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Аннотация. В данной научной статье рассматриваются 
адаптивные механизмы организма спортсменов при ин-
тенсивных физических нагрузках. На основе данных 100 
профессиональных спортсменов было проведено изучение 
ключевых биохимических показателей, таких как уровни 
глюкозы, кортизола и тестостерона в крови. Исследование 
показало, что интенсивные тренировки вызывают ряд фи-
зиологических и метаболических изменений, направлен-
ных на оптимизацию работы различных систем организма. 
Также были представлены рекомендации для тренеров и 
спортсменов относительно контроля уровня утомления и 
правильного восстановления. Работа дает ценную инфор-
мацию о взаимодействии спортивных нагрузок и гормо-
нальных изменений, предоставляя основу для дальнейших 
исследований в этой области. 

Annotation. This scientific article deals 
with the adaptive mechanisms of athletes' 
organism under intensive physical loads. 
Using data from 100 professional athletes, 
key biochemical indicators such as blood 
glucose, cortisol and testosterone levels 
were studied. The study showed that in-
tense exercise induces a number of physi-
ological and metabolic changes aimed at 
optimizing the performance of various 
body systems. It also provided recom-
mendations for coaches and athletes on 
controlling fatigue levels and proper re-
covery. The work provides valuable infor-
mation on the interaction between sports 
loads and hormonal changes, providing a 
basis for further research in this area. 
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порт и физическая активность стали неотъемлемой частью жизни совре-
менного человека. В то время как для некоторых людей они являются лишь 

способом поддерживать здоровье и физическую форму, для других – это профессия, 
требующая ежедневных и интенсивных тренировок. Понимание того, как организм 
адаптируется к растущим физическим нагрузкам, является ключевым для эффективно-
го планирования тренировочных процессов и предотвращения травм. 

В последние десятилетия значительное количество исследований было 
направлено на изучение физиологических и биохимических механизмов, лежащих в 
основе адаптаций к физическим нагрузкам [1, 2]. Однако динамика этих изменений, а 
также их взаимосвязь с конкретными аспектами спортивной деятельности, все еще 
требует глубокого изучения [3]. 

Целью данного исследования является анализ адаптивных механизмов орга-
низма профессиональных спортсменов в условиях интенсивных тренировочных нагру-
зок. Мы стремимся выявить ключевые факторы, которые способствуют эффективной 
работе организма в условиях повышенной физической активности, а также определить 
потенциальные риски, связанные с чрезмерными или неадекватными нагрузками. 

Было выбрано 100 профессиональных спортсменов различных дисциплин. Из-
мерялись показатели крови до и после тренировки, дыхательные параметры и показа-
тели артериального давления. 

Анализ данных показывает, что после тренировки происходит увеличение ча-
стоты сердечных сокращений, повышение артериального давления и концентрации 
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лактата в крови. Это свидетельствует о повышенной активности сердечно-сосудистой 
системы и активации анаэробных процессов в мышцах. 

 
Таблица 1 – Физиологические показатели до и после тренировки 
 

Показатель До тренировки После тренировки 
ЧСС (уд/мин) 70 90 

АД (мм рт. ст.) 120/80 140/90 
Сатурация О2 (%) 98 95 

Концентрация лактата (ммоль/л) 1,2 6,7 

 
Таблица 2 предоставляет информацию о трёх ключевых биохимических показа-

телях: глюкозе, кортизоле и тестостероне: 
–  Глюкоза. После физической нагрузки наблюдается небольшое повышение 

уровня глюкозы в крови – с 4,5 ммоль/л до 5,2 ммоль/л. Это может быть связано с ак-
тивизацией процессов гликогенолиза в печени и мышцах. Глюкоза высвобождается в 
кровь, чтобы обеспечить мышцы энергией при усиленной работе. 

–  Кортизол. Уровень кортизола удваивается после тренировки, достигая                                 
20 нг/мл. Кортизол – это стрессовый гормон, который вырабатывается в ответ на физиче-
скую нагрузку. Его уровень может увеличиваться в ответ на интенсивную тренировку, что 
свидетельствует о стрессе для организма. Повышенный уровень кортизола способствует 
мобилизации энергетических ресурсов и может влиять на процессы восстановления. 

–  Тестостерон. Уровень тестостерона после тренировки практически не изме-
нился, но всё же увеличился с 5,5 нг/мл до 5,8 нг/мл. Тестостерон играет ключевую 
роль в процессах восстановления и роста мышечной ткани. Небольшое повышение 
может указывать на то, что тренировка была достаточно интенсивной, чтобы стимули-
ровать выработку анаболических гормонов, но не настолько изнурительной, чтобы 
привести к резкому снижению уровня тестостерона из-за переутомления [4]. 

 
Таблица 2 – Биохимические показатели крови до и после тренировки 
 

Показатель До тренировки После тренировки 
Глюкоза (ммоль/л) 4,5 5,2 

Кортизол (нг/мл) 10 20 
Тестостерон (нг/мл) 5,5 5,8 

 
Общий вывод по таблице 2 включает в себя мнение о том, что физическая ак-

тивность оказывает влияние на биохимические процессы в организме спортсмена. 
Увеличение уровня глюкозы и кортизола может свидетельствовать о активации энер-
гетических механизмов и адаптивных стрессовых реакциях. Тестостерон, в свою оче-
редь, отражает состояние анаболического баланса и может быть индикатором каче-
ства и интенсивности тренировки. 

Помимо основных параметров, также были проведены исследования по изуче-
нию уровня других гормонов, таких как инсулин и адреналин, а также измерялась ак-
тивность ферментов в крови. Данные показали, что уровень инсулина у спортсменов 
повышается после тренировки, что связано с усиленным усвоением глюкозы мышца-
ми. Адреналин, который вырабатывается при стрессе и напряжении, также имел тен-
денцию к увеличению после интенсивных нагрузок. 

На основе полученных данных можно сделать вывод о том, что организм 
спортсмена адаптируется к интенсивным физическим нагрузкам через ряд физиологи-
ческих и биохимических изменений. Эти изменения направлены на оптимизацию рабо-
ты сердца, лёгких, мышц и других систем. 

Также стоит отметить, что длительные и чрезмерные нагрузки без должного 
восстановления могут привести к переутомлению и дисбалансу гормонов, что негатив-
но скажется на здоровье и результативности тренировок. 

На основе проведенного исследования можно дать ряд рекомендаций: 
–  Мониторинг уровня кортизола и тестостерона может помочь в определении 

степени утомления и переутомления; 
–  Следует обеспечить адекватное восстановление после интенсивных трени-

ровок для минимизации негативных последствий; 
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–  Питание играет ключевую роль в восстановлении и адаптации организма. 
Усиленное потребление углеводов после тренировки способствует восполнению запа-
сов гликогена в мышцах [5]. 

В ходе нашего исследования адаптивных механизмов организма спортсменов 
при интенсивных физических нагрузках были получены важные результаты, которые 
раскрывают многогранность взаимодействия физиологических и биохимических си-
стем человека с интенсивной тренировочной деятельностью. 

Прежде всего, выявлено, что физические нагрузки, особенно их интенсивность, 
оказывают влияние на ключевые метаболические показатели в крови спортсмена. Это 
подтверждает тот факт, что организм активно реагирует на тренировки, мобилизуя 
свои ресурсы для обеспечения оптимальной работы мышц, а также для восстановле-
ния после усиленных нагрузок. 

Особое внимание в исследовании уделялось гормональному балансу. Уровень 
кортизола, который является показателем стресса для организма, значительно повы-
шался после тренировки. Это подчеркивает необходимость адекватного восстановле-
ния и контроля нагрузок для предотвращения возможного переутомления [6]. 
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