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іI.	 теорія	і	методика	підготовки	
спортсменів

Аннотация
В статье рассмотрены осо-

бенности систем энергообеспе-
чения мышечной деятельности 
лыжников-гонщиков при работе 
различной мощности.

Annotation
The article shows the peculiarity 

of the systems energetic supply of 
muscular activity of ski-racers it work 
of different power.

Постановка проблеми. Су-
часні тенденції розвитку спор-
ту вищих досягнень вимагають 
систематичного удосконалення 
організаційно-методичних основ 
спортивної підготовки. Необ-
хідність удосконалення системи 
підготовки спортсменів визнача-
ється рядом обставин та умов, що 
суттєво впливають на структурно-
функціональну організацію трену-
вального процесу. 

Існуюча теорія і методика фізич-
ної підготовки лижників-гонщиків 
не враховує зміни, які склались 
у змісті та в умовах змагальної 
діяльності, зростання об’єму і 
інтенсивності тренувальних наван-
тажень. Виходячи з цього, фізична 
підготовка лижників-гонщиків у 
своєму розвитку значно відстає від 
якісних змін у системі тренувань, 
та не в повному обсязі відповідає 
вимогам змагальної діяльності, 
відсутня загальна теоретична кон-
цепція використання засобів та 
методів фізичної підготовки [1].
Таким чином, у фізичній підго-
товці лижників-гонщиків склались 
протиріччя: між рівнем вимог зма-
гальної діяльності та ефективністю 
фізичної підготовки. Тому пошук 
шляхів досягнення нового якісного 
стану фізичної підготовки являєть-
ся актуальним.

Аналіз останніх досліджень 
і публікацій дозволяє стверджу-
вати, що формування рухово-
енергетичного стереотипу досяга-
ється при орієнтації тренувальних 
програм на енергетичні критерії 
виконуваних навантажень. Педа-
гогічне забезпечення тренування, 

дозування фізичного навантаження 
доцільно взаємозв’язати з біоенер-
гетичними процесами конкретної 
м’язової діяльності. Підготовка 
організму спортсмена до роботи 
у тому чи іншому енергетичному 
режимі − одна із головних задач 
тренування [2].

Основними факторами, що 
забезпечують фізичну готовність 
лижника до досягнень високих 
спортивних результатів є спеціаль-
на витривалість, швидкісно-силова 
підготовленість, силова підго-
товленість. Ефективність впливу 
виявлених факторів на успішність 
змагальної діяльності спортсмена 
залежить від функціонального 
стану систем енергозабезпечення 
м’язової діяльності. Основними 
показниками функціонального 
стану організму лижника є: еко-
номічність, потужність функціо-
нальних систем, та ефективність 
потенційних можливостей [1].

В систему енергозабезпечення, 
в першу чергу, входять механізми, 
пов’язані з процесами мобілізації і 
утилізації основних енергетичних 
субстратів, їх регуляції. Якість 
тренувального процесу визна-
чається передусім тим, наскільки 
ефективно організм спортсмена 
зможе мобілізувати і використати 
енергетичні субстрати, наскільки 
досконало буде сформована сис-
тема регуляції цих процесів, на-
скільки вони адекватні змагальній 
діяльності.

Проведений аналіз наукової 
літератури дозволяє стверджувати, 
що саме енергетичний потенціал 
спортсмена та економічність його 
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реалізації являються основними 
лімітуючими факторами рівня 
спортивних досягнень в лижних 
гонках. 

Мета роботи: проаналізувати 
особливості системи енергоза-
безпечення м’язової діяльності 
лижників-гонщиків при роботі 
різної потужності.

Завдання дослідження:
1. Провести аналіз наукової літе-

ратури, присвяченої вивченню 
систем енергозабезпечення 
м’язової діяльності лижників-
гонщиків.

2. Визначити ефективність аероб-
них та анаеробних механізмів 
ресинтезу АТФ на різних дис-
танціях.
Результати дослідження та їх 

обговорення. Основним факто-
ром, що визначає фізичну працез-
датність лижника-гонщика під час 
змагань, являється його енергетич-
ний потенціал, оскільки за кількіс-
тю працюючих м’язів лижні гонки 
відносяться до глобальної роботи 
великої та помірної потужності. 
Енергетичний потенціал визна-
чають три енергетичні системи − 
анаеробна алактатна (АТФ-КФ), 
анаеробна лактатна (гліколітична), 
окисно-відновна (аеробна).

До анаеробних механізмів від-
носяться:
- креатинфосфокіназний (фосфо-

генний або алактатний) меха-
нізм, який забезпечує ресинтез 
АТФ за рахунок перефосфори-
лювання між креатинфосфатом 
і АДФ;

- гліколітичний (лактатний) меха-
нізм забезпечує ресинтез АТФ у 
процесі ферментативного анае-
робного розщеплення глікогену 
м’язів та глюкози крові. Енер-
гетична ефективність гліколізу 
невисока: при розщепленні 1 
молекули глюкози до 2 молекул 
молочної кислоти утворюється 
2 молекули АТФ, в результаті 
накопичується велика кількість 
продукту неповного окиснення 
глюкози − молочної кислоти − в 
якій законсервована ще значна 
частина енергії.

- міокіназний механізм − ре-
синтез АТФ відбувається за 
рахунок реакції перефосфори-
лювання між двома молекула-
ми АДФ з участю фермента 
міокінази (аденілаткінази). У 
процесі такої взаємодії одна 
молекула АДФ віддає фосфатну 
групу і перетворюється в АМФ 
(аденозинмонофосфат), а інша 
приєднує цю групу, перетворю-
ючись в АТФ. Такий ресинтез 
АТФ включається в крайньому 
випадку, коли працюючі м’язи 
не можуть одержати енергію з 
інших джерел, коли використані 
глюкоза, глікоген, жири і навіть 
більша частина білків [4].
Креатинфосфатна та міокіназна 

реакції здатні за короткий час за-
безпечити працюючі м’язи вели-
кою кількістю енергії. Анаеробні 
алактатні джерела мають значну 
роль в енергозабезпеченні роботи 
максимальної інтенсивності, яка 
триває кілька секунд. Анаеробні 
гліколітичні джерела здебільшого 
пов’язані з запасами глікогену 
у м’язах, який розщеплюється з 
утворенням АТФ і КФ (гліколіз). 

Аеробний механізм ресинтезу 
АТФ включає реакції окисню-
вального фосфорилювання, які 
відбуваються в мітохондріях. Енер-
гетичними субстратами аеробного 
окислення є глюкоза, жирні кисло-
ти, частково амінокислоти, а також 
метаболіти гліколізу − молочна 
кислота.

Креатинфосфокіназний і гліко-
літичний механізми мають велику 
максимальну потужність і ефектив-
ність утворення АТФ, але короткий 
час утримання максимальної по-
тужності і невелику ємність тому 
що запас енергетичних субстратів 
не значний. Аеробний механізм 
має майже в три рази меншу мак-
симальну потужність порівняно з 
креатинфосфатним, але підтримує 
її впродовж тривалого часу, а також 
майже невичерпну ємність завдяки 
великим запасам енергетичних 
субстратів у вигляді вуглеводів, 
жирів і частково білків. За раху-
нок запасів жирів організм може 

безперервно працювати впродовж 
7-10 днів, в той час як запаси енер-
гетичних субстратів анаеробних 
механізмів енергоутворення менш 
значні.

Під впливом тренувань алак-
татної анаеробної направленості у 
м’язах зростає концентрація фос-
фагенів на 20-30% і підвищується 
активність ферментів, які визна-
чають швидкість розщеплення і 
ресинтез фосфатів. Максимальна 
потужність алактатного анаероб-
ного процесу розвивається вже 
через 0,5-0,7 с. після початку ро-
боти і спортсмени високого класу 
можуть підтримувати її протягом 
20-25 с. Це і визначає оптимальну 
тривалість вправ, направлених на 
підвищення потужності анаероб-
ного алактатного процесу енерго-
утворення. В результаті тренувань 
швидкісно-силового характеру 
ємкість алактатних процесів може 
зростати в 1,5-2 рази.

Максимальна потужність лак-
татного анаеробного процесу 
розвивається через 15-45 с. піс-
ля початку інтенсивної роботи 
і у спортсменів високого класу 
лактатний анаеробний механізм 
енергозабезпечення може доміну-
вати впродовж 3-4 хв. При цьому 
величина лактату може досягати 
16-22, а іноді 25-30 моль·л-1 [3].

Для підвищення алактатних 
анаеробних можливостей, най-
більш суттєвими являються ко-
роткочасні навантаження (5-10 
с.) максимальної інтенсивності з 
паузами відпочинку 2-3 с. Але до 
повного вичерпання алактатних 
анаеробних джерел під час наван-
таження призводить робота мак-
симальної потужності впродовж 
60-90 с. Саме така робота є висо-
коефективною для удосконалення 
процесів гліколізу. 

Аеробна  продуктивн ість 
лижників-гонщиків залежить від 
адаптаційних змін потужності 
та ємності аеробного механізму 
енергозабезпечення м’язової ді-
яльності. Раціональний перебіг 
адаптації аеробної системи енер-
гозабезпечення проявляється в 
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економічності реакцій у стані спо-
кою та під час субмаксимальних і 
максимальних навантажень.

Анаеробні лактатні джерела 
являються основними в енерго-
забезпеченні роботи від 30 с. до 6 
хв. Саме вони визначають резуль-
тат спортсмена на спринтерських 
дистанціях від 800 м до 2000 м. 
За рахунок гліколізу можуть здій-
снюватися тривалі прискорення в 
ході дистанції і на фініші. Гліколі-
тичний механізм енергоутворення 
являється біохімічною основою 
спеціальної швидкісної витрива-
лості.

Аеробний шлях енергозабез-
печення є основним при тривалій 
роботі: на довгих дистанціях від 
5000 м, лижному марафоні.

Висновки.
1. Енергетичний  потенціа л 

лижника-гонщика визначають 
три енергетичні системи − анае-
робна алактатна (АТФ-КФ), ана-
еробна лактатна (гліколітична), 
окисно-відновна (аеробна).

2. Анаеробні лактатні джерела 
являються основними в енер-

гозабезпеченні короткочасної 
роботи від 30 с. до 6 хв. Саме 
вони визначають результат 
спортсмена на спринтерських 
дистанціях від 800 м до 2000 
м. За рахунок гліколізу можуть 
здійснюватися тривалі при-
скорення в ході дистанції і на 
фініші.

3. На довгих дистанціях пере-
важає більш потужне викорис-
тання аеробних енергетичних 
ресурсів. Аеробні навантажен-
ня створюють енергетичну базу 
для росту спортивних наванта-
жень.
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