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Çàíÿòèÿ ñïîðòîì ñâÿçàíû ñî çíà÷èòåëüíûìè çàòðàòàìè ýíåðãèè. Èñòî÷íèêàìè
ýíåðãèè ïðè èñïîëíåíèè ñïîðòèâíûõ óïðàæíåíèé ñëóæàò ìåòàáîëè÷åñêèå ïðîöåññû
òð̧ õ âèäîâ: äâà èç íèõ ïðîèñõîäÿò àíàýðîáíûì ïóòåì áåç ó÷àñòèÿ êèñëîðîäà, à
òðåòèé ÿâëÿåòñÿ àýðîáíûì ïðîöåññîì, èäóùèì ñ ïîãëîùåíèåì êèñëîðîäà èç
àòìîñôåðû (3,16,18,20,21,23,26,28,35,38,40,58). Ïðîèñõîäÿùèé áåç ó÷àñòèÿ
êèñëîðîäà àëàêòàòíûé àíàýðîáíûé ïðîöåññ ñîïðÿæåí ñ ðàñïàäîì ñîäåðæàùèõñÿ â
ìûøöàõ ôîñôàãåíîâ - ÀÒÔ è ÊðÔ - ñ ïîñëåäóþùèì èõ âîññòàíîâëåíèåì â õîäå
ðåàêöèé îêèñëèòåëüíîãî è ãëèêîëèòè÷åñêîãî ôîñôîðèëèðîâàíèÿ. Â ðîëè äðóãîãî
àíàýðîáíîãî ïðîöåññà â ðàáîòàþùèõ ìûøöàõ äåéñòâóåò ôåðìåíòàòèâíûé ðàñïàä
óãëåâîäîâ, ïðèâîäÿùèé ê îáðàçîâàíèþ ìîëî÷íîé êèñëîòû (ãëèêîëèç). Òðåòüèì
èñòî÷íèêîì ýíåðãèè ñëóæèò îêèñëåíèå ïèùåâûõ âåùåñòâ, ãëàâíûì îáðàçîì,
óãëåâîäîâ è æèðîâ, ïðîèñõîäÿùåå â õîäå àýðîáíîãî ìåòàáîëè÷åñêîãî ïðîöåññà.
Êàæäûé èç âûøå óïîìÿíóòûõ ìåòàáîëè÷åñêèõ ïðîöåññîâ, ó÷àñòâóþùèõ â
ïðåîáðàçîâàíèè ýíåðãèè ïðè ìûøå÷íîé ðàáîòå, îáëàäàåò ñâîèìè îñîáûìè
êèíåòè÷åñêèìè õàðàêòåðèñòèêàìè è îòëè÷àåòñÿ ïî ïðèñóùèì åìó çíà÷åíèÿì
ñêîðîñòè ìåòàáîëè÷åñêèõ ïîòîêîâ è ̧ ìêîñòè èñïîëüçóåìûõ ñóáñòðàòíûõ ôîíäîâ
(2,21,35,36,40,41). Íàèáîëåå «áûñòðûìè» êèíåòè÷åñêèìè õàðàêòåðèñòèêàìè è
ñàìîé âûñîêîé ìåòàáîëè÷åñêîé ìîùíîñòüþ îáëàäàåò àëàêòàòíûé àíàýðîáíûé
ïðîöåññ.Îí ïåðâûì âêëþ÷àåòñÿ â äåéñòâèå è äîìèíèðóåò â îáùåì ýíåðãåòè÷åñêîì
áàëàíñå ðàáîòû â ïåðâûå 10 - 15 ñ. îò å̧  íà÷àëà. Ïî ìåðå èñ÷åðïàíèÿ ̧ ìêîñòè
àëàêòàòíîãî àíàýðîáíîãî èñòî÷íèêà, êîòîðàÿ çàâèñèò îò âíóòðèìûøå÷íûõ çàïàñîâ
ÀÒÔ è ÊðÔ, â äåéñòâèå âñòóïàåò àíàýðîáíûé ãëèêîëèç. Åãî íàèáîëüøàÿ ìîùíîñòü
äîñòèãàåòñÿ íà 20 - 40 ñ. îò íà÷àëà óïðàæíåíèÿ, è îíà áûñòðî ñíèæàåòñÿ ïî õîäó
ðàáîòû èç-çà èñ÷åðïàíèÿ âíóòðèìûøå÷íûõ ðåçåðâîâ ãëèêîãåíà è íàêîïëåíèÿ êîíå-
÷íûõ ïðîäóêòîâ àíàýðîáíîãî ðàñïàäà â òêàíÿõ. Íàèáîëåå «ìåäëåííûå» êèíå-
òè÷åñêèå õàðàêòåðèñòèêè ïðèñóùè àýðîáíîìó ìåòàáîëè÷åñêîìó ïðîöåññó. Èç-çà
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îãðàíè÷åíèÿ ïîñòàâêè êèñëîðîäà â
ðàáîòàþùèå ìûùöû, îáóñëîâëåííîãî
äåÿòåëüíîñòüþ ñèñòåì ëåãî÷íîãî
äûõàíèÿ è êðîâîîáðàùåíèÿ, ìàêñèìàë-
üíàÿ ìîùíîñòü ýòîãî ïðîöåññà ñîñòà-
âëÿåò òîëüêî îêîëî 1/3 îò çíà÷åíèÿ
ìîùíîñòè àëàêòàòíîãî àíàýðîáíîãî
ïðîöåññà, è îíà äîñòèãàåòñÿ ëèøü êî 2 -
3 ìèí. îò íà÷àëà ðàáîòû.

Äî íåäàâíåãî âðåìåíè îñíîâíîå
âíèìàíèå ñïåöèàëèñòîâ â îáëàñòè
áèîõèìèè è ôèçèîëîãèè ñïîðòà óäåë-
ÿëîñü, ïî-ïðåèìóùåñòâó, èçó÷åíèþ
èçìåíåíèé â ñôåðå ýíåðãåòè÷åñêîãî
îáìåíà, ñâÿçàííûõ ñ àêòèâàöèåé àý-
ðîáíîãî ìåòàáîëè÷åñêîãî ïðîöåññà â
òêàíÿõ (9,10,11,13,56). Ëèøü â ïîñëåä-
íèå ãîäû ïîä âëèÿíèåì çàïðîñîâ
«áîëüøîãî» ñïîðòà è ðÿäà ïðàêòè÷åñêèõ
äèñöèïëèí (àâèàöèÿ, êîñìîíàâòèêà è
ïð.) ðåçêî âîçðîñ èíòåðåñ èññëåäî-
âàòåëåé ê èçó÷åíèþ àíàýðîáíîé
ýíåðãåòèêè è îñîáåííîñòåé ïðîÿâëåíèÿ
ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè â
óñëîâèÿõ îãðàíè÷åííîé äîñòàâêè
êèñëîðîäà ê ðàáîòàþùèì ìûøöàì.
Áûëî ïîêàçàíî (4,15,26,27,28,29,
33,39,45), ÷òî ïðè âûïîëíåíèè àíàý-
ðîáíûõ óïðàæíåíèé, ãäå óðîâåíü
ýíåðãåòè÷åñêèõ çàòðàò ñóùåñòâåííî
ïðåâûøàåò çíà÷åíèå ìàêñèìàëüíîãî
ïîòðåáëåíèÿ êèñëîðîäà, ïðîèñõîäÿò
âûðàæåííûå èçìåíåíèÿ â êèíåòèêå
îñíîâíûõ ìåòàáîëè÷åñêèõ ïðîöåññîâ è
îáíàðóæèâàþòñÿ âåñüìà õàðàêòåðíûå
âçàèìîîòíîøåíèÿ â ðåàêöèÿõ àýðîáíîãî
è àíàýðîáíîãî ýíåðãîîáðàçîâàíèÿ.

Ñèòóàöèþ, ñëîæèâøóþñÿ ê íàñòî-
ÿùåìó ìîìåíòó â áèîýíåðãåòèêå ìûøå-

÷íîé äåÿòåëüíîñòè ÷åëîâåêà,
èëëþñòðèðóåò ñõåìà, ïðèâåäåííàÿ íà
ðèñ. 1. Íà îñè îðäèíàò ýòîãî ãðàôèêà
îòëîæåíû çíà÷åíèÿ óðîâíÿ ýíåðãî-
ïðîäóêöèè ïðè âûïîëíåíèè çàäàííîãî
óïðàæíåíèÿ. Íà îñè àáñöèññ ïðèâåäåíû
çíà÷åíèÿ îòíîñèòåëüíîé ìîùíîñòè
óïðàæíåíèÿ â åäèíèöàõ ìàêñèìàëüíîãî
ìåòàáîëè÷åñêîãî óðîâíÿ (MMR),
ïðåäñòàâëÿþùåãî ñîáîé îòíîøåíèå
óðîâíÿ êèñëîðîäíîãî çàïðîñà óïðàæ-
íåíèÿ ê âåëè÷èíå èíäèâèäóàëüíîãî
ìàêñèìóìà ïîòðåáëåíèÿ Î2 (RO2/max VO2).
Ñ ýòèìè âåëè÷èíàìè íà îñè àáñöèññ
ñîïîñòàâëåíû çíà÷åíèÿ óðîâíÿ îáìåíà
ïîêîÿ (1Met = 3.5 ìë Î2/êã ìèí) è
“ñèäÿ÷åãî” ìåòàáîëè÷åñêîãî óðîâíÿ
(ISMR = 5.0 ìë Î2/êã ìèí). Êàê ìîæíî
âèäåòü íà ïðèâîäèìîì ãðàôèêå, õîðîøî
èçó÷åííàÿ îáëàñòü ìûøå÷íîé àêòè-
âíîñòè ÷åëîâåêà, âêëþ÷àþùàÿ â ñåáÿ
äèàïàçîíû íàãðóçîê, îáîçíà÷àåìûõ êàê
ëåãêàÿ, óìåðåííàÿ è òÿæåëàÿ ðàáîòà,
ñîñòàâëÿåò ëèøü íåçíà÷èòåëüíóþ ÷àñòü
(òîëüêî äî çíà÷åíèÿ 1.0 åä. MMR) îò
âîçìîæíûõ èçìåíåíèé îòíîñèòåëüíîé
ìîùíîñòè óïðàæíåíèÿ, ìàêñèìàëüíûå
çíà÷åíèÿ êîòîðîé äîñòèãàþò, êàê
ïðàâèëî, 10 è áîëåå åä. MMR, Èñõîäÿ èç
îïèñàííîé âûøå ñèòóàöèè, öåëüþ
íàñòîÿùåé ðàáîòû áûëî èçáðàíî
èçó÷åíèå áèîýíåðãåòè÷åñêèõ ñäâèãîâ
ïðè íàïðÿæåííîé ìûøå÷íîé
äåÿòåëüíîñòè â äèàïàçîíå îò çíà÷åíèÿ
êðèòè÷åñêîé ìîùíîñòè, ñîîòâåòñòâóþ-
ùåé ìàêñèìàëüíîìó ïîòðåáëåíèþ Î2
(Wkp=1-0 åä. MMR), äî çíà÷åíèé ìàêñè-
ìàëüíîé àíàýðîáíîé ìîùíîñòè (Wmax=
10åä.MMR).Ïðè ïðîâåäåíèè èññëåäîâa-
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* Rad je preštampan u originalu kako bi jedan broj primjeraka časopisa „Sportmont” bio korišćen
i na Univerzitetu u Moskvi, na zahtjev naših kolega.

(„Dan”, 12. septembar 2004. god.)
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