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влияние интенсивности двухразовых силовых тренировок в 
недельном цикле на иммунный статус занимающихся

Аннотация. Выполнено обоснование интенсивности двухразовых силовых учебно-тренировочных занятий в неде-
льном цикле физического воспитания для студентов высших учебных заведений. В качестве материала для иммунологи-
ческих и биохимических исследований была взята сыворотка крови. Рассчитана рекомендованная интенсивность нагрузок, 
которая не приводит к срыву адаптационных возможностей иммунной системы организма и благотворно сказывается на 
укреплении здоровья студентов. Установлено, что силовые тренировки порогового и среднего уровня, проводимые два 
раза в неделю, являются наиболее адекватными. Тренировочные занятия пикового уровня, проводимые с той же частотой, 
должны проводиться только под контролем спортивного врача.
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Введение. Разработке новой методологии тре-
нировочного процесса, позволяющей расширить 
диапазон адаптационных возможностей организма и 
существенно повысить эффективность мышечной де-
ятельности, уделяется огромное внимание [2]. Высо-
кие тренировочные нагрузки, выполняемые с целью 
достижения максимальных спортивных результатов, 
могут оказать негативное влияние на иммунную и ме-
таболическую системы [1]. В последнее десятилетие 
при изучении иммунной и метаболической систем 
спортсменов была выделена новая самостоятель-
ная форма иммунодефицита – спортивный иммуно-
дефицит [3]. Вторичное иммунодефицитное состо-
яние, развивающееся под влиянием неадекватных 
физических нагрузок, характеризуется снижением 
количества иммунокомпетентных клеток в перифе-
рической крови [4], угнетением функциональной ак-
тивности Т-лимфоцитов, снижением уровней интер-
лейкинов и интерферонов, нарушением процессов 
кооперативного взаимодействия клеток и появлени-
ем аутоагрессивных клонов В-лимфоцитов, что ведёт 
к аутоиммунизации. Нарушение баланса в системе 
иммунитета может явиться патогенетическим меха-
низмом развития инфекционных, опухолевых, ауто-
иммунных и аллергических заболеваний. Поэтому 
дисфункция иммунной системы рассматривается 
как один из критических факторов, лимитирующих 
работоспособность человека. Силовые учебно-тре-
нировочные занятия (бодибилдинг, фитнес, работа 
с отягощениями в тренажерном зале и т. п.) входят в 
программы высших учебных заведений, пользуются 
большой популярностью среди студентов. Сущест-
вует множество тренировочных программ с разной 
интенсивностью тренировок в течение недели. Од-
нако все они проводятся без контроля иммунных по-
казателей, что могло бы служить объективными кри-
териями для оценки и адаптационных возможностей 
организма занимающихся. Нередко в погоне за ско-
рыми результатами происходит срыв адаптационных 
возможностей иммунной системы спортсменов, что 
характеризуется как состояние предболезни.

Тема работы является фрагментом плановой на-
учной темы кафедры патофизиологии Государствен-
ного учреждения «Луганский государственный меди-

цинский университет»: «Иммунный, метаболический 
и микробиологический статус спортсменов» (регист-
рационный номер 0107U003013).

Цель исследования: oпределить оптимальный 
режим физических нагрузок, не приводящий к сры-
ву адаптационных возможностей иммунной системы 
студентов, не имеющих спортивного стажа и специ-
альной физической подготовки.

Материал и методы исследования. Под нашим 
наблюдением (в течение тренировочного макроцик-
ла, который составлял 8 недель) находилось 379 че-
ловек в возрасте 18–26 лет, которые занимались бо-
дибилдингом в спортивных клубах города Донецка. 
Группу референтной нормы составили 63 человека в 
возрасте 18–26 лет, которые систематически спор-
том не занимались и на момент обследования были 
практически здоровы. Работу выполняли с соблюде-
нием всех положений биоэтики. Программа трениро-
вочного цикла включала в себя проработку основных 
мышечных групп. Количество подходов к снаряду и 
количество повторов каждого вида упражнений раз-
личалось в зависимости от уровня физических на-
грузок. При пороговом уровне физических нагрузок 
количество сетов составляло 3 (включая 1 разминоч-
ный сет) с незначительны весом (30–50% от макси-
мального), а количество повторов каждого вида уп-
ражнения – 10–15; при среднем уровне количество 
сетов составляло 4 (включая 1 разминочный), а ко-
личество повторов каждого вида упражнения – 8–12 
(с вариативностью веса 70–75% от максимального); 
при пиковом уровне физических нагрузок количес-
тво сетов составляло 5–6 (включая 1 разминочный), 
а количество повторов каждого вида упражнения ва-
рьировалось от поставленной задачи (на силу 90% 
максимального 3–4 повторений, на мышечную массу 
75–80% от максимального 8–12 повторения). Иммун-
ные показатели изучали дважды – до начала и после 
окончания тренировочного цикла. Материалом для 
иммунологических и биохимических исследований 
была сыворотка крови. Иммунологические методы 
включали определение в крови нейтрофилов, моно-
цитов и их фагоцитарной активности; Т-лимфоцитов 
и их субпопуляций, В-лимфоцитов, натуральных кил-
леров (ЕК) и их цитотоксичности, иммуноглобулинов 
(Ig) классов М, G, А.
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Таблица 1
Влияние силовых тренировок порогового уровня на иммунный статус спортсменов, 

занимающихся 2 раза в неделю

Показатель
Здоровые 

нетренированные лица 
(n=63) 

Период тренировок тестируемых 
спортсменов

Начало Окончание

М-звено иммунной системы

ФЧ нейтрофилов, % 84,7±4,2 84,1±4,2 86,0±4,3

ФИ нейтрофилов, усл. ед. 9,6±0,5 9,9±0,5 9,5±0,5

ФЧ моноцитов, % 75,2±3,8 73,6±3,7 75,8±3,8

ФИ моноцитов, усл. ед. 8,7±0,4 8,8±0,4 9,2±0,5

Т-звено иммунной системы

CD3±-лимфоциты, % 72,5±3,6 71,9±3,6 74,3±3,7

CD4±-лимфоциты, % 38,4±1,9 39,8±1,9 40,2±2,0

CD8±-лимфоциты, % 28,7±1,4 30,0±1,4 31,5±1,6

CD4±/CD8±, усл. ед. 1,34±0,07 1,33±0,07 1,28±0,06

Количество CD25±-лимфоцитов в 
нестимулированной культуре клеток 
через 48 ч, % 

1,35±0,07 1,31±0,07 1,36±0,07

Содержание CD25±-лимфоцитов 
в стимулированной ФГА культуре 
клеток через 48 ч, % 

26,3±1,3 25,4±1,3 26,7±1,3

В-звено иммунной системы

CD22±-лимфоциты, % 20,7±1,0 19,9±1,0 21,1±1,0,6

Ig M сыворотки крови, г/л 1,15±0,06 1,17±0,06 1,14±0,06

Ig G сыворотки крови, г/л 11,32±0,6 12,2±0,6 11,9±0,6

Ig A, сыворотки крови, г/л 2,17±0,11 2,15±0,11 2,13±0,10

Синтез Ig в культуре мононуклеарных 
клеток крови (мкг/мл):
Спонтанный синтез Ig M 

0,14±0,007 0,15±0,008 0,13±007

Индуцированный синтез Ig M 1,55±0,08 1,50±0,08 1,54±0,08

Спонтанный синтез Ig G 1,37±0,07 1,36±0,07 1,33±0,07

Индуцированный синтез Ig G 2,41±0,12 2,44±0,12 2,38±0,11

Спонтанный синтез Ig А 0,29±0,015 0,30±0,015 0,28±0,014

Индуцированный синтез Ig A 0,93±0,05 0,90±0,045 0,94±0,047

Система естественной цитотоксичности

CD16±-лимфоциты, % 5,9±0,3 5,8±0,3 6,0±0,3

ИЦ ЕК, % 25,7±1,3 25,1±1,25 25,6±1,3

Результаты исследования и их обсуждение.   
В зависимости от уровня физических нагрузок, в 
динамике силовых тренировок у спортсменов, про-
ведено комплексное изучение количественных и 
функциональных характеристик М-, Т-, В- и ЕК-сис-
тем иммунитета (табл. 1–3). Установлено, что с уве-
личением уровня физических нагрузок возникают 

предпосылки к срыву адаптационных возможностей 
иммунной системы, выражающийся в угнетении фа-
гоцитарной активности нейтрофилов и моноцитов 
крови; в развитии Т-лимфопении с формированием 
супрессорного варианта иммунодефицита и сниже-
нием функциональной активности Т-клеток; в подав-
лении антителопродуцирующей способности В-лим-
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Таблица 2
Влияние силовых тренировок среднего уровня на иммунный статус спортсменов, занимающихся 

2 раза в неделю

Показатели
Здоровые 

нетренированные лица 
(n=63)

Период тренировок тестируемых 
спортсменов

Начало Окончание

М-звено иммунной системы

ФЧ нейтрофилов, % 84,7±4,2 84,0±4,2 80,9±4,0

ФИ нейтрофилов, усл. ед. 9,6±0,5 9,9±0,5 9,0±0,4

ФЧ моноцитов, % 75,2±3,8 76,4±3,8 71,8±3,6

ФИ моноцитов, усл. ед. 8,7±0,4 9,5±0,5 8,4±0,4

Т-звено иммунной системы

CD3±-лимфоциты, % 72,5±3,6 73,6±3,7 70,2±3,5

CD4±-лимфоциты, % 38,4±1,9 38,9±1,9 36,3±1,8

CD8±-лимфоциты, % 28,7±1,4 29,5±1,5 28,6±1,4

CD4±/CD8±, усл. ед. 1,34±0,07 1,32±0,07 1,27±0,06

Количество CD25±-лимфоцитов в 
нестимулированной культуре клеток 
через 48 ч, % 

1,35±0,07 1,35±0,07 1,29±0,06

Содержание CD25±-лимфоцитов 
в стимулированной ФГА культуре 
клеток через 48 ч, % 

26,3±1,3 24,9±1,2 22,7±1,1

В-звено иммунной системы

CD22±-лимфоциты, % 20,7±1,0 19,3±1,0 18,4±0,9

Ig M сыворотки крови, г/л 1,15±0,06 1,13±0,06 1,09±0,05

Ig G сыворотки крови, г/л 11,32±0,6 10,9±0,5 10,4±0,5

Ig A, сыворотки крови, г/л 2,17±0,11 2,19±0,11 2,08±0,10

Синтез Ig в культуре мононуклеарных 
клеток крови (мкг/мл):
Спонтанный синтез Ig M 

0,14±0,007 0,16±0,008 0,13±0,007

Индуцированный синтез Ig M 1,55±0,08 1,52±0,08 1,46±0,07

Спонтанный синтез Ig G 1,37±0,07 1,35±0,07 1,30±0,07

Индуцированный синтез Ig G 2,41±0,12 2,38±0,12 2,27±0,11

Спонтанный синтез Ig А 0,29±0,015 0,27±0,014 0,24±0,012

Индуцированный синтез Ig A 0,93±0,05 1,05±0,05 0,88±0,04

Система естественной цитотоксичности

CD16±-лимфоциты, % 5,9±0,3 5,7±0,3 6,0±0,3

ИЦ ЕК, % 25,7±1,3 27,4±1,3 24,3±1,2

фоцитов и цитотоксичности ЕК. 
После окончания цикла тренировок все изуча-

емые показатели М-, Т-, В-звеньев иммунитета, а 
также система естественной цитоксичности в под-
группах наблюдаемых спортсменов находились в 
пределах показателей здоровых нетренированных 
лиц (см. табл. 1).

Так, фагоцитарное число (ФЧ) и фагоцитарный ин-
декс (ФИ) моноцитов и нейтрофилов данном режиме 
тренировочного процесса значимо от аналогичных пока-
зателей здоровых нетренированных лиц не отличались.

При частоте тренировок 2 раза в неделю с фи-
зическими нагрузками среднего уровня наблюдали 
тенденцию к снижению ряда иммунных показателей, 
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Таблица 3
Влияние силовых тренировок пикового уровня на иммунный статус спортсменов, занимающихся 

2 раза в неделю

Показатель
Здоровые 

нетренированные лица 
(n=63)

Период тренировок тестируемых 
спортсменов

Начало Окончание

М-звено иммунной системы

ФЧ нейтрофилов, % 84,7±4,2 82,7±4,1 75,5±3,8

ФИ нейтрофилов, усл. ед. 9,6±0,5 9,8±0,5 8,4±0,4

ФЧ моноцитов, % 75,2±3,8 76,4±3,8 66,8±3,3

ФИ моноцитов, усл. ед. 8,7±0,4 9,1±0,4 7,7±0,4

Т-звено иммунной системы

CD3±-лимфоциты, % 72,5±3,6 74,3±3,7 67,3±3,4

CD4±-лимфоциты, % 38,4±1,9 39,5±2,0 33,6±1,7

CD8±-лимфоциты, % 28,7±1,4 29,2±1,5 31,2±1,6

CD4±/CD8±, усл. ед. 1,34±0,07 1,35±0,07 1,1±0,06*

Количество CD25±-лимфоцитов в 
нестимулированной культуре клеток 
через 48 ч, % 

1,35±0,07 1,39±0,07 1,22±0,06

Содержание CD25±-лимфоцитов 
в стимулированной ФГА культуре 
клеток через 48 ч, % 

26,3±1,3 27,4±1,4 22,8±1,1*

В-звено иммунной системы

CD22±-лимфоциты, % 20,7±1 19,6±1 18,2±0,9

Ig M сыворотки крови, г/л 1,15±0,06 1,12±0,06 1,08±0,05

Ig G сыворотки крови, г/л 11,32±0,6 11,4±0,6 9,8±0,5

Ig A, сыворотки крови, г/л 2,17±0,11 2,19±0,11 1,86±0,09*

Синтез Ig в культуре мононуклеарных 
клеток крови (мкг/мл):
Спонтанный синтез Ig M 

0,14±0,007 0,15±0,008 0,12±0,005*

Индуцированный синтез Ig M 1,55±0,08 1,54±0,08 1,41±0,07

Спонтанный синтез Ig G 1,37±0,07 1,35±0,07 1,22±0,06

Индуцированный синтез Ig G 2,41±0,12 2,4±0,12 2,17±0,11

Спонтанный синтез Ig А 0,29±0,015 0,3±0,015 0,19±0,01***

Индуцированный синтез Ig A 0,93±0,05 0,91±0,046 0,76±0,04*

Система естественной цитотоксичности

CD16±-лимфоциты, % 5,9±0,3 6,1±0,3 8,3±0,4***

ИЦ ЕК, % 25,7±1,3 24,9±1,2 20,5±1**

Примечание. * – р<0,05, ** – р<0,01, *** – р<0,001 по сравнению с аналогичным показателем здоровых 
нетренированных лиц.

характеризующих М-, Т-, В-системы иммунитета, а 
также систему естественной цитотоксичности (см. 
табл. 2). Имело место недостоверное снижение в кон-
це цикла тренировок таких показателей, как ФИ и ФЧ 
нейтрофилов и моноцитов. Таким образом, наличие у 

спортсменов тенденции к снижению ряда иммунных 
показателей, а также значимое снижение отдельных 
показателей функциональной активности Т-, В-кле-
ток и ЕК заставляет признать, что режим физических 
нагрузок среднего уровня с частотой 2 раза в неделю 
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является предельно допустимым, не приводящим к 
грубым нарушениям в иммунном статусе спортсме-
нов.

Увеличение интенсивности силовых тренировок 
до пикового уровня 2 раза в неделю сопровождалось 
более выраженными нарушениями показателей им-
мунного статуса, чем это имело место при интенсив-
ности других уровней (см. табл. 3). Зарегистрирован-
ные при этом показатели фагоцитарной активности 
нейтрофилов и моноцитов периферической крови 
спортсменов находились у нижней границы соответс-
твующих показателей здоровых нетренированных 
лиц. Таким образом, результаты проведенного ис-
следования свидетельствуют о том, что силовые на-
грузки пикового уровня, проводимые 2 раза в неделю 
на протяжении тренировочного цикла, способствуют 
формированию супрессорного варианта иммуноде-
фицита, снижают функциональные возможности Т-, 
В-лимфоцитов и ЕК. Кроме того, развивается тенден-

ция к снижению фагоцитарной активности нейтрофи-
лов и моноцитов периферической. 

Выводы. Результаты исследования, представ-
ленные в статье, свидетельствуют о том, что силовые 
тренировки порогового и среднего уровня, проводи-
мые два раза в неделю, являются наиболее адекват-
ными (см. табл. 1–2), не приводят к грубым наруше-
ниям и могут быть рекомендованы. Тренировочные 
занятия пикового уровня, проводимые с той же час-
тотой (см. табл. 3), должны проводиться только под 
контролем спортивного врача.

Перспективы дальнейших исследований. В 
настоящее время планируется изучить влияние на 
иммунную и метаболическую системы спортсменов 
высокой квалификации силовых тренировок различ-
ного уровня и частоты с целью недопущения перетре-
нированности, изменения в гормональном статусе и 
биохимических сдвигах.
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Анотація. Ясько Г. В. Вплив інтенсивності дворазових силових тренувань у тижневому циклі на імунний статус 
тих, що займаються. Виконано обґрунтування інтенсивності дворазових силових навчально-тренувальних занять в тиж-
невому циклі фізичного виховання для студентів вищих навчальних закладів. Як матеріал для імунологічних та біохімічних 
досліджень була взята сироватка крові. Розрахована рекомендована інтенсивність навантажень, яка не призводить до зриву 
адаптаційних можливостей імунної системи організму і благотворно позначається на зміцненні здоров’я студентів. Встанов-
лено, що силові тренування граничного і середнього рівня, що проводяться два рази на тиждень, є найбільш адекватними 
Тренувальні заняття пікового рівня, що проводяться з тією ж частотою, повинні проводитися тільки під контролем спортив-
ного лікаря.

Ключові слова. Силове тренування, імунний статус, пороговий, середній і піковий рівень.

Abstract. Yasko G. V. Influence of strength training intensity of twice-a-week cycle on the immune status of athletes. 
The justifications of the twice- intensity strength training exercises in a weekly cycle of physical education for students in higher 
education. As a material for immunological and biochemical studies of serum was taken. Calculated intensity of recommended load, 
which does not lead to the disruption of adaptation capabilities of the immune system and has a beneficial effect on health promotion 
students. Found that weight training threshold and middle level, held twice a week, are the most appropriate. Training sessions peak 
conducted with the same frequency may be undertaken only under the supervision of the sports doctor. 

Keywords: strength training, immune status, threshold, the average and peak level.
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