(р < 0,05) по сравнению с первоначальными. 

3. В процессе трехмесячных занятий силовыми 
видами спорта, уровни кортизола, фиксирован-
ные у участников экспериментальных исследо-
ваний сразу после тренировочного занятия, де-
монстрируют разнонаправленную динамику да-
же среди начинающих. Содержание кортизола в 
крови представителей первой и второй групп 
проявляет тенденцию к снижению на 14,8% (р < 
0,05), а у лиц третьей и четвертой групп при на-
личии одинаковых программ тренировочных 
занятий – тенденцию к росту на 29,9% (р < 0,05). 
Перспективы дальнейших исследований в 

данном направлении. Отсутствие данных в науч-
но-методической литературе по содержанию и 
характеру изменений количественных показателей 
содержания кортизола у юношей с разным уров-
нем физической подготовки не позволяет четко 
контролировать тренировочный процесс по содер-
жанию гормонов, удерживая тем самым угрозу 
дестабилизации эндокринной системы. Соответст-
венно, перспектива установления закономерно-
стей и раскрытие взаимосвязей между уровнем 
гормона кортизола и объемами тренировочных 
нагрузок предоставляет возможности для научно 
обоснованного планирования тренировочного про-
цесса в силовом фитнесе и других видах спорта. 
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УДК 796.015.62:577.175.5 
ОПТИМІЗАЦІЯ ПАРАМЕТРІВ ТРЕНУВАЛЬНОГО НАВАНТАЖЕННЯ 
В СИЛОВОМУ ФІТНЕСІ НА ОСНОВІ АНАЛІЗУ БІОХІМІЧНОГО КОНТРОЛЮ 
СИРОВАТКИ КРОВІ СПОРТСМЕНІВ 
Дубачинський О. В., Славітяк О. С., Міненко O. В., Довгань А. В., Сокур Ю. В. 
Резюме. У процесі експериментальних досліджень встановлено, що рівні кортизолу в крові, фіксовані у 

юнаків в стані спокою до початку фізичних навантажень протягом 90 днів, виявляють нерівномірну тенден-
цію до зниження у всіх дослідних групах, незалежно від початкового рівня фізичної підготовки учасників. 
Так, середні обсяги зниження вмісту кортизолу в крові коливаються в межах від 0,8 до 32,7% в порівнянні з 
початковими. У свою чергу результати, фіксовані відразу після тренувального заняття, демонструють різно-
спрямовану динаміку досліджуваного показника на всіх етапах протікання експерименту, навіть серед 
спортсменів-початківців. Так, вміст кортизолу в крові у представників першої і другої груп демонструє тен-
денцію до зниження на 14,8% (р < 0,05), а у осіб третьої і четвертої груп, при наявності однакових програм 
тренувальних занять – тенденцію до зростання досліджуваного гомону на 29,9% (р < 0,05). Встановлено, 
що використання учасниками експериментальних досліджень в процесі тренувальних занять різних 
 режимів фізичного навантаження надає різноплановий вплив на динаміку вмісту кортизолу в крові незале-
жно від рівня тренованості, але при цьому вихід рівня даного гормону за межі фізіологічної норми не  
спостерігався. 

Ключові слова: кортизол, тривалий тренувальний процес, фізичні навантаження, силовий фітнес. 
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Training Load Parameters Optimization in Power Fitness Based  
on Analysis of Biochemical Serum Control in Athletes 
Dubachinsky O. V., Slavityak O. S., Minenko A.  
V., Dovgan A. V., Sokur Yu. V.  
Abstract. The article presents the results of studying the problem concerning the misunderstanding of the 

mechanisms for optimizing the training loads, as well as the patterns of changes in the cortisol content in blood 
of athletes of various qualifications. This limits the phenomenon of the special adaptation reactions of an organ-
ism, excluding the scientific substantiation of the training process, especially in power sports. 
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We enrolled 80 volunteers aged 20–2 in the process of laboratory blood testing. There were 4 research 
groups formed, different in terms of primary physical state level and the volumes of physical activity provided for 
them. 

During experimental studies it was found out that cortisol level in blood of the young men fixed in rest  
90 days before starting physical activity showed an uneven downward trend in all experimental groups, regard-
less of the initial level of fitness in participants. Thus, the average reduction in cortisol in the blood ranges from 
0.8 to 32.7% compared with the original.  

In turn, the results fixed immediately after the training session, demonstrated the multidirectional dynamics 
of the indicator under study at all stages of the experiment, even among beginners. For example, cortisol level 
of the first and second groups representatives showed the tendency to decrease by 14.8% (p < 0.05). The third 
and fourth groups representatives fixed a tendency to increase the test of the hymn by 29.9% (p < 0.05) within 
the same program of training sessions. So, the first two groups’ results contradicted the second two groups.  

It was also found out that using different exercise regimes with participants of the experimental research 
had many-sided effect in the process of training sessions. Moreover, the dynamics of cortisol in blood does not 
depend on the level of fitness. In this case we did not observe the hormone levels going beyond the physiologi-
cal limits. 

Keywords: cortisol, long training process, physical activity, power fitness. 
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