МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ПО ИЗУЧЕНИЮ ДИСЦИПЛИНЫ ОСНОВЫ СПОРТИВНОЙ БИОХИМИИ И ФИЗИОЛОГИИ

Модуль 1 «Спортивная биохимия»
Образовательные технологии

Для целенаправленного и эффективного формирования запланированных компетенций предусмотрены следующие образовательные технологии: 
1. Информационно-коммуникативные технологии, позволяющие овладевать и свободно оперировать большим запасом знаний путем самостоятельного изучения профессиональной литературы, применения новых информационных технологий, включая использование технических и электронных средств получения информации. 
2. Проблемно-ориентированные технологии, направленные на формирование и развитие проблемного мышления, мыслительной активности, способности видеть и формулировать проблемы, выбирать средства для их решения. 
3. Практико-ориентированные технологии, направленные на формирование системы профессиональных практических умений и навыков, позволяющих качественно осуществлять профессиональную деятельность. 
4. Личностно-ориентированные технологии, обеспечивающие   в ходе учебного процесса учет различных способностей обучаемых, создание необходимых условий для развития их индивидуальных способностей, развитие активности личности учебном процессе.
5. Здоровьесберегающие технологии, позволяющие равномерно во время занятия распределять различные виды заданий, определять время подачи сложного учебного материала, выделять время на проведение самостоятельных работ. 
 
Для реализации указанных технологий используются следующие сочетания методов и форм организации обучения: 
· Лекционная система обучения; 
· Информационно-коммуникационные технологии;
· Проектные методы обучения; 
· Исследовательские методы в обучении;
· Проблемное обучение. 
 
Программа дисциплины «Спортивная биохимия» предусматривает широкое использование в учебном процессе активных и интерактивных форм проведения занятий (компьютерные симуляции, разбор конкретных ситуаций, работа над проектами) в сочетании с внеаудиторной работой с целью формирования и развития профессиональных навыков обучающихся. Эффективность применения интерактивных форм обучения обеспечивается реализацией следующих условий:  
· создание диалогического пространства в организации учебного процесса;  
· использование принципов социально-психологического обучения в учебной и научной деятельности;  
· формирование психологической готовности преподавателей к использованию интерактивных форм обучения, направленных на развитие внутренней активности студентов. 
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IT – методы.
Основой поддержки процесса образования являются современные информационные технологии, которые имеют следующие преимущества: наглядность, возможность использования комбинированных форм представления информации - графическое изображение, анимация, обработка и хранение больших объемов информации, доступ к мировым информационным ресурсам.
IT – технологии способствуют развитию творческих способностей студентов, обучению новым профессиональным навыкам и умениям, развитию логического мышления, усилению роли самостоятельной работы обучаемого.
При изучении учебных дисциплин на кафедре «ТиМФК» применяются следующие направления использования информационных технологий:
- компьютерные программы и обучающие системы, представляющие собой: компьютерные учебники, предназначенные для формирования новых знаний и навыков;
- тестовые системы, предназначенные для диагностирования, оценивания и проверки знаний, способностей и умений;
- базы данных и базы знаний по различным областям, обеспечивающие доступ к накопленным знаниям;
- прикладные и инструментальные программные средства, обеспечивающие выполнение конкретных учебных операций (обработку текстов, составление таблиц, редактирование графической информации и др.).
- системы на базе мультимедиа-технологии, построенные с применением видеотехники, накопителей на CD-ROM.
Положительным при использовании информационных технологий в образовании является повышение качества обучения за счет:
- большей адаптации обучаемого к учебному материалу с учетом собственных возможностей и способностей;
- возможности выбора более подходящего для обучаемого метода усвоения предмета;
- регулирования интенсивности обучения на различных этапах учебного процесса;
- самоконтроля;
- доступа к ранее недосягаемым образовательным ресурсам российского и мирового уровня;
- поддержки активных методов обучения;
- образной наглядной формы представления изучаемого материала;
- модульного принципа построения, позволяющего тиражировать отдельные составные части информационной технологии;
- развития самостоятельного обучения.

Дискуссия
При проведении контрольных мероприятий на кафедре «ТиМФК» используется такая образовательная технология, как дискуссия, то есть коллективное обсуждение какой-либо проблемы или круга вопросов с целью нахождения правильного ответа. Такой способ организации совместной деятельности позволяет интенсифицировать эффективность учебного процесса за счет активного включения обучаемых в коллективный поиск истины, а также сопоставления информации, идей, мнений, предложений. Тема дискуссии объявляется преподавателем заранее. Студенты изучают соответствующую литературу, получают необходимую информацию, в том числе с использованием IT – методов. 
В ходе дискуссии каждый студент имеет право высказать свою точку зрения. Дискуссия формирует умение рассуждать, доказывать, формулировать
проблему и т.п. В ходе дискуссии необходимо договариваться об общем понимании терминов, а также общем понимании темы или проблемы. При этом дискуссии могут преследовать разные цели - обсуждение проблемы, достижение согласия, прояснение позиций, углубление понимания вопроса, нахождение различных вариантов решения и видение этой вариативности, развитие умений занимать и отстаивать свою точку зрения, улучшение навыков активного слушания. Необходимо, чтобы у участников было достаточно материалов для обсуждения проблемы.
Обстановка в процессе проведения дискуссии должна быть непринужденной, студенты раскованными, мнение каждого считается ценным и обсуждается. Можно высказывать любые предположения, в том числе парадоксальные и нереальные.
Способы вовлечения в дискуссию:
1. Положительный климат в группе (уважительное отношение друг к другу).
2. Демократические нормы обсуждения, запрещение оскорбительных выпадов.
3. Подготовка студентов к обсуждению – изучение информации по обсуждаемой теме, время на формирование вопросов и точек зрения («репетиция размышлений»).
4. Обучение навыкам приглашения к обсуждению и предотвращению доминирования при обсуждении.
5. Необходимо предоставлять достаточное количество времени.
6. Обсуждать дискуссию после ее окончания.

Работа в команде.
Работа в команде предполагает, как самостоятельность мышления включенных в нее студентов, так и вовлеченность студентов в общую работу для решения поставленных перед командой задач.
На кафедре «ТиМФК» практикуется такая форма работы в команде, как проведение контрольных рубежей теоретического курса и других контрольных мероприятий в игровой форме. При этом появляется мощный социальный стимул – зависимость общей успеваемости команды студентов от уровня знаний каждого ее члена.
Игровое занятие целесообразно проводить:
1) в конце цикла практических занятий для допуска к экзамену; в этом случае тематика вопросов из общего списка должна соответствовать перечню практических занятий, предусмотренных учебным планом;
2) в качестве недифференцированной формы рейтинг-контроля;
3) как зачет по каким-то разделам курса.
Правила игры в команде и ее организация.
I. Численный состав команды. Играющая группа (подгруппа) не должна быть менее 6 человек (при меньшей численности "эффект команды" исчезает).
2.Техника игры. Играющие студенты должны находится лицом друг к другу. Для этого лучше сдвинуть вместе несколько столов так, чтобы они составляли единую плоскость, и рассадить студентов вокруг него. Ответы на вопросы игроки передают друг другу с помощью мяча (наиболее удобен мягкий мяч размером с теннисный), перекатывая его по плоскости стола. Отвечает на вопрос тот студент, у которого находится мяч, но два ответа подряд не допускается. Запрещены подсказки и обсуждения (кроме тайм-аутов). Мяч в игру вводит преподаватель. Можно это делать перед первым вопросом, можно и после. В первом случае студенты сами выбирают отвечающего, во втором – преподаватель выбирает из желающих или передает мяч заранее намеченному студенту. В дальнейшем мяч находится у студентов до конца игры (или до конца каждого раунда).
3. Регламент игры
3.1. За каждый правильный ответ студент получает очко (жетон, фишку, карточку и т.п.) Жетон студент кладет на стол перед собой так, чтобы его было видно преподавателю.
3.2. Игра может состоять из одного или нескольких раундов. Раундом называется период, в течение которого каждый студент группы ответил на одинаковое число вопросов от 1 до 5. Если студент уже набрал максимальное для длимого раунда количество очков, он не имеет права ответа до тех пор, пока вся остальная группа не наберет это же количество.
3.3. Если студент отвечает неправильно, преподаватель может либо оставить одно очко себе (то есть группа проиграла одно очко), либо разрешить передачу хода тому, кто знает правильный ответ из тех студентов, которые еще не набрали максимальное для данного раунда количество очков. Ответивший (правильно или неправильно) должен оставлять мяч у себя и передавать его только следующему отвечающему.
3.4. Игра заканчивается победой группы, если:
1) все студенты набрали одинаковое количество очков, которое оговаривается заранее (обычно от 3 до 7, в зависимости от численности группы), а преподаватель еще не набрал своего лимита очков - неверных или вообще не полученных ответов;
2) студенты победили в большем, чем преподаватель, количестве раундов, общее число которых оговаривается заранее и должно быть нечетным; победа в отдельном раунде присуждается по правилам пункта 1.
Игра заканчивается поражением, и ни одни игрок зачета не получает, если: 
1) преподаватель набирает заранее оговоренное количество очков, которые он получает, если группа неверно отвечает или не отвечает вообще (другими словами, когда группа исчерпала лимит штрафных очков, которые могут также даваться за подсказки или другие нарушения правил); количество таких очков должно быть не менее трех, максимум зависит от численности группы и уровня сложности вопросов; 
2) счет выигранных раундов после завершения игры в пользу преподавателя.
Группа может выиграть, может проиграть, но в любом случае преподаватель не должен стремиться к собственному выигрышу.
3.5. Нарушения. К нарушениям правил относятся подсказки, ответы дважды подряд, ответ студента, не владеющего правом хода (мячом). За каждое нарушение дается штрафное очко, идущее в актив преподавателя. Разумеется, штрафные очки преподаватель должен начислять только в крайних случаях.
3.6 Тайм-аут. Тайм-аут дается группе на коллективное обдумывание ответа на вопрос. Берет ли тайм-аут группа или он дается преподавателем - следует решить заранее, но в любом случае тайм-аут происходит только при обоюдном согласии. Целесообразны тайм-ауты при ответах на сложные вопросы или в решающие моменты игры. Обычно на обсуждение достаточно одной минуты, но время может варьироваться к зависимости от сложности вопроса и от их численности. Если в игре разрешены тайм-ауты, то целесообразно назначить капитана команды, который руководит ходом обсуждения и назначает отвечающего. Тайм-аут может иметь форму помощи команды отвечающему. В этом случае продолжительность тайм-аута должна быть незначительной. Количество тайм-аутов каждый преподаватель определяет сам. Если игра идет по раундам, то можно рекомендовать один тайм-аут на каждый раунд.
Опросник (см. приложение «Вопросы к игровому занятию») представляет собой рабочую часть методики, то есть при работе с группой вопросы каждой темь: могут считываться подряд друг за другом. Можно задавать их вразброс, однако при этом следует помнить, что некоторые вопросы, хотя, и сформулированы по-другому, иногда дублируют друг друга и предполагают определенную последовательность. Такие вопросы следует задавать с учетом ответов на предыдущие.

Методы проблемного обучения
Под проблемным обучением понимается система научно обоснованных методов и средств, применяемая в процессе развивающего обучения, которая предполагает создание под руководством преподавателя проблемных ситуаций и активную самостоятельную деятельность студентов по их разрешению с целью, в первую очередь, интеллектуального и творческого развития студентов, а также овладения ими знаниями, навыками, умениями и способами познания. 
Проблемное обучение обеспечивает возможности творческого участия обучаемых в процессе освоения новых знаний, формирование познавательных
интересов и творческого мышления, высокую степень органичного усвоения знаний и мотивации студентов.
Проблемное обучение можно отнести к личностно-ориентированным концепциям, так как оно применяется для того, чтобы у студентов развивалось творческое мышление, интеллект.
Основой для этого является моделирование реального творческого процесса за счет создания проблемной ситуации и управления поиском решения проблемы. При этом осознание, принятие и разрешение этих проблемных ситуаций происходит при оптимальной самостоятельности учащихся, но под общим направляющим руководством педагога в ходе совместного взаимодействия.
Проблемное обучение используется на кафедре «ТиМФК» при выполнении рефератов, индивидуальных заданий.
При таком обучении существенно усиливается роль самостоятельного образования, инициативность. Самостоятельный поиск решения проблемной ситуации развивает чувство ответственности, повышает самомотивацию, волю учащихся. Кроме того, в процессе проблемного обучения предполагается, что студенты будут самостоятельно выбирать и обрабатывать самые разные источники информации, в том числе и те, с которыми они будут работать в последующем, и обращаться к этим источникам им приходится чаще, чем тем, кто обучается по традиционной программе. Групповая организация работы студентов в процессе проблемного обучения приводит к укреплению межличностных отношений, развивает взаимодействие в учебном микросоциуме: решение проблемных задач производится, как правило, в группах небольшого и среднего размера.
В случае применения группового метода проблемного обучения студенты получают навыки коллегиального решения рабочих проблем.
Чрезвычайно важной функцией проблемного обучения можно назвать и повышение мотивации учащихся. Как говорил еще Г.Галилей, «вы не в состоянии научить человека чему-либо. Вы можете лишь помочь ему обнаружить это внутри себя». Без мотивации учебная деятельность, как и любая другая, практически невозможна. В традиционной системе преподавания мотивация осуществляется известным методом кнута и пряника или же основные усилия педагога по мотивации учащихся направлены на объяснение важности обучения для будущей деятельности учащихся, что также не всегда эффективно. В ненаучной сфере такой подход получил название «знание – силой». Без обратной положительной реакции учащихся учебный процесс или теряет свою эффективность, или приводит к значительному утомлению студентов, их эмоциональным перегрузкам. В этом отношении проблемное обучение имеет более выигрышное положение, так как его характеризует творческая, а не репродуктивная деятельность учащихся, студенты получают больше возможности самореализоваться в процессе обучения, постоянная постановка и решение проблемных задач является более приемлемой для поддержания неослабевающего интереса и активности учащихся.

Индивидуальное обучение
Индивидуальное обучение — это целостный процесс, обеспечивающий
поступательное развитие творческого потенциала личности и всестороннее обогащение ее духовного мира. Он состоит из последовательно возвышающихся ступеней специально организованной учебы, дающих человеку благоприятные для него изменения социального статуса.
В центре внимания идеи индивидуального обучения находится студент, его личность, желания и способности, разностороннему развитию которых уделяется основное внимание.
Роль преподавателя сводится к доходчивому преподнесению познавательной информации, содержание которой ориентируется на опережение развития общества, профессиональной карьеры, личных навыков и качеств студентов, и других сфер социальной практики. Помимо самих знаний, умений, навыков в содержание индивидуального обучения входит сам процесс, опыт их приобретения и практического применения, пути и способы самостоятельного добывания, поиска и открытия, самообразования — "личностный опыт" как компонент содержания образования.
В результате реализации индивидуального обучения преподаватель стремится получить развивающуюся личность, подготовленную к универсальной деятельности, имеющую сформированные познавательные запросы и духовные потребности, способную самостоятельно планировать и реализовать свои цели.

Исследовательские методы
Научно-исследовательская работа - это вид самостоятельной аналитической деятельности обучающихся в области систематизированного изучения какого-либо вопроса или актуальной проблемы, выходящих за рамки учебного процесса. Такая работа способствует созданию общенаучного фундамента и выработке исследовательских навыков. Основная идея исследовательского метода заключается в использовании научного подхода к решению той или иной учебной задачи.
На кафедре «ТиМФК» в обучении широко используются исследовательские методы: работают научные студенческие кружки, в которых студенты активно принимают участие в научных исследованиях, проводимых преподавателями кафедры. Использование исследовательского метода подразумевает следующие этапы организации учебной деятельности: 
1. определение общей темы исследования, предмета и объекта исследования; выявление и формулирование общей проблемы; формулировку гипотез; 
2. определение методов сбора и обработки данных в подтверждение выдвинутых гипотез;
3. сбор данных; обсуждение полученных данных; проверку гипотез; формулировку понятий, обобщений, выводов; 
4. применение заключений, выводов.
Участвуя в научно-исследовательской работе, студенты усваивают готовые формы социальной жизни, приобретают собственный социальный опыт, занимают активную жизненную позицию, которая помогает добиться позитивной самореализации.
Полученные в процессе творческой деятельности навыки и умения позволят учащимся чувствовать себя приобщенными к культуре и науке, способными активно проявлять себя на рынке труда, свободно распоряжаться образовательным капиталом. 
Достоинством исследовательского метода организации учебной деятельности является привитие учащимся навыка сотрудничества. Участники исследовательской деятельности не замыкаются на личностных интересах, учатся видеть проблемы и интересы своих партнеров и понимать, что результаты их исследований будут использованы для анализа полученных данных и формулирования выводов.
Проведение научного исследования с обучающимися имеет следующие цели:
• приобщить их к процессу выработки новых знаний;
• освоить один из нестандартных видов познавательной деятельности;
• научить пользоваться нормативной, учебной, монографической литературой, практическими материалами, статистическими данными, информационной системой Интернет;
• выработать умение работать с основными компьютерными программами;
• предоставить возможность выступить публично, провести полемику, донести до слушателей свою точку зрения, обосновать ее, склонить аудиторию к разделению своих идей.
Исследовательская деятельность под руководством педагога позволяет
студентам:
• овладеть существенными научными понятиями, представлениями;
• самостоятельно определить проблемные ситуации, найти пути для их разрешения;
• точно описать факты, явления с применением общепризнанной технологии;
• приобрести навык подбора фактов по их существенным признакам;
• сгруппировать факты, признаки в соответствии с общенаучными правилами;
• проанализировать факты и явления, вычленить из них общее и единое, случайное и закономерное;
• выстроить доказательство и давать опровержение.
При написании исследовательской работы у молодых людей развиваются умения:
• анализировать, систематизировать (анализ - это способ познания объекта посредством изучения его частей и свойств);
• сравнивать (сравнение - это способ познания посредством установления сходства и различия);
• обобщать и классифицировать (обобщение - это способ познания посредством определения общих существенных признаков); 
• определять понятия (понятие - это слово или словосочетание, обозначающее отдельный объект или совокупность объектов и их существенные признаки);
• доказывать и опровергать (доказательство - это рассуждение, устанавливающее истинность какого-либо утверждения путем приведения ранее доказанных утверждений.
Опровержение - это рассуждение, направленное на установление ложности выдвинутого утверждения. 








































ПРИЛОЖЕНИЕ 1

Вопросы к игровому занятию по дисциплине «Спортивная биохимия»  
1. Основные механизмы нервно-гормональной регуляции мышечной деятельности.
1. Биохимические сдвиги в скелетных мышцах, миокарде и печени.
1. Биохимические сдвиги в крови и моче.
1. Биохимические изменения в организме при утомлении. Виды, стадии утомления, причины при работе различного характера.
1. Биохимические изменения в организме в период отдыха после мышечной деятельности.
1. Биохимические изменения в организме в период «срочного» и «отставленного» восстановления.
1. Гетерохронизм процессов восстановления после физических нагрузок. Фазы восстановления.
1. Биохимическая характеристика двигательных качеств силы, быстроты, выносливости и методов их тренировки.
1. Биохимические изменения в организме при занятиях циклическими видами спорта.
1. Биохимические изменения в организме при занятиях ациклическими видами спорта.
1. Последовательность биохимических сдвигов в организме в процессе тренировки и по прекращении тренировки.
1. Понятие о срочном, отставленном и кумулятивном тренировочном эффектах.
1. Понятие о положительном и отрицательном тренировочных эффектах. Их биологическая характеристика, значение в построении тренировочного процесса. Поддержание спортивной формы.
1. Виды, фазы и биохимические закономерности адаптации к мышечной деятельности.
1. АТФ – универсальный, биологический источник энергии, концентрация в мышечной ткани, причины стабильности при мышечной деятельности.
1. Биохимическая сущность процессов восстановления. Правило Энгельгардта и закон Вейгерта.
1. Принципы рационального питания спортсменов.
1. Энергопотребление организма и его зависимость от выполняемой работы.
1. Сбалансированность питательных веществ в рационе спортсменов.
1. Физиологические нормы основных и эссенциальных пищевых веществ для представителей различных возрастных групп и различных видов спорта.
1. Роль отдельных химических компонентов пищи в обеспечении мышечной деятельности.
1. Пищевые добавки в спорте.
1. Задачи и методы биохимического контроля в спорте.
1. Энергетическое обеспечение в мышечной деятельности в зоне большой мощности.
1. Биохимическая сущность, классификация физических упражнений по характеру нагрузки.
1. Пути образования и устранения молочной кислоты при мышечной деятельности.
1. Энергетическое обеспечение мышечной деятельности в зоне субмаксимальной мощности.
1. Энергетическое обеспечение мышечной деятельности в зоне умеренной мощности.
1. МАМ, биохимическая характеристика.
1. Биохимическая характеристика избранного вида спорта.
1. Биохимическое обоснование принципов спортивной тренировки.
1. Биохимическая характеристика тренированности.
1. Биохимическое обоснование современной классификации физических упражнений по зонам мощности.
1. Биохимические изменения в срочном тренирующем эффекте в зависимости от характера нагрузок.
1. Энергетическое обеспечение мышечной деятельности в зоне максимальной мощности.
1. Баланс аэробных и анаэробных процессов в зависимости от мощности и продолжительности физической нагрузки.   
1.  Значение мощности ПАНО в оценке аэробной работоспособности спортсменов.



Методические указания к подготовке к семинарским занятиям.

 Семинар предназначен для углубленного изучения дисциплины, овладения методологией научного познания. Главная цель семинарских занятий – обеспечить студентам возможность овладеть навыками и умениями использования теоретического знания применительно к особенностям изучаемой отрасли. Семинарские занятия играют важную роль в выработке у студентов совместно с преподавателем навыков применения полученных знаний для решения практических задач
В современной высшей школе семинар является одним из основных видов практических занятий по гуманитарным и техническим наукам. Он представляет собой средство развития у студентов культуры научного мышления. 
В высшей школе практикуется три типа семинаров: 
- семинар, имеющий основной целью углубленное изучение определенного систематического курса и тематически прочно связанный с ним; 
- семинар, предназначенный для основательной проработки отдельных наиболее важных и типичных в методологическом отношении тем курса; 
- семинар исследовательского типа с тематикой по отдельным частным проблемам науки для углубленной их разработки. 
Формы семинарских занятий: 
- развернутая беседа по заранее известному плану; 
- небольшие доклады студентов с последующим обсуждением участниками семинара и т.д. 
Семинар – это всегда непосредственный контакт преподавателя со студентами, установление доверительных отношений, продуктивное педагогическое общение. В организации семинарских занятий реализуется принцип совместной деятельности, сотворчества. 
Эффективность семинарского занятия во многом зависит от подготовленности студентов и степени их участия  в совместном обсуждении  вопросов. В данном процессе реализуются общий поиск ответов учебной группой, возможность раскрытия и обоснования различных точек зрения у студентов. Такое проведение семинаров обеспечивает контроль за усвоением знаний и развитие научного мышления студентов. 
Каждый из участников семинара должен научиться точно выражать свои мысли в докладе или выступлении по вопросу, уметь доказывать свою точку зрения, аргументировано возражать, опровергать ошибочную позицию. Необходимым условием продуктивной работы являются личные знания, которые приобретаются студентами на лекциях и в процессе самостоятельной работы. 
Работа на семинарских занятиях может включать: 
- выступление на семинарских занятиях; 
- защиту реферата (творческого проекта); 
- рецензирование и взаиморецензирование студентами выступлений, докладов, творческих проектов  и рефератов,   
- проведение тестирования; 
- проведение самостоятельных  работ. 
Подготовительная работа участников семинара заключается в самостоятельной работе с научной литературой по заданной теме. Литература тщательно просматривается (чтение-просмотр), а затем выборочно читается и фиксируется (в форме аннотаций, выписки цитат, тезисов, конспектов).  Собранный материал организуется: приводится в систему, определяется его главное содержание, логика движения мыслей (план), подбираются аргументы. В этой работе немалую роль играет умение формулировать мысль, использовать способы изложения, аргументировано отстаивать свою точку зрения и владеть устной речью. 

Тема 1. Особенности энергообеспечения скелетных мышц различного функционального профиля (2 часа)
Знание лекционного материала:
1. Типы мышц и мышечных волокон.
2. Типы мышечных волокон и их вовлечение в мышечную деятельность.
Наличие конспектов и докладов по темам:
1.	Структурная организация мышечных волокон.
2.	Химический состав мышечных волокон.
3.	Молекулярный механизм мышечного сокращения.
Бланочное тестирование по теме.

Тема 2. Биохимические сдвиги в организме при мышечной деятельности (2 часа)
Знание лекционного материала:
1.	Основные механизмы нервно-гормональной регуляции мышечной деятельности.
2.	Биохимические сдвиги в скелетных мышцах, миокарде и печени.
3.	Биохимические сдвиги в крови и моче.
Наличие конспектов и докладов по темам:
1.	Биохимические сдвиги во внутренних органах при мышечной деятельности.
2.	Биохимические изменения в биологических жидкостях организма спортсменов при мышечной деятельности.
Бланочное тестирование по теме.
Защита полученных результатов при выполнении лабораторного практикума.
Оценка практических и исследовательских умений при выполнении лабораторного практикума (навыки обращения с лабораторным оборудованием,  способность наблюдать, сравнивать, анализировать, устанавливать зависимости, делать выводы и обобщения, самостоятельно вести исследование, оформлять результаты).

Тема 3. Биохимические изменения в организме при утомлении при работе в различных зонах мощности (2 часа)
Знание лекционного материала:
1.	Биохимические факторы утомления при выполнении кратковременных упражнений максимальной и субмаксимальной мощности.
2.	Биохимические факторы утомления при выполнении длительных упражнений большой и умеренной мощности.
Наличие конспектов и докладов по темам:
1.	Молекулярные механизмы утомления.
2.	Нарушение функций вегетативных и регуляторных систем при утомлении.
3.	Образование и накопление в организме лактата.
4.	Повреждение биологических мембран свободнорадикальным окислением при утомлении. 
Бланочное тестирование по теме.

Тема 4. Биохимическая характеристика процессов восстановления при мышечной деятельности (4 часа)

Знание лекционного материала:
1.	Динамика биохимических процессов восстановления после мышечной деятельности.
2.	Последовательность восстановления энергетических процессов после мышечной работы.
3.	Устранение продуктов распада в период отдыха после мышечной деятельности.
Наличие конспектов и докладов по темам:
1.	Биохимическая характеристика срочного восстановления.
2.	Биохимическая характеристика отставленного восстановления.
3.	Взаимосвязь процессов расщепления и синтеза веществ в организме. Гетерохронность. 
4.	Использование особенностей протекания восстановительных процессов при построении спортивной тренировки.
Бланочное тестирование по теме.

Тема 5. Биохимические факторы спортивной работоспособности (4 часа)

Знание лекционного материала:
1.	Факторы, лимитирующие физическую работоспособность спортсмена.
2.	Влияние тренировки на работоспособность спортсменов.
3.	Возраст и спортивная работоспособность.
Наличие конспектов и докладов по темам:
1.	Показатели аэробной и анаэробной работоспособности спортсменов.
2.	Биохимические основы спортивной работоспособности в детском возрасте.
3.	 Биохимические основы спортивной работоспособности в пожилом возрасте.
Бланочное тестирование по теме.

Тема 6. Закономерности биохимической  адаптации в процессе спортивной тренировки (4 часа)

Знание лекционного материала:
1.	Биохимическая характеристика «срочного» «отставленного» и «кумулятивного» тренировочного эффекта.
2.	Биологические принципы спортивной тренировки.
Наличие конспектов и докладов по темам:
1. Особенности тренировки в условиях среднегорья и высокогорья.
2. Биохимическая характеристика состояния тренированности. Перетренировка. 
3. Направленность биохимических изменений в организме в процессе адаптации к мышечной деятельности. 
4. Цикличность развития адаптации в процессе тренировки.
Бланочное тестирование по теме.

Тема 7. Биохимические основы скоростно-силовых качеств спортсменов (2 часа)
Знание лекционного материала:
1.	Биохимическая характеристика скоростно-силовых качеств.
2.	Биохимические основы методов скоростно-силовой подготовки спортсменов.
Наличие конспектов и докладов по темам:
1.	Морфологические факторы, определяющие развитие скоростно-силовых двигательных качеств.
2.	Связь между силой и быстротой, их биохимические детерминанты.
3.	Биохимические и структурные факторы, определяющие проявление скоростно-силовых качеств. 
Бланочное тестирование по теме.

Тема 8. Биохимические основы выносливости (2 часа)
Знание лекционного материала:
1.	Биохимическая характеристика выносливости.
2.	Биохимические основы методов, способствующих развитию выносливости.
Наличие конспектов и докладов по темам:
1.	Морфологические факторы, определяющие развитие выносливости.
2.	Биохимические и структурные факторы, определяющие проявление выносливости.
3.	Соотношение аэробных и анаэробных  компонентов в различных проявлениях выносливости. 
Бланочное тестирование по теме.

Тема 9. Биохимические основы рационального питания спортсменов (4 часа)
Знание лекционного материала:
1. Принципы рационального питания спортсменов.
2. Энергопотребление организма и его зависимость от выполняемой работы.
3. Сбалансированность питательных веществ в рационе спортсменов.
Наличие конспектов и докладов по темам:
1. Физиологические нормы основных и эссенциальных пищевых веществ для представителей различных возрастных групп и различных видов спорта.
2. Роль отдельных химических компонентов пищи в обеспечении мышечной деятельности.
3. Пищевые добавки в спорте.
Бланочное тестирование по теме.
Защита полученных результатов при выполнении лабораторного практикума.
Оценка практических и исследовательских умений при выполнении лабораторного практикума (навыки обращения с лабораторным оборудованием,  способность наблюдать, сравнивать, анализировать, устанавливать зависимости, делать выводы и обобщения, самостоятельно вести исследование, оформлять результаты).

Тема 10. Биохимический контроль в спорте (6 часов)
Знание лекционного материала:
1.	Задачи, виды и организация биохимического контроля.
2.	Объекты исследования и основные биохимические показатели.
3.	Биохимический контроль за уровнем тренированности, утомления и восстановления организма спортсменов.
Наличие конспектов и докладов по темам:
1.	Задачи биохимического контроля. Формы контроля в процессе тренировки.
2.	Защита анкеты, биохимической характеристики спортивной специализации по параметрам биохимического контроля. 
3.	Объекты исследования и основные биохимические показатели. Основные биохимические показатели состава крови и мочи, их изменение при мышечной деятельности. 
4.	Методы изучения энергетического обмена. 
5.	Методы исследования кислотно-щелочного равновесия и электролитного состава крови.
6.	Контроль за применением допинга.
Бланочное тестирование по теме.
Защита полученных результатов при выполнении лабораторного практикума.
Оценка практических и исследовательских умений при выполнении лабораторного практикума (навыки обращения с лабораторным оборудованием,  способность наблюдать, сравнивать, анализировать, устанавливать зависимости, делать выводы и обобщения, самостоятельно вести исследование, оформлять результаты).





Курс лекций по дисциплине «Спортивная биохимия»

Биохимия изучает химические процессы, происходящие в живых системах. Иначе говоря, биохимия изучает химию жизни. Наука эта относительно молодая. Она родилась в 20 веке. Условно курс биохимии можно разделить на три части.
Общая биохимия занимается общими закономерностями химического состава и обмена веществ разных живых существ от мельчайших микроорганизмов и кончая человеком. Оказалось, что эти закономерности во многом повторяются.
Частная биохимия занимается особенностями химических процессов, протекающих у отдельных групп живых существ. Например, биохимические процессы у растений, животных, грибов и микроорганизмов имеют свои особенности, причем, в ряде случаев очень существенные.
Функциональная биохимия занимается особенностями биохимических процессов протекающих в отдельных организмах, связанных с особенностями их образа жизни. Направление функциональной биохимии, исследующее влияние физических упражнений на организм спортсмена называется биохимией спорта или спортивной биохимией.
Развитие физической культуры и спорта требует от спортсменов и тренеров хороших знаний в области биохимии. Это связано с тем, что без понимания того, как работает организм на химическом, молекулярном уровне трудно надеяться на успех в современном спорте. Многие методики тренировки и восстановления базируются в наше время именно на глубоком понимании того, как работает организм на субклеточном и молекулярном уровне. Без глубокого понимания биохимических процессов невозможно бороться и допингом - злом, которое может погубить спорт.
1. Биологическая роль белков
Роль белков в организме трудно переоценить. Именно поэтому наш курс начинается с описания роли и строения именно этого класса биоорганических соединений. Белки в организме выполняют следующие функции.
1. Структурная или пластическая функция. Белки являются универсальным строительным материалом, из которого состоят практически все структуры живых клеток. Например, в организме человека белки составляют около 1/6 от массы тела. Причем, у тренированных людей с хорошо развитыми мышцами эта цифра может быть и выше.
2. Каталитическая функция. Многие белки, называемые ферментами или энзимами, выполняют в живых системах функцию катализаторов, то есть изменяют скорости протекания химических реакций (о чем подробно будет сказано ниже)
3. Сократительная функция. Именно белковые молекулы лежат в основе всех форм движения живых систем. Мышечное сокращение = это, прежде всего работа белков.
4. Регуляторная функция. В основе этой функции лежит способность белковых молекул реагировать и с кислотами и основаниями, называемуют в химии амфотерностью. Белки участвуют в создании гомеостаза организма. Многие белки являются гормонами.
5. Рецепторная функция. В основе этой функции лежит способность белков реагировать на возникающие изменения условий внутренней среды организма. Различные рецепторы в организме, чувствительные к температуре, давлению, освещенности являются белками. Рецепторы гормонов - это тоже белки.
6. Транспортная функция. Белковые молекулы имеют большой размер, хорошо растворимы в воде, что позволяет им легко перемещаться по водным растворам и переносить различные вещества. Например, гемоглобин переносит газы, альбумины крови переносят жиры и жирные кислоты.
7. Защитная функция. Белки защищают организм, прежде всего, участвуя в создании иммунитета.
8. Энергетическая функция. Белки не являются главными участниками энергетического обмена, но все же до 10% суточной потребности организма в энергии обеспечивают именно они. В то же время, это слишком ценный продукт, чтобы использовать его, как источник энергии. Поэтому белки используются в качестве источника энергии только после углеводов и жиров.
2. Строение молекулы белка
Белки - это высокомолекулярные азотсодержащие соединения, состоящие из аминокислот. В состав белков входят сотни остатков аминокислот. Однако все белки, независимо от происхождения образуются 20 видами аминокислот. Эти 20 аминокислот называют, поэтому протеиногенными.
Аминокислоты содержат карбоксильную группу COOH и аминогруппу NH2. Правда, некоторые белки все же содержат в очень малых количествах аминокислоты, не входящие в состав протеиногенных. Такие аминокислоты называют минорными. Они образуются из протеиногенных аминокислот после завершения синтеза белковых молекул.
Аминокислоты соединяются друг с другом пептидной связью, образуя длинные неразветвленные цепи - полипептиды. Пептидная связь возникает при взаимодействии карбоксильной группы одной аминокислоты и аминогруппы другой с выделением воды. Пептидные связи обладают высокой прочностью, их образуют все аминокислоты. Именно, эти связи образуют первый уровень организации белковой молекулы - первичную структуру белка. Первичная структура - это последовательность аминокислотных остатков в полипептидной цепи белка.
Вторичная структура белка представляет собой спиральную структуру, образованную, главным образом, за счет водородных связей.
Третичная структура белка представляет собой глобулу или клубочек, в которую сворачивается вторичная спираль в некоторых белках. В образовании глобулы участвуют различные межмолекулярные силы, прежде всего дисульфидные мостики. Поскольку дисульфидные связи образуются аминокислотами, которые содержат серу, то глобулярные белки обычно содержат много серы.
Некоторые белки образуют четвертичную структуру, состоящую из нескольких глобул, называемых тогда субъединицами. Например, молекула гемоглобина состоит из четырех субъединиц, выполняющих единую функцию.
Все структурные уровни молекулы белка зависят от первичной структуры. Изменения в первичной структуре ведут к изменениям на других уровнях организации белка.
3. Классификация белков
Классификация белков базируется на их химическом составе. Согласно этой классификации белки бывают простые и сложные. Простые белки состоят только из аминокислот, то есть из одного или нескольких полипептидов. К простым белкам, имеющимся в организме человека, относятся альбумины, глобулины, гистоны, белки опорных тканей.
В молекуле сложного белка, кроме аминокислот, ещё имеется неаминокислотная часть, называемая простетической группой. В зависимости от строения этой группы выделяют такие сложные белки, как фосфопротеиды(содержат фосфорную кислоту), нуклеопротеиды( содержат нуклеиновую кислоту), гликопротеиды(содержат углевод), липопротеиды(содержат липоид) и другие.
Согласно классификации, которая базируется на пространственной форме белков, белки разделяются на фибриллярные и глобулярные.
Фибриллярные белки состоят из спиралей, то есть преимущественно из вторичной структуры. Молекулы глобулярных белков имеют шаровидную и эллипсоидную форму.
Примером фибриллярных белков является коллаген - самый распространенный белок в теле человека. На долю этого белка приходится 25 - 30% от общего числа белков организма. Коллаген обладает высокой прочностью и эластичностью. Он входит в состав сосудов мышц, сухожилий, хрящей, костей, стенки сосудов.
Примером глобулярных белков являются альбумины и глобулины плазмы крови.
4. Физико-химические свойства белков
Одной из главных особенностей белков является их большая молекулярная масса, которая колеблется в диапазоне от 6000 до нескольких миллионов дальтон.
Другим важным физико-химическим свойством белков является их амфотерность, то есть наличие, как кислотных, так и основных свойств. Амфотерность связана с наличием в составе некоторых аминокислот свободных карбоксильных групп, то есть кислотных, и аминогрупп, то есть щелочных. Это приводит к тому, что в кислой среде белки проявляют щелочные свойства, а в щелочной среде - кислотные. Однако при определенных условиях белки проявляют нейтральные свойства. Значение рН, при котором белки проявляют нейтральные свойства, называется изоэлектрической точкой. Изоэлектрическая точка для каждого белка индивидуальна. Белки по этому показателю делят на два больших класса - кислые и щелочные, так как изоэлектрическая точка может быть сдвинута либо в одну, либо в другую сторону.
Еще одно важное свойство белковых молекул - это растворимость. Несмотря на большой размер молекул белки довольно хорошо растворимы в воде. Причем растворы белков в воде весьма устойчивы. Первой причиной растворимости белков является наличие на поверхности молекул белков заряда, благодаря чему белковые молекулы практически не образуют нерастворимые в воде агрегаты. Второй причиной устойчивости белковых растворов является наличие у белковой молекулы гидратной (водной) оболочки. Гидратная оболочка отделяет белки друг от друга.
Третье важное физико-химическое свойство белков - это высаливание, то есть способность выпадать в осадок под действием водоотнимающих средств. Высаливание - процесс обратимый. Эта способность то переходить в раствор, то выходить из него очень важна для проявления многих жизненных свойств.
Наконец, важнейшим свойством белков является его способность к денатурации. Денатурация - это потеря белком нативности. Когда мы делаем яичницу на сковороде, мы получаем необратимую денатурацию белка. Денатурация заключается в постоянном или временном нарушении вторичной и третичной структуры белка, но при этом первичная структура сохраняется. Помимо температуры (выше 50 градусов) денатурацию могут вызвать другие физические факторы: излучении, ультразвук, вибрация, сильные кислоты и щелочи. Денатурация может быть обратимой и необратимой. При небольших воздействиях разрушение вторичной и третичной структур белка происходит незначительное. Поэтому белок при отсутствии денатурирующего может восстановить свою нативную структуру. Процесс обратный денатурации называется ренатурация. Однако при продолжительном и сильном воздействии ренатурация становится невозможной, а денатурация, таким образом, необратимой.
5. Строение ферментов
Ферменты или энзимы - это белки, выполняющие в организме каталитические функции. Катализ предусматривает, как ускорение, так и замедление химических реакций.
Ферменты практически всегда ускоряют химические реакции в организме, причем, ускоряют в десятки и сотни раз. У иных реакций, проходящих под контролем ферментов, скорость в их отсутствие падает практически до нуля.
Участок фермента, который непосредственно участвует в катализе, называется активным центом. Он может быть по разному организован у ферментов, имеющих только третичную и четвертичную структуру. У сложных белков в образовании активного цента участвуют, как правило, все субъединицы, а также их простетические группы.
В активном центре выделяют два участка - адсорбционный и каталитический.
Адсорбционный участок - это центр связывания. Он по своему строению соответствует структуре реагирующих веществ, называемых в биохимии субстратами. Говорят, что субстраты и адсорбционный центр фермента совпадает как ключ и замок. У большинства ферментов один активный центр, но бывают ферменты, имеющие несколько активных центров.
Надо сказать, что в ферментативной реакции принимает участи не только активный центр фермента, но и другие его части. Общая конформация фермента играет важную роль в его активности. Поэтому, изменение даже одной аминокислоты в части молекулы, которая не имеет отношения непосредственно к активному центру, может сильно повлиять на активность фермента и даже свести её к нулю. Благодаря изменению конформации фермента происходит «приспособление» его активного центра к структуре субстратов, участвующих в ускоряемой ферментом реакции.
6. Механизм действия ферментов. Специфичность
Надо помнить, что при осуществлении каталитической функции, сам катализатор не меняет своей химической природы. Это утверждение справедливо и для ферментов.
В любой каталитической реакции, осуществляемой ферментами, различают три стадии.
1. Образование фермент-субстратного комплекса. На этой стадии активный центр фермента, связывается с субстратами за счет слабых связей, обычно водородных. Особенностью этого этапа является полная обратимость, так как фермент-субстратный комплекс легко может распадаться на фермент и субстраты. На этой стадии возникает благоприятная ориентация молекул субстратов, что способствует ускорению их взаимодействия.
2. Эта стадия проходит с участием каталитического участка активного центра. Сущность этого этапа состоит в снижении энергии активации и ускорении реакции между субстратами. Результатом этого этапа является образование нового продукта.
3. На этой стадии происходит отделение готового продукта от активного центра с освобождением фермента, который вновь готов для осуществления своей функции.
В клетке ферменты, катализирующие многостадийные процессы часто объединяются в комплексы, называемые мультиферментными системами. Чаще всего эти комплексы встроены в биомембраны или связаны с органоидами клеток. Такое объединение ферментов делает их работу более эффективной.
В некоторых случаях белки-ферменты содержат небелковый компоненты, участвующие в катализе. Такие небелковые элементы называются коферментами. Большинство коферментов в своем составе содержат витамины.
Важнейшим свойством ферментов является их высокая специфичность. В биохимии существует правило: одна реакция - один фермент. Различают два вида специфичности: специфичность действия и специфичность субстратная.
Специфичность действия - это способность фермента катализировать только один определенный тип химической реакции. Если субстрат может вступать в различные реакции, то для каждой реакции нужен свой фермент.
Субстратная специфичность - это способность фермента действовать только на определенные субстраты.
Субстратная специфичность бывает абсолютная и относительная.
При абсолютной специфичности фермент катализирует превращения только одного субстрата.
При относительной - может быть группа похожих субстратов.
7. От чего зависит скорость ферментативных реакций?
В основе химических реакций лежит энергия активации. Если энергия активации высокая, то вещества не могут вступить в реакцию или скорость их взаимодействия будет низкой. Ферменты снижают порог энергии активации.
Скорость ферментативных реакция существенно зависит от многих факторов. К ним относятся концентрации веществ участников ферментативной реакции, а также условия среды, в которых протекает реакция.
Показано, что чем выше концентрация фермента, тем выше скорость реакции. Это объясняется тем, что концентрация фермента намного ниже концентрации субстрата.
При низких концентрациях субстрата скорость прохождения реакции прямо пропорциональна концентрации субстратов. Однако по мере возрастания концентрации субстрата она начинает замедляться и, наконец, достигнув максимальной скорости, перестает расти. Это связано с тем, что по мере увеличения концентрации субстрата количество свободных активных центов становится ограничивающим фактором.
Температура влияет на ферментативные реакции своеобразно. Дело в том, что ферменты - это белки, а это значит, что при высоких температурах (выше 80 градусов), они полностью теряют активность. Поэтому для ферментативных реакций существует понятие температурного оптимума. Таким оптимумом для большинства ферментов является температура тела 37 - 40 градусов. При низких температурах ферменты также неактивны.
Еще одним фактором, определяющим активность ферментов, является рН среды. Здесь для каждого фермента существует свой рН-оптимум. Например ферменты желудочного сока имеют рН-оптимум в кислой среде (рН - 1,0 до 2,0), а ферменты поджелудочной железы предпочитают щелочную среду (рН - 9,0 - 10,0).
Помимо указанных выше факторов на скорость ферментативных реакций оказывают различные вещества - ингибиторы и активаторы.
Ингибиторы - это, чаще всего, низкомолекулярные вещества, тормозящие скорость реакции. Ингибитор связывается с ферментом, мешая ему осуществлять свою функцию.
Активаторы - вещества, избирательно повышающие скорость ферментативных реакций.
Гормоны могут выступать и активаторами, и ингибиторами ферментов.
Скорость ферментативных реакций зависит и от ряда других факторов:
· изменения скорости синтеза ферментов;
· . модификации ферментов;
· изменение конформации фермента
8. Классификация и номенклатура ферментов
Современная классификация ферментов базируется на характеристике химической реакции, катализируемой ферментом. Различают шесть основных классов ферментов.
1. Оксидоредуктазы - ферменты, катализирующие окислительно-восстановительные реакции. Схематично это выглядит так:
A + В > С + D
2. Трансферазы - ферменты, катализирующие перенос химических группировок с одной молекулы на другую
AВ + С > А + ВС
3. Гидролазы - ферменты, расщепляющие химические связи путем присоединения воды, то есть гидролиза.
АВ + Н2О >А - Н + В - ОН
4. Лиазы - ферменты катализирующие расщепление химических связей без присоединения воды:
АВ > А + В
5. Изомеразы - ферменты, катализирующие изомерные превращения, то есть перенос отдельных химических групп в пределах одной молекулы:
А > В
6. Синтетазы - ферменты катализирующие реакции синтеза, происходящие за счет энергии АТФ:
А + В > АВ
^энергия
АТФ + Н2О > АДФ + H3PO4
Каждый класс в свою очередь делится на подклассы, а те на подподклассы.
Название фермента, как правило состоит из двух частей. Первая часть отражает название субстрата, превращения которого катализируется данным ферментом. Вторая часть названия имеет окончание «-аза», указывает на природу реакции. Например, фермент, отщепляющий от молочной кислоты (лактата) атомы водорода, называется лактатдегидрогеназа. А фермент, катализирующий изомеризацию глюкозо-6-фосфата в фруктозо-6-фосфат называется глюкозофосфатизомераза. Фермент, участвующий в синтезе гликогена называется гликогенсинтетаза.
Тема 2. Этапы метаболизма и биологическое окисление
1. Общая характеристика обмена веществ
2. Строение и биологическая роль АТФ
3. Тканевое дыхание
4. Анаэробное, микросомальное и свободнорадикальное окисление
1. Общая характеристика обмена веществ
Обмен веществ и энергии - это обязательное условие существования живых организмов.
Организм из внешней среды получает энергию и строительные вещества, затем эти вещества перерабатываются и, наконец, ненужные продукты переработки выделяются из организма в окружающую среду. Таким образом, обмен веществ может быть представлен в виде трех процессов.
1. Пищеварение - это процесс в ходе которого пищевые вещества, как правило высокомолекулярные и для организма чужеродные, под действием пищеварительных ферментов расщепляются и превращаются в простые соединения - универсальные для всех живых организмов. Белки, например, распадаются на аминокислоты точно такие же как аминокислоты самого организма. Из углеводов пищи образуется универсальный моносахарид - глюкоза. Поэтому конечные продукты пищеварения могут вводиться во внутреннюю среду организма и использоваться клетками для разнообразных целей.
2. Метаболизм - это совокупность химических реакций, протекающая во внутренней среде организма. Правда, иногда слово «метаболизм» понимают как синоним обмена веществ.
3. Выделение - это процесс удаления отработанных веществ из организма. Этот процесс происходит, как на последних этапах пищеварения, так и в ходе метаболизма. В последнем случае в выделении участвует кровь и особые органы выделения продуктов распада азотистых веществ - почки.
Рассмотрим, однако, более подробно собственно метаболизм.
Метаболизм включает в себя два процесса, которые являются двумя его неразрывными сторонами: катаболизм и анаболизм.
Катаболизм - это процессы расщепления веществ, результатом которых является извлечение энергии и получение молекул меньшего размера. Конечными продуктами катаболизма являются углекислый газ, вода, аммиак.
Катаболизм в организме человека и большинства живых существ характеризуется следующими особенностями.
· В процессе катаболизма преобладают реакции окисления.
· Катаболизм протекает с потреблением кислорода.
· В процессе катаболизма выделяется энергия, примерно половина которой аккумулируется в форме молекул аденозинтрифосфата (АТФ). Значительная часть энергии выделяется виде тепла.
Анаболизм - это реакции синтеза. Для этих процессов характерны следующие особенности.
· Анаболизм - это, главным образом, реакции восстановления.
· В процессе анаболизма происходит потребление водорода.
· Источником энергии для реакций анаболизма служит АТФ.
2. Строение и биологическая роль АТФ
Аденозинтрифосфат или сокращенно АТФ - это универсальное энергетическое вещество организма. АТФ - нуклеотид, в состав молекулы которого входят азотистое основание - аденин, углевод - рибоза и три остатка фосфорной кислоты.
Особенностью молекулы АТФ является то, что второй и третий остатки фосфорной кислоты присоединяются связью, богатой энергией, иначе называемой макроэргической связью. Часто соединения, имеющие макроэргическую связь (а мы столкнемся с ними в процессе изучения предмета) обозначатся термином «макроэрги» или макроэргические вещества.
Строение АТФ можно отразить схемой
Аденин-рибоза - Ф.К. - Ф.К. - Ф.К.
аденозин
При использовании АТФ в качестве источника энергии обычно происходит отщепление путем гидролиза последнего остатка фосфорной кислоты.
АТФ + Н2О > АДФ + Н3РО4 + энергия
В физиологических условиях, то есть при условиях, которые имеются в живой клетке, расщепление моля АТФ сопровождается выделением 10 - 12 ккал энергии (43 -50 кДж).
Главными потребителями энергии АТФ в организме являются
· реакции синтеза;
· мышечная деятельность;
· транспорт молекул и ионов через мембраны.
Таким образом биологическая роль АТФ заключается в том, что это вещество в организме является своего родом эквивалентом ЕВРО или доллара в экономике. Основным поставщиком АТФ в клетке является тканевое дыхание - завершающий этап катаболизма, протекающий в митохондриях большинства клеток организма.
3. Тканевое дыхание
Тканевое дыхание - это основной способ получения АТФ используемый абсолютным большинством клеток организма.
В процессе тканевого дыхания от окисляемого вещества отнимаются два атомов водорода и по дыхательной цепи, состоящей из ферментов и коферментов, передаются на молекулярный кислород, доставляемый кровью из воздуха во все ткани организма. В результате присоединения атомов кислорода и водорода образуется вода. За счет энергии, выделяющееся при движении электронов, по дыхательной цепи, в митохондриях осуществляется синтез АТФ из АДФ и фосфорной кислоты. Обычно синтез трех молекул АТФ сопровождается образованием одной молекулы воды.
В качестве субстрата окисления в тканевом дыхании используются разнообразные промежуточные продукты распада углеводов, жиров и белков. Однако наиболее часто подвергаются окислению промежуточные продукты цикла лимонной кислоты, называемого иначе циклом трикарбоновых кислот или циклом Кребса (изолимонная, альфа-кетоглутаровая, янтарная, яблочная кислоты - это субстраты цикла трикарбоновых кислот). Цикл лимонной кислоты - это завершающий этап катаболизма, в ходе которого происходит окисление остатка уксусной кислоты, входящей а ацетилкофермент А до углекислого газа и воды. В свою очередь ацетилкофермент А - универсальное вещество организма, в которое при своем распаде превращаются главные органические вещества - белки, жиры и углеводы. Тканевое дыхание - это сложный ферментативный процесс. Ферменты тканевого дыхания делятся на три группы: никотинамидные дегидрогеназы, флавиновые дегидрогеназы и цитохромы. Эти ферменты и составляют дыхательную цепь.
Никотинамидные дегидрогеназы отнимают два атома водорода у окисляемого субстрата и присоединяют его к молекуле кофермента НАД (никотинамидадениндинуклеотид) При этом НАД переходит в свою восстановленную форму НАД.Н2.
Флавиновые дегидрогеназы отщепляют два атома водорода от НАД.Н2 и временно присоединяют к ФМН (флавинмононуклеотид). Это кофермент в состав которого входит витамин В2. Затем происходит передача двух атомов водорода флавину, который в свою очередь передает эти атомы на цитохромы.
Цитохромы - это ферменты, содержащие в своем составе ионы трехвалентного железа, которые, присоединяя водород, переходят в двухвалентную форму. Цитохромов несколько и они обозначаются латинскими буквами a, a-3 b, c. Цитохромы передают водород на молекулярный кислород, и образуется вода.
При движении по дыхательной цепи выделяется энергия, которая аккумулируется виде молекул АТФ. Этот процесс называется окислительным или дыхательным фосфорилированием. В сутки в организме образуется не менее 40 кг АТФ. Особенно интенсивно эти процессы идут в мышцах при физической работе.
4. Анаэробное, микросомальное и свободнорадикальное окисление
В некоторых случаях отнятие атома водорода от окисляемых веществ происходит в цитоплазме. Эти процессы происходят без участия кислорода. Поэтому акцепторы водорода здесь другие. Наиболее часто водород присоединяет пировиноградная кислота, возникающая при распаде углеводов и аминокислот. Пировиноградная кислота может присоединить водород и таким образом превратиться в лактат или молочную кислоту. Такой процесс, происходящий, в частности в мышцах при недостатке кислорода, называется анаэробным окислением или гликолизом. За счет выделяющейся при этом энергии в цитоплазме также идет образование АТФ. Процесс образования АТФ в цитоплазме получил название анаэробного или субстратного фосфорилирования. Этот процесс гораздо менее эффективен, нежели тканевое дыхание.
В некоторых случаях при окислении атомы кислорода включаются в молекулы окисляемых веществ. Такое окисление протекает на мембранах эндоплазматической сети и называется микросомальное окисление. За счет включения кислорода окисляемого субстрата возникает гидроксильная группа (-ОН). Поэтому этот процесс часто называют гидроксилирование. В этом процессе активное участие принимает аскорбиновая кислота или витамин С.
Биологическая роль этого процесса не связана с синтезом АТФ. Она состоит в следующем.
1. Включаются атомы кислорода в синтезируемее вещества.
2. Обезвреживаются различные токсичные вещества, так как включение атома кислорода в молекулу яда уменьшает токсичность этого яда, делает его водорастворимым, и облегчат почкам его выведение.
В редких случаях кислород, поступающий из воздуха в организм, превращается в активные формы (О2, НО2, НО+, Н2 О2 и др.), называемые свободными радикалами или оксидантами.
Свободные радикалы кислорода вызывают реакции окисления, затрагивающие белки, жиры, нуклеиновые кислоты. Это окисление получило название свободнорадикальное окисление.
Особенное влияние этот процесс оказывает на жирные кислоты. Перекисное окисление липидов (ПОЛ) помогает обновлению липидного слоя биологических мембран.
Свободнорадикальное окисление может приносить и вред, если происходит слишком интенсивно. Поэтому в организме существует специальная антиоксидантная система, важнейшей частью которой является витамин Е (токоферол).
РАЗДЕЛ 2. МЕТАБОЛИЗМ ОТДЕЛЬНЫХ ГРУПП ВЕЩЕСТВ
Тема 3. Строение и обмен углеводов
1. Общая характеристика и классификация углеводов. Функции углеводов в организме
2. Строение и биологическая роль глюкозы и гликогена. Синтез и распад гликогена
3. Пути катаболизма углеводов. Гексозодифосфатный путь расщепления глюкозы
4. Гексозомонофосфатный путь распада углеводов
1. Общая характеристика и классификация углеводов. Функции углеводов в организме
Углеводы составляют более 80% всех органических соединений биосферы Земли.
Исключительную роль в энергетическом обмене биосферы играет глюкоза. Именно этот углевод образуется в процессе фотосинтеза. И именно, глюкоза запускает энергетический обмен в нашем организме.
Углеводы делятся на три основных класса: моносахариды, олигосахариды и полисахариды.
Моносахариды или простые сахара не подвергаются гидролизу и получить из них более простые углеводы невозможно. К моносахаридам относятся: рибоза, дезоксирибоза, глюкоза, фруктоза, галактоза и другие.
Олигосахариды состоят из нескольких моносахаридов, соединенных ковалентными связями. При гидролизе они распадаются на входящие в них моносахариды. Примером олигосахаридов могут служить дисахариды, состоящие из двух молекул моносахаридов. Наиболее распространенные дисахариды сахароза (пищевой или тростниковый сахар), состоящий из остатков глюкозы и фруктозы, лактоза(молочный сахар), состоящий из остатков глюкозы и галактозы.
Полисахариды представляют собой длинные неразветвленные цепи. Включающие сотни и тысячи моносахаридных остатков. Наиболее известные из них - крахмал, целлюлоза, гликоген - состоят из остатков глюкозы.
Функции углеводов в организме весьма разнообразны.
1. Энергетическая.
2. Структурная функция (входят в состав клеточных структур).
3. Защитная (синтез иммунных тел в ответ на антигены).
4.Антисвертывающая (гепарин).
5. Гомеостатическая (поддержание водно-солевого обмена)
6. Механическая ( входят в состав соединительных и опорных тканей).
2. Строение и биологическая роль глюкозы и гликогена. Синтез и распад гликогена
Эмпирическая формула глюкозы С6Н12О6. Она может иметь различные пространственные формы. В организме человека глюкоза как правило находится в циклической форме:
Свободная глюкоза в организме человека в основном находится в крови, где ее содержание довольно постоянно и колеблется в диапазоне от 3,9 до 6,1 ммоль/л.
Глюкоза главный источник энергии в организме.
Другим углеводом типичным для человека является гликоген. Состоит гликоген из сильно разветвленных молекул большого размера, содержащих десятки тысяч остатков глюкозы. Эмпирическая формула гликогена: (С6 Н12 О5)n где n число остатков глюкозы.
Основные запасы гликогена сосредоточены в печени и мышцах.
Гликоген является запасной формой глюкозы.
В норме с пищей поступает 400 - 500 г углеводов. Это, главным образом, крахмал, клетчатка, сахароза, лактоза, гликоген. Переваривание углеводов происходит в разных частях пищеварительного тракта, начиная с ротовой полости. Осуществляют его ферменты амилазы. Единственный углевод, который не расщепляется в нашем организме - это клетчатка. Все остальные расщепляются до глюкозы, фруктозы, галактозы и.т. д. и вовлекаются в процессы катаболизма, Значительная часть глюкозы превращается в печени в гликоген. Между приемами пищи часть гликогена в печени превращается в глюкозу, которая поступает в кровь.
Глюкоза, используемая для синтеза гликогена, предварительно активируется. Затем после ряда превращений образует гликоген. В этом процесс участвует нуклеотид УТФ (уридинтрифосфат), который по строению напоминает АТФ. В ходе реакций образуется промежуточное соединение - уридиндифосфатглюкоза (УДФ-глюкоза). Именно это соединение образует молекулы гликогена, вступая в реакцию с так называемой затравкой. Затравкой служат имеющиеся в печени молекулы гликогена.
Реакции образования гликогена обеспечиваются энергией молекулами АТФ. Синтез гликогена ускоряется гормоном инсулином.
Распад гликогена в печени осуществляется в обратном порядке и в конечном итоге образуется глюкоза и фосфорная кислота. Этот процесс ускоряется гормонами глюкагоном и адреналином. Распад гликогена в мышцах стимулирует гормон адреналин, который выделяется в кровь во время мышечной работы. При этом в мышцах не образуется свободная глюкоза и путь расщепления гликогена несколько иной.
3. Катаболизм углеводов. Гексозодифосфатный путь расщепления глюкозы.
Катаболизм глюкозы осуществляется двумя путями.
· Основная часть углеводов (до95%) подвергается распаду по гексозодинофосфатному пути. Именно этот путь является основным источником энергии для организма.
· Остальная часть глюкозы расщепляется через гексозомонофосфатный путь.
ГДФ-путь может протекать в условиях отсутствия кислорода - анаэробно и в присутствии кислорода, то есть в аэробных условиях. Это очень сложная цепь последовательных реакций, конечным результатом которой является образование углекислого газа и воды. Этот процесс можно разбить на три этапа, последовательно идущих друг за другом.
Первый этап, называемый гликолизом, происходит в цитоплазме клеток. Конечным продуктом этого этапа является пировиноградная кислота.
1. Реакция состоит в том, что глюкоза превращается в глюкозо-6фосфат.
Глюкоза + АТФ > глюкоза-6-фосфат + АДФ
2. Глюкоза-6-фосфат превращается во фруктозо-6-фосфат
3. Фруктозо-6-фосфат переходит во фрутозо-1.6-фосфат
4. Далее из фруктозо-6-фосфата образуется фосфоглицериновый альдегид.
5. Затем из фосфоглицеринового альдегида образуется 1.3дифосфоглицерат
6. 1.3дифосфоглицерат переходит в3-фосфоглицерат,
7. который переходит в 2-фосфоглицерат, а затем
8 в фосфопируват, а тот
9 в пируват (пировиноградная кислота).
Общее уравнение гликолиза выглядит так:
Глюкоза + О2 + 8АДФ + 8 Н3РО4 > 2 Пируват + 2Н2О + 8 АТФ
Первый этап распада углеводов практически обратим. Из пирувата, а также из возникающего в анаэробных условиях лактата (молочная кислота), может синтезироваться глюкоза, а из неё гликоген.
Второй и третий этапы ГДФ-пути протекают в митохондриях. Эти этапы требуют присутствия кислорода. В ходе второго этапа от пировиноградной кислоты отщепляется углекислый газ и два атома водорода. Отщепленные атомы водорода по дыхательной цепи передаются на кислород с одновременным синтезом АТФ. Из пирувата же образуется уксусная кислота. Она присоединяется к особому веществу, коферменту А. Это вещество является переносчиком остатков кислот. Результатом этого процесса является образование вещества ацетилкофермент А. Это вещество обладает высокой химической активностью.
Ацетилкофермент А подвергается дальнейшему окислению в цикле трикарбоновых кислот. Это и есть третий этап. Первой реакцией цикла является взаимодействие ацетилкофермента А со щавелево-уксусной кислотой с образованием лимонной кислоты. Поэтому эти реакции и называют циклом лимонной кислоты. Образуя ряд промежуточных трикарбоновых кислот лимонная кислота вновь превращается в щавелево-уксусную и цикл повторяется Результатом этих реакций является образование отщепленного водорода, которые, пройдя по дыхательной цепи(см. предыдущую лекцию), образует с кислородом воду. В результате всех этих реакции образуется 36 молекул АТФ. В сумме ГДФ-путь дает 38 молекул АТФ в пересчете на одну молекулу глюкозы
Глюкоза + 6 О2 + 38 АДФ + 38 Н3 РО4 > 6СО2 + 6 Н2О +38 АТФ
Расщепление гликогена добавляет к этому уравнению еще одну молекулу АТФ,
При недостатке кислорода аэробный путь прерывается образованием пирувата, который превращается в лактат. В результате таких превращений образуется лишь две молекулы АТФ.
4. Гексозомонофосфатный путь распада углеводов
Как уже подчеркивалось выше ГМФ-путь распада углеводов - побочный. Данный путь встречается в надпочечниках, эритроцитах, жировой ткани, печени и протекает в цитоплазме клеток.
ГМФ-путь распада глюкозы имеет анаболическое назначение и обеспечивает различные реакции синтеза рибозой и водородом.
ГМФ-путь можно разделить на два этапа, причем, первый этап протекает обязательно, а второй не всегда.
Первый этап начинается с перехода глюкозы в активную форму глюкозо-6-фосфат, от которого затем отщепляется молекула углекислого газа и две пары атомов водорода, присоединившиеся к коферменту НАДФ (никотинамидадениндинуклеотидфосфат). Конечным продуктом первого этапа является рибозо-5-фосфат.
Образовавшийся в результате первого этапа НАДФ.Н2 поставляет атомы водорода в различные процессы синтеза, в частности для синтеза жирных кислот и холестерина. Рибозо-5-фосфат используется для синтеза нуклеотидов, из которых образуются затем нуклеиновые кислоты и коферменты.
Второй этап протекает тогда, когда рибозо-5-фосфат полностью не расходуются для синтеза. Неиспользованные молекулы этого вещества вступают во взаимодействия друг с другом, в ходе которых они обмениваются группами атомов и в качестве промежуточных продуктов появляются моносахариды с различным числом атомов углерода, такие как триозы, пентозы, тетрозы, гексозы. В конечном итоге из шести молекул рибозо-5-фосфата образуется 5 молекул глюкозо-6-фосфата.
Таким образом, второй этап делает данный способ распада глюкозы цикличным, поэтому его называют пентозным циклом.
Пентозный цикл - это резервный путь энергетического обмена, который в ряде случаев может выдвигаться на первые роли.
Тема 4. Строение и обмен жиров и липоидов
1. Химическое строение и биологическая роль жиров и липоидов
2. Переваривание и всасывание жиров
3. Катаболизм жиров
4. Синтез жиров
1. Химическое строение и биологическая роль жиров и липоидов
Жиры или липиды - это группа разнообразных по строению веществ, обладающих одинаковыми физико-химическими свойствами: они не растворимы в воде, но хорошо растворимы в органических растворителях (бензол, толуол, бензин, гексан и др.)
Жиры делятся на две группы - собственно жиры или липиды и жироподобные вещества или липоиды.
Молекула жира состоит из глицерина и трех остатков жирных кислот, соединенных сложноэфирной связью. Это так называемые истинные жиры или триглицериды.
Жирные кислоты, входящие в состав жиров делятся на предельные и непредельные. Первые не имеют двойных связей и называются ещё насыщенными, а вторые имеют двойные связи и называются ненасыщенными. Есть ещё полиненасыщенные жирные кислоты, имеющие две и более двойные связи. Такие жирные кислоты в организме человека не синтезируются и должны обязательно поступать с пищей, так как являются для синтеза некоторых важных липоидов. Чем больше двойных связей, тем ниже температура плавления жира. Ненасыщенные жирные кислоты делают жиры более жидкими. Их много содержится в растительном масле.
Жиры разного происхождения отличаются набором жирных кислот, входящих в их состав.
Жиры нерастворимы в воде. Однако, в присутствии особых веществ - эмульгаторов - жиры при смешивании с водой образуют устойчивую смесь - эмульсию. Пример эмульсии - молоко, а пример эмульгатора - мыла - натриевые соли жирных кислот. В организме человека в роли эмульгаторов выступают желчные кислоты и некоторые белки.
В организме животных и человека можно выделит три класса липоидов.
1. Фосфолипиды, состоящие из жирных кислот, спирта и обязательно фосфорной кислоты.
2. Гликолипиды, состоящие из жирной кислоты, спирта и какого-нибудь простого углевода, чаще всего галактозы.
3. Стероиды, содержащие сложное стерановое кольцо.
Значение жиров и стероидов в организме очень велико.
· Жиры являются важным источником энергии. Из одного грамма жира организм извлекает около 9ккал энергии, что в 2 раза больше, чем из 1 г углеводов.
· Жиры защищают организм от переохлаждения и механических воздействий (например ударов).
· Жирные кислоты и липоиды входят в состав многих гормонов.
· Липоиды являются важнейшими компонентами клеточных мембран.
· Под воздействием УФ-излучения из липоида - холестерина образуется витамин D.
2. Переваривание и всасывание жиров
В суточном рационе обычно содержится 80-100 г жиров. Переваривание жира в организме человека происходит в тонком кишечнике. Жиры предварительно с помощью желчных кислот превращается в эмульсию. В процессе эмульгирования крупные капли жира превращаются в мелкие, что значительно увеличивает их суммарную поверхность. Ферменты сока поджелудочной железы - липазы, являясь белками, не могут проникать внутрь капель жира и расщепляют только молекулы жира, находящиеся на поверхности. Поэтому увеличение общей поверхности капель жира за счет эмульгирования значительно повышает эффективность действия этого фермента. Под действием липазы жир путем гидролиза расщепляется до глицерина и жирных кислот.
Поскольку в пище присутствуют разнообразные жиры, то в результате их переваривания образуется большое количество разновидностей жирных кислот.
Продукты расщепления жира всасываются слизистой тонкого кишечника. Глицерин растворим в воде, поэтому его всасывание происходит легко. Жирные кислоты, нерастворимые в воде, всасываются виде комплексов с желчными кислотами (комплексы, состоящие из жирных и желчных кислот, называются холеиновыми кислотами) В клетках тонкой кишки холеиновые кислоты распадаются на жирные и желчные кислоты. Желчные кислоты из стенки тонкого кишечника поступают в печень и затем снова выделяются в полость тонкого кишечника.
Освободившиеся жирные кислоты в клетках стенки тонкого кишечника вновь соединяются с глицерином, в результате чего вновь образуется молекула жира. Но в этот процесс вступают только жирные кислоты, входящие в состав жира человека. Таким образом, синтезируется человеческий жир. Такая перестройка пищевых жирных кислот в собственные жиры называется ресинтезом жира.
Ресинтезированные жиры по лимфатическим сосудам минуя печень поступают в большой круг кровообращения и откладываются в запас в жировых депо. Главные жировые депо организма располагаются в подкожной жировой клетчатке, большом и малом сальниках, околопочечной капсуле.
3. Катаболизм жиров
Использование жира в качестве источника энергии начинается с его выхода из жировых депо в кровяное русло. Этот процесс называется мобилизация жира. Мобилизация жира ускоряется под действием симпатической нервной системы и гормона адреналина.
В печени происходит гидролиз жира до глицерина и жирных кислот.
Глицерин легко переходит в фосфоглицериновый альдегид. Это вещество является также промежуточным продуктом углеводов в поэтому легко вовлекается в углеводный обмен.
Жирные кислоты соединяются с коферментом А и образуют соединение ацилкофермент А (ацил-КоА). эти процессы происходят в цитоплазме. Далее ацил-КоА передает жирную кислоту корнетину. Корнетин переносит жирную кислоту внутрь митохондрии и вновь отдает ее кофермента А, но в этот раз митохондриальному. В митохондриях окисление жирных кислот проходит в два этапа.
Первый этап - в-окисление. Окислению подвергается углеродный атом жирной кислоты, находящийся в положении «бета». От жирной кислоты, связанной с КоА, дважды отщепляется по два атома водорода, которые затем по дыхательной цепи передаются на молекулярный кислород. В итоге образуется вода и образуется пять молекул АТФ. Этот процесс повторяется многократно, пока жирная кислота полностью не превратится в ацетил-КоА.
Второй этапом окисления - цикл трикарбоновых кислот, в котором происходит дальнейшее окисление остатка уксусной кислоты, входящей в ацетилкофермент А, до углекислого газа и воды. При окислении одной молекулы ацетилкофермента А выделяется до 12 молекул АТФ. Таким образом, окисление жирных кислот до углекислого газа и воды дает большое количество энергии. Например, из одной молекулы пальмитиновой кислоты (С15 Н31СООН) образуется 130 молекул АТФ. Однако, в силу особенностей строения жирных кислот (слишком много атомов углерода по сравнению с кислородом) их окисление существенно затруднено по сравнению с углеводами. Поэтому жир обеспечивает организм энергией при работе средней мощности, но зато продолжительной. Отсюда вывод, чтобы сжигать жир нужно осуществлять работу средней мощности, но продолжительную.
Схема бета-окисления
При продолжительных физических нагрузках и избыточном образовании ацетилкофермента А, происходит реакция конденсации уксусной кислоты с образованием кетоновых тел. В мышцах, почках и миокарде эти тела вновь переходят в ацетилкофермент А.Таким образом кетоновые тела играют важную роль при длительных спортивных тренировках. Однако при перетренировке они могут образовывать в крови ацетон, который выделяется с потом, мочой и выдыхаемым воздухом.
Активация синтеза кетоновых тел при голодании. Точечные линии - скорость метаболических путей снижена; сплошные линии - скорость метаболических путей повышена. При голодании в результате действия глюкагона активируются липолиз в жировой ткани и 3-окисление в печени. Количество оксалоацетата в митохондриях уменьшается, так как он, восстановившись до малата, выходит в цитозоль, где опять превращается в оксалоацетат и используется в глюконеогенезе. В результате скорость реакций ЦТК снижается и, соответственно, замедляется окисление ацетил-КоА. Концентрация ацетил-КоА в митохондриях увеличивается, и активируется синтез кетоновых тел. Синтез кетоновых тел увеличивается также при сахарном диабете
Схема:
4. Синтез жиров
Синтезируются жиры из глицерина и жирных кислот
Глицерин в организме возникает при распаде жира (пищевого и собственного), а также легко образуются из углеводов.
Жирные кислоты синтезируются из ацетилкофермента А. Ацетилкофермент А - универсальный метаболит. Для его синтеза необходимы водород и энергия АТФ. Водород же получается из НАДФ.Н2. В организме синтезируются только насыщенные и мононасыщенные (имеющие одну двойную связь) жирные кислоты. Жирные кислоты, имеющие две и более двойных связей в молекуле, называемые полинасыщенные, в организме не синтезируются и должны поступать с пищей. Для синтеза жира могут быть использованы жирные кислоты - продукты гидролиза пищевого и собственного жиров.
Все участники синтеза жира должны быть в активном виде: глицерин в форме глицерофосфата, а жирные кислоты в форме ацетилкофермента А. Синтез жира осуществляется в цитоплазме клеток (преимущественно жировой ткани, печени, тонкой кишки). Пути синтеза жиров представлены в схеме.
Следует отметить, что глицерин и жирные кислоты могут быть получены из углеводов. Поэтому при избыточном потреблении их на фоне малоподвижного образа жизни развивается ожирение.
Тема 5. Строение и обмен нуклеиновых кислот
1. Строение мононуклеотидов
2. Строение нуклеиновых кислот
3. Переваривание нуклеиновых кислот. Катаболизм
4. Синтез нуклеотидов
5. Синтез нуклеиновых кислот
1. Строение мононуклеотидов
По своему строению нуклеиновые кислоты являются полинуклеотидами, состоящими из мононуклеотидов или нуклеотидов.
Нуклеотид сложное органическое соединение, состоящее из трех частей: азотистого основания, углевода и остатков фосфорной кислоты.
Азотистые основания - это гетероциклические органические соединения, относящиеся к двум классам - пурины и пиримидины. Из пуринов в состав нуклеиновых кислот входят аденин и гуанин
А из пиримидинов цитозин, тимин(ДНК) и урацил(РНК) .
Углеводом, входящим в состав нуклеотидов может быть рибоза (РНК) и дезоксирибоза (ДНК)
Азотистое основание, связанное с углеводом называется нуклеозидом.
Фосфорная кислота присоединяется эфирной связью к пятому атому углерода рибозы или дезоксирибозы. Нуклеотиды, входящие в состав нуклеиновых кислот имеют один остаток фосфорной кислоты и называются мононуклеотидами. Однако в клетке встречаются ди- и тринуклеотиды.
Например, нуклеотид, состоящий из аденина, рибозы и одного остатка фосфорной кислоты называется аденозинмонофосфат или АМФ, а из цитозина и одного остатка фосфорной кислоты цитозинмонофосфат или ЦМФ.
2. Строение нуклеиновых кислот
С точки зрения химии нуклеиновые кислоты - нерегулярные полимеры, состоящие из довольно сложно устроенных мономеров, называемых нуклеотидами.
Нуклеиновых кислот в клетках встречается два класса - ДНК и РНК. ДНК - дезоксирибонуклеиновая кислота, а РНК - рибонуклеиновая кислота.
Структура ДНК очень сложна и своеобразна. Каждый нуклеотид, из которого состоит ДНК, состоит из остатков сахара дезоксирибозы, остатка фосфорной кислоты и азотистого основания. Азотистых оснований четыре разновидности: аденин, гуанин, цитозин, и тимин. Нуклеотиды соединены в длинные цепи с помощью фосфорно-диэфирных связей.
В 1953 году исследователи Джеймс Уотсон и Френсис Крик предложили модель, которая объясняла строение молекулы ДНК. Согласно их теории ДНК состоит из двух спиральных цепей, соединенных водородными связями. Азотистые основания обеих цепей находятся внутри спирали и образуют водородные связи. Эти связи соединяют цепи ДНК не случайным образом, а по принципу комплементарности или соответствия. Суть этого принципа в следующем, если в одной цепи стоит тимин, то в противоположной цепи, ему соответствует аденин, а против гуанина всегда стоит цитозин. Это значит, что при удвоении ДНК на каждой из её цепей может быть достроена другая, и вместо одной молекулы получатся сразу две.
Принцип комплементарности лежит в основе всех процессов связанных с реализацией генетической информации: репликации ДНК (удвоения ДНК), транскрипции (синтеза РНК на ДНК матрицах), и трансляции (биосинтеза белка на основе матриц РНК).
На схемах ниже продемонстрирована структура ДНК и принцип комплементарности.
Структура ДНК
Принцип комплементарности
Помимо ДНК в клетках встречаются три разновидности РНК: информационные (и-РНК), транспортные (т-РНК) и рибосомные (р-РНК). Все они отличаются от ДНК рядом особенностей. Во-первых, вместо азотистого основания тимина они содержат урацил. Во-вторых, вместо сахара дезоксирибозы они содержат рибозу. В-третьих, они, как правило, односпиральные.
3. Переваривание и всасывание нуклеиновых кислот. Катаболизм
С пищей в сутки в организм поступает около 1 г нуклеиновых кислот.
Переваривание нуклеиновых кислот происходит в тонком кишечнике. Сначала, поступившие с пищей нуклеиновые кислоты под действием ферментов панкреатического сока - нуклеаз - превращаются в мононуклеотиды. Затем уже под влиянием ферментов тонкого кишечника от мононуклеотидов отщепляется фосфорная кислота, и образуются нуклеозиды. Часть нуклеозидов расщепляется затем на азотистое основание и углевод.
Продукты переваривания нуклеиновых кислот поступают в кровь, а затем в печень и другие органы.
В клетках организмов обмен РНК протекает значительно более интенсивно, чем обмен ДНК. В конечном итоге нуклеиновые кислоты расщепляются на азотистые основания, углеводы и фосфорную кислоту.
Далее пуриновые азотистые основания в процессе катаболизма теряют аминогруппу в виде аммиака, окисляются и превращаются в мочевую кислоту.
Пиримидиновые основания подвергаются более глубокому расщеплению до углекислого газа, воды и аммиака.
Углеводы вовлекаются в ГМФ-путь распада и превращаются в глюкозу.
Фосфорная кислота распаду не подвергается. Она используется в реакциях фосфорилирования и фосфолиза или при избытке выделяется из организма с мочой.
4. Синтез нуклеотидов
Все клетки организма способны синтезировать необходимые нуклеиновые кислоты и не нуждаются в наличии в пище готовых нуклеиновых кислот или их составных частей. Поэтому содержание готовых нуклеиновых кислот в пище для организма принципиального значения не имеет, хотя продукты их распада могут частично использоваться организмом.
Синтез пуриновых и пиримидиновых нуклеотидов происходит на основе рибозо-5-фосфата. из глюкозы при её распаде по ГМФ-пути. Свободные азотистые основания обычно для этого синтеза не используются.
При синтезе пуриновых нуклеотидов к рибозо-5-фосфату присоединяются атомы углерода и азота, из которых образуется пуриновое кольцо. Источниками этих атомов являются аминокислоты глицин, глутамин, аспарагиновая кислота. Часть атомов углерода поставляется коферментами, содержащими в своём составе фолиевую кислоту и биотин. Промежуточным продуктом синтеза пуриновых нуклеотидов является инозиновая кислота. Далее из инозиновой кислоты образуются пуриновые нуклеотиды.
Синтезу пиримидиновых нуклеотидов предшествует образование необычного азотистого основания оротовой кислоты, содержащей пиримидиновое кольцо. Синтезируется оротовая кислота из аммиака и аспарагиновой кислоты. Оротовая кислота присоединяется к рибозо-5-фосфату и возникает пиримидиновый нуклеотид оротидинмонофосфат. Далее оротовая кислота в составе этого нуклеотида преобразуется в обычные азотистые основания, в результате чего появляются пиримидиновые нуклеотиды.
В связи с высокой важностью оротовой кислоты в спортивной практике в качестве пищевой добавки используется её соль оротат калия.
Дезоксирибонуклеотиды образуются из соответствующих рибонуклеотидов путём восстановления входящей в них рибозы в дезоксирибозу.
5. Синтез нуклеиновых кислот
Для синтеза нуклеиновых кислот используются мононуклеотиды обязательно в трифосфатной форме. Такие нуклеотиды содержат в своей молекуле три остатка фосфорной кислоты и обладают повышенным запасом энергии. Переход нуклеотидов в трифосфатную форму осуществляется путем взаимодействия с АТФ. Для синтеза РНК используются АТФ, ГТФ, УТФ, ЦТФ. А для синтеза ДНК, соответственно, дАТФ, дГТФ, дТТФ, дЦТФ.
Процесс репликации или редупликации ДНК иначе можно назвать удвоением. Он происходит перед делением клетки. Осуществляет его специальный фермент ДНК полимераза. Этот фермент разделяет две цепи двойной спирали и достраивает к каждой из них комплементарную ей цепь. Таким образом, из одной молекулы образуется две одинаковые дочерние молекулы, причем обе цепи ДНК служат матрицами для дочерних цепей. По мере присоединения к матрице нуклеотиды связываются в полинуклеотидные нити, которые сразу же закручиваются в двойную спираль. Биологический смысл репликации состоит в том, что из одной молекулы ДНК появляются две ее полные копии. Процесс этот идет с очень высокой точностью - ошибки крайне редки.
Процесс синтеза РНК называется транскрипцией. Процесс образования белков на матрицах информационной РНК называется трансляцией.
Транскрипцию осуществляет фермент РНК-полимераза. Этот фермент соединяет между собой рибонуклеотиды, составляющие остов молекулы РНК. Делает это фермент на основании считывания последовательности молекулы ДНК и, достраивая комплементарные ей последовательности. Показано, что в этом процессе только одна из двух цепей ДНК играет роль матрицы. Бывают, правда, и исключения - это ДНК некоторых вирусов. В процессе транскрипции участвует только ограниченный участок ДНК. Именно этот участок ДНК и понимают в молекулярной биологии, как ген.
Тема 6. Обмен белков
1. Переваривание и всасывание белков.
2. Катаболизм белков.
3. Синтез белков.
4. Метаболизм аминокислот.
5. Азотистый баланс. Обезвреживание аммиака.
1. Переваривание и всасывание белков
В сутки с пищей поступает около 100 г белков. Переваривание белков осуществляют протеолитические ферменты желудочного панкреатического и кишечного соков.
Расщепление пищевых белков начинается в полости желудка под действием желудочного сока. Желудочный сок содержит фермент пепсин. Вначале пепсин активируется при этом в его предшественнике - пепсиногене - открывается активный центр. Этот механизм активации называется аутокатализ. Образование активного центра в полости желудка предупреждает нежелательное воздействие этого фермента на белки клеток желудка, где происходит его образование. Муцин, покрывающий защитным слоем поверхность пищеварительного тракта, устойчив к действию пепсина.
Под воздействием пепсина в пищевых белках расщепляются пептидные связи, находящиеся в глубине молекул. В результате такого действия пепсина белковые молекулы превращаются в смесь полипептидов различной длины, которую иногда называют пептон. Тепловая переработка пищи вызывает денатурацию белков, то есть изменение пространственной формы белковой молекулы. Это делает внутренние пептидные связи более доступными для пепсина и других протеолитических ферментов.
В состав желудочного сока входит и соляная кислота. Она также способствует активизации пепсина. Кроме того, она создает оптимальную для действия пепсина сильнокислую среду. Соляная кислота также вызывает денатурацию пищевых белков, что способствует облегчению действия пепсина. Наконец, соляная кислота обладает бактерицидным действием, обезвреживает пищу от микроорганизмов.
Дальнейшее переваривание белков протекает в тонком кишечнике. Из желудка поступает полипептидная смесь, состоящая из фрагментов разной величины и длины. В тонком кишечнике эта смесь вначале подвергается действию ферментов поджелудочной железы (трипсина, химотрипсина, эластазы). Эти ферменты расщепляют полипептиды, поступившие в кишечник до ди- и трипептидов. Причем, эластаза расщепляет прочные белки - коллаген и эластин. Таким образом, возникают олигопептиды.
Завершается переваривание белков в тонком кишечнике под действием ферментов кишечного сока. Эти ферменты встроены в стенки микроворсинок и выделяются в полость кишечника. Выделяют два типа переваривания пристеночное и полостное. Аминокислоты, возникающие на поверхности микроворсинок, сразу всасываются в кровь. Незначительная часть аминокислот всасывается в лимфатическую систему. Всасывание аминокислот процесс активный, идущий с затратами АТФ,
2. Катаболизм белков
Внутри клеток также имеются протеолитические ферменты - внутриклеточные протеиназы или катепсины. Эти ферменты сосредоточены в специальных органоидах клетки - лизосомах. Мембраны, окружающие лизосомы непроницаемы для ферментов, но они пропускают белки внутрь, чтобы подвергнуть их протеолизу. Белки, которые необходимо подвергнуть протеолизу, расщепляются в лизосомах до отдельных аминокислот.
Кроме того, в цитоплазме клеток имеются особые мультиферментные комплексы - протеосомы, предназначенные для избирательного расщепления белков, которых не должно быть в клетках. Это чужеродные и дефектные белки, а также молекулы, присутствие которых ограничено во времени.
Для предотвращения нежелательного переваривания белков в цитоплазме имеются особые белки - эндогенные ингибиторы протеиназ. Ингибиторов такого рода особенно много в плазме крови.
В сутки внутриклеточному протеолизу подвергается от 200 до 300 г собственных белков.
Глубокий распад белков, сопровождающийся расщеплением всех пептидных связей и приводящий к образованию аминокислот, называется тотальным протеолизом.
В некоторых случаях под действием протеолитических ферментов в молекуле белка избирательно расщепляется лишь одна пептидная связь между строго определенными аминокислотами и от белка отщепляется часть его молекулы - полипептид. Такой распад белков называют ограниченный протеолиз. Примером ограниченного протеолиза является превращение проферментов в действующие ферменты: переход неактивных форм факторов свертывания крови в активные.
3. Синтез белков
В синтезе белков из аминокислот можно выделить три этапа.
Первый этап - транскрипция - был описан в предыдущей теме. Он состоит в образовании молекул РНК на матрицах ДНК. Для синтеза белка особое значение имеет синтез матричных или информационных РНК, так как здесь записана информация о будущем белке. Транскрипция протекает в ядре клеток. Затем с помощью специальных ферментов, образовавшаяся матричная РНК перемещается в цитоплазму.
Второй этап называется рекогниция. Аминокислоты избирательно связываются с своими переносчиками транспортными РНК.
Все т-РНК построены сходным образом. Молекула каждой т-РНК представляет собой полинуклеотидную цепь, изогнутую в виде «клеверного листа». Молекулы т-РНК устроены таким образом, что имеют разные концы, имеющие сродство и с м-РНК (антикодон) и с аминокислотами. Т-РНК имеет в клетке 60 разновидностей.
Для соединения аминокислот с транспортными РНК служит особый фермент т-РНК синтетаза или, точнее, амино-ацил - т-РНК синтетаза.
Третий этап биосинтеза белка называется трансляция. Он происходит на рибосомах. Каждая рибосома состоит из двух частей - большой и малой субъединиц. Они состоят из рибосомных РНК и белков.
Трансляция начинается с присоединения матричной РНК к рибосоме. Затем к образовавшемуся комплексу начинают присоединяться т-РНК с аминокислотами. Присоединение это происходит путем связывания антикодона т-РНК к кодону информационной РНК на основании принципа комплементарности. Одновременно к рибосоме могут присоединится не более двух т-РНК. Далее аминокислоты соединяются друг с другом пептидной связью, образуя постепенно полипептид. После этого рибосома передвигает информационную РНК ровно на один кодон. Дальше процесс повторяется снова до тех пор пока информационная РНК не закончится. На конце и-РНК находятся бессмысленные кодоны, которые являются точками в записи и одновременно командой для рибосомы, что она должна отделиться от и-РНК
Таким образом, можно выделить несколько особенности биосинтеза белков.
1. Первичная структура белков формируется строго на основе данных записанных в молекулах ДНК и информационных РНК,
2. Высшие структуры белка (вторичная, третичная, четвертичная) возникают самопроизвольно на основе первичной структуры.
3. В некоторых случаях полипептидная цепь после завершения синтеза подвергается незначительной химической модификации, в результате чего в ней появляются некодируемые аминокислоты, не относящиеся к 20 обычным. Примером такого превращения является белок коллаген, где аминокислоты лизин и пролин превращаются в оксипролин и оксилизин.
4. Синтез белков в организме ускоряется соматотропным гормоном и гормоном тестостероном.
5. Синтез белков очень энергоемкий процесс, требующий огромного количества АТФ.
6. Многие антибиотики подавляют трансляцию.
4. Метаболизм аминокислот
Аминокислоты могут использоваться для синтеза различных небелковых соединений. Например, из аминокислот синтезируется глюкоза, азотистые основания, небелковая часть гемоглобина - гем, гормоны - адреналин, тироксин и такие важные соединения, как креатин, карнитин, принимающие участие в энергетическом обмене.
Часть аминокислот подвергается распаду до углекислого газа, воды и аммиака.
Распад начинается с реакций общих для большинства аминокислот.
К ним относятся.
1. Декарбоксилирование - отщепление от аминокислот карбоксильной группы в виде углекислого газа.
Так, например, образуется гистамин из аминокислоты гистидина. Гистамин - важное сосудорасширяющее вещество.
2. Дезаминирование - отцепление аминогруппы в виде NH3. У человека дезаминирование аминокислот идет окислительным путем.
3. Трансаминирование - реакция между аминокислотами и б-кетокислотами. В ходе этой реакции её участники обмениваются функциональными группами.
Трансаминированию подвергаются все аминокислоты. Этот процесс - главное превращение аминокислот в организме, так как у него скорость значительно выше, чем у двух первых описанных реакций.
Трансаминирование выполняет две основные функции.
1. За счет этих реакций одни аминокислоты превращаются в другие. При этом общее количество аминокислот не меняется но меняется общее соотношение между ними в организме. С пищей в организм поступают чужеродные белки, у которых аминокислоты находятся в иных пропорциях. Путем трансаминирования происходит корректировка аминокислотного состава организма.
2. Трансаминирование является составной частью процесса косвенного дезаминирования аминокислот - процесса, с которого начинается распад большинства аминокислот.
Схема косвенного дезаминирования
В результате трансаминирования образуются б-кетокислоты и аммиак. Первые разрушаются до углекислого газа и воды. Аммиак для организма высокотоксичен. Поэтому в организме существуют молекулярные механизмы его обезвреживания.
5. Азотистый баланс. Пути обезвреживания аммиака
Азотистый баланс. Состояние белкового обмена можно оценить по азотистому балансу, то есть по соотношению между азотом, поступающим в организм с пищей и азотом, который выводится из организма в составе пота, слюны и мочи.
Взрослый человек при обычном питании находится в состоянии азотистого равновесия (азота выводится столько же, сколько поступает с пищей). Это свидетельствует об одинаковой скорости синтеза и распада белков.
При положительном азотистом балансе с пищей азота поступает больше, чем выводится. В этом случае синтез белков протекает с более высокой скоростью, чем распад. Положительный азотистый баланс наблюдается у растущего организма, а также у спортсменов, наращивающих мышечную массу.
При отрицательном азотистом балансе (азота выводится больше, чем поступает) белков в организме распадается больше, чем образуется. Такой баланс характерен для длительного белкового голодания.
Пути обезвреживания аммиака.
В таблице показаны основные источники выделения аммиака в организме.
Таблица
Основные источники аммиака
	

	Источник
	Процесс
	Ферменты
	Локализация процесса
	

	Аминокислоты
	Непрямое дезаминирование (основной путь дезаминирования аминокислот)
	Аминотрансферазы, ПФ Глутаматдегидрогеназа, НАД+
	Все ткани
	

	
	Окислительное дезаминирование глутамата
	Глутаматдегидрогеназа, НАД+
	Все ткани
	

	
	Неокислительное дезаминирование Гис, Сер, Тре
	Гистидаза-Серин, треониндегидратазы, ПФ
	Преимущественно печень
	

	
	Окислительное дезаминирование аминокислот (малозначимый путь дезаминирования)
	Оксидаза L-аминокислот, ФМН
	Печень и почки
	

	Биогенные амины
	Окислительное дезаминирование (путь инактивации биогенных аминов)
	Аминооксидазы, ФАД
	Все ткани
	

	АМФ
	Гидролитическое дезаминирование
	АМФ-дезаминаза
	Интенсивно работающая мышца
	

	
	
	
	
	


По мере образования, аммиак во всех тканях связывается с глутаминовой кислотой с образованием глутамина.
Это временное обезвреживание аммиака. С током крови глутамин поступает в печень, где распадается опять на глутаминовую кислоту и аммиак. Глутаминовая кислота с кровью снова поступает в органы для обезвреживания новых порций аммиака. Освободившийся аммиак, а также углекислый газ используются в печени для синтеза мочевины:
Синтез мочевины - это циклический многостадийный процесс, идущий с большими затратами энергии. В синтезе мочевины важнейшую роль играет аминокислота орнитин
Синтез мочевины часто называют орнитиновым циклом.
В процессе синтезе к орнитину присоединяются две молекулы аммиака и молекула углекислого газа, и орнитин превращается в другую аминокислоту - аргинин. От аргинина отщепляется мочевина и вновь образуется орнитин.
Синтез мочевины - это окончательное обезвреживание аммиака. Из печени с кровью мочевина поступает в почки и выделяется с мочой. В сутки её образуется 20-35 г. выделение мочевины с мочой характеризует интенсивность распада белков в организме.
Орнитиновый цикл. Окислительное дезаминирование глутамата происходит в митохондриях. Ферменты орнитинового цикла распределены между митохондриями и цитозолем. Поэтому необходим трансмембранный перенос глутамата, цитруллина и орнитина с помощью специфических транслоказ. На схеме показаны пути включения азота двух разных аминокислот (аминокислота 1 и аминокислота 2) в молекулу мочевины:
* одна аминогруппа - в виде аммиака в матриксе митохондрии;
* вторую аминогруппу поставляет аспартат цитозоля.
РАЗДЕЛ 3. ВОДНО-МИНЕРАЛЬНЫЙ ОБМЕН. ВИТАМИНЫ. ГОРМОНЫ
Тема 7. Обмен воды и солей. Витамины
1. Содержание воды в организме. Физико-химические свойства воды
2. Биологическая роль воды. Поступление и выделение воды
3. Регуляция водного баланса и его нарушения
4. Содержание минеральных веществ и их роль
5. Общая характеристика витаминов
§1. Содержание воды в организме. Физико-химические свойства воды
Роль воды в жизнедеятельности живых организмов огромна. Для живых систем вода - это, прежде всего, главная среда, в которой протекают все жизненно важные процессы.
Содержание воды в организме взрослого человека около 60 - 65% массы тела, причем чем старше человек, тем меньше воды содержит его тело.
При потере 4 - 5% воды возникает сильная жажда, а потеря 20 - 25% воды не совместима с жизнью.
В организме вода распределена неравномерно. Больше всего - до 90% - воды в крови и лимфе, что и не удивительно. А меньше всего (около 1%) в эмали зубов.
2/3 всей воды находится внутри клеток. Остальная вода - внеклеточная - входит в состав спинномозговой жидкости, плазмы крови, лимфы.
Вода обладает уникальными физико-химическими свойствами.
· По своим физико-химическим параметрам вода должна быть газом. Это вытекает из положения кислорода и водорода в таблице Менделеева. Вода является жидкостью благодаря водородным связям. Воду ещё называют жидким кристаллом. Именно, водородные связи заставляют воду замерзать при температуре близко к нулю градусов по Цельсию и кипеть при 100 градусах.
· Благодаря огромному количеству водородных связей вода имеет большую теплоемкость и участвует в терморегуляции организма.
· Вода обладает низкой вязкостью и представляет собой подвижную жидкость. Причиной высокой подвижности является малое время существования водородных связей. Водородные связи в воде постоянно возникают и разрушаются. Это придает воде высокую текучесть, что весьма важно для существования живых организмов.
· Благодаря выраженной полярности молекул воды в ней легко растворяются многие органические и неорганические вещества, имеющие полярные молекулы.
2. Биологическая роль воды. Поступление и выделение воды
Вода выполняет в организме множество функций.
1. Вода - универсальный растворитель. Большинство химических соединений организма растворимы в воде.
2. Транспортная функция. Вода вследствие низкой вязкости легко перемещается по кровеносным и лимфатическим сосудам, по межклеточному пространству и переносит растворенные в ней вещества.
3. Терморегуляторная функция. Вода участвует в поддержании постоянства температуры тела.
4. Вода создает гидратную оболочку высокомолекулярных соединений (белков, полисахаридов), способствуя их стабильности.
5. Вода активный участник обмена веществ. В частности расщепление пищевых веществ в процессе гидролиза происходит при непосредственном участии воды. Вода является также конечным продуктом ряда химических процессов, протекающих в организме. Например, в ходе тканевого дыхания образуется около 400 мл воды в сутки.
Средняя суточная потребность человека в воде составляет 40мл на 1кг веса, то есть в среднем 2,5 л.
Основными источниками воды являются: питьевая вода (около половины всей воды), жидкая пища (примерно четверть), твердая пища (еще четверть) и эндогенная вода (остаток).
Вода выделяется из организма в основном почками. Но посильное участие в этом принимают легкие, кожа, кишечник.
Выделение воды почками напрямую зависит от объема поступившей в организм воды.
Выделение воды с потом резко возрастает при мышечной работе в результате интенсивного потоотделения. При сильном потении человек может потерять за сутки более 5 л воды. При больших потерях воды с потом уменьшается выделение мочи. Во время тренировки увеличиваются потери воды с выдыхаемым воздухом.
3. Регуляция водного баланса и его нарушения
Обмен воды находится под контролем нервно-гуморальной регуляции. Поступление в организм воды контролируется чувством жажды. Жажда возникает при уменьшении содержания воды в организме на несколько процентов. При дефиците воды происходит повышение осмотического давления крови. На изменение осмотического давления реагируют осморецепторы, которые передают эту информацию в головной мозг, где и формируется это чувство.
Основным гормоном, вызывающим задержку воды в организме, является вазопрессин. Этот гормон вырабатывается гипоталамусом и хранится в задней доле гипофиза, и из нее выделяется в кровь. Под влиянием этого гормона в почках ускоряется реабсорбция воды из первичной воды обратно в кровь, что позволяет задержать воду в организме.
Удержанию воды в организме способствует гормон коры надпочечников - альдостерон. Под влиянием этого гормона в процессе образования мочи повышается скорость обратного всасывания в кровь ионов натрия и уменьшается реабсорбция ионов калия. Ионы натрия в отличие от ионов калия взаимодействуют с водой, образуя гидратную оболочку. Таким образом, задержка ионов натрия в организме сопровождается сохранением воды в организме.
Гормон щитовидной железы - тироксин - стимулирует выделение воды. При избытке этого гормона усиливается потоотделение. Благодаря нервно-гуморальной регуляции в организме поддерживается водный баланс.
Задержка воды в организме обычно сопровождается появлением отеков. Отеки могут возникать при заболеваниях сердечнососудистой системы, почек, при длительном голодании. Задержка воды в организме может быть связана с приемом соленой пищи, так как ионы натрия связывают воду.
Уменьшение воды в организме приводит к обезвоживанию тканей. Причины обезвоживания могут быть разными. Например, ограничение поступления воды в организм. Еще одной причиной обезвоживания могут быть некоторые заболевания, такие как сахарный и несахарный диабет. У спортсменов обезвоживание организма может быть вызвано большими потерями воды с потом и выдыхаемым воздухом при выполнении ими большого объема нагрузок, особенно при высокой температуре и влажности.
Для предупреждения обезвоживания рекомендуется выполнять питьевой режим. Например, за час до начала тренировки рекомендуется выпить до полулитра воды. Во время нагрузки необходимо пополнять запасы воды за счет приема небольших доз воды (40 - 50 мл) или лучше, углеродно-минеральных напитков.
4. Содержание минеральных веществ и их роль в организме
В организме человека содержится около 3 кг минеральных веществ, что составляет 4% массы тела. Минеральный состав организма очень разнообразен и в нем можно обнаружить почти всю таблицу Менделеева.
Минеральные вещества распределены в организме крайне неравномерно. В крови, мышцах, внутренних органах содержание минеральных веществ низкое - около 1%. А вот в костях на долю минеральных веществ приходится около половины массы. Эмаль зубов на 98% состоит из минеральных веществ.
Формы существования минеральных веществ в организме также разнообразны.
Во-первых в костях они встречаются в форме нерастворимых солей.
Во-вторых, минеральные элементы могут входить в состав органических соединений.
В-третьих, минеральные элементы могут находиться в организме виде ионов.
Суточная потребность в минеральных веществах невелика и поступают они в организм с пищей. Их количества обычно в пище достаточно. Однако в редких случаях их может не хватать. Например, в некоторых местностях не хватает йода, в других избыток магния и кальция.
Выводятся из организма минеральные вещества тремя путями в составе мочи, кишечником - в составе кала и с потом - кожей.
Биологическая роль этих веществ этих веществ очень разнообразна.
Натрий и калий находятся в организме в виде ионов. Ионы натрия содержатся вне клеток, а ионы калия сосредоточены внутри клетки. Эти ионы играют важную роль в создании осмотического давления и клеточного потенциала, необходимы для нормальной работы миокарда.
Кальций и магний находятся в основном в косной ткани в виде нерастворимых солей. Эти соли придают костям твердость. Кроме того в ионном виде они играют важную роль в сокращении мышц.
Фосфор играет в организме важную роль. Он является составной частью солей, входящих в кости. Фосфорная кислота играет исключительно важную роль в энергетическом обмене.
Железо входит в состав гема , составной части гемоглобина.
5. Общая характеристика витаминов
Витамины - низкомолекулярные органические вещества разнообразного строения, которые не синтезируются в организме но являются жизненно необходимыми и поэтому должны обязательно поступать в организм с пищей, хотя и в очень небольших количествах. Некоторые витамины вырабатываются в ограниченном количестве микрофлорой кишечника.
Биологическая роль большинства известных витаминов состоит в том. что они входят в состав коферментов и простетических групп ферментов.
По физико-химическим свойствам витамины делятся на две группы: водорастворимые и жирорастворимые.
Водорастворимые витамины - это витамины группы В, витамины С, Р, РР.
Жирорастворимые - витамины А, D, Е, К.
Недостаток витамина в организме называется гиповитаминоз, а избыток витамина - гипервитаминоз. И то и другое состояние может перерасти в заболевание.
Дадим краткую характеристику отдельным витаминам..
Витамин В1(антиневритный) - тиамин - влияет на обмен углеводов. При его отсутствии нарушается тканевое дыхание.
Витамин В2 (рибофлавин) входит в состав флавиноых ферментов. При его отсутствии нарушается энергетический обмен.
Витамин РР входит в состав НАД и НАДФ. При отсутствии нарушаются многие реакции катаболизма и анаболизма.
Витамин Н - биотин - входит в состав ферментов, ответственных за обмен азотсодержащих и фосфорсодержащих веществ. При его отсутствии нарушается обмен нуклеиновых кислот и мочевины.
Витамин С связан с синтезом коллагена, стероидных гормонов, гемоглобина, адреналина.
Витамин А - ретинол - входит в состав родопсина, обусловливающих сумеречное зрение, изменяет проницаемость мембран клеток.
Витамин Е влияет на обмен в организме селена и репродуктивную функцию.
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1. Общая характеристика гормонов
Гормоны - биологически активные вещества разнообразного строения, вырабатывающиеся в специализированных органах - железах внутренней секреции, - поступающие с кровью в различные органы и оказывающие в них регулирующее влияние на метаболизм и физиологические функции.
В клетках, на которые действуют гормоны - клетках мишенях - имеются на клеточных мембранах особые белки, называемые рецепторами. К ним и прикрепляются гормоны.
Внутриклеточные механизмы действия гормонов разнообразны. Можно, однако, выделить три главных механизма присущие большинству гормонов.
1. Гормоны влияют на скорость синтеза ферментов, ускоряя или замедляя его. В результате такого воздействия в органах-мишенях повышается или снижается концентрация определенных ферментов, что сопровождается соответствующим изменением скорости ферментативных реакций.
2. Гормоны влияют на активность ферментов в этих органах. В одних органах они выступают активаторами, а в других ингибиторами ферментативных реакций.
3. Гормоны влияют на проницаемость клеточных мембран по отношению к определенным химическим соединениям. В результате такого воздействия в клетки поступает больше или меньше субстратов для ферментативных реакций, что тоже обязательно сказывается на скорости химических процессов.
Все указанные механизмы влияют на скорость метаболизма, что в свою очередь влияет на физиологические функции.
По химическому строению гормоны можно разделить на несколько групп.
1. Гормоны белковой природы: гормоны гипоталамуса, гормоны гипофиза, кальцитонин щитовидной железы, гормон паращитовидных желез, гормоны поджелудочной железы.
2. Гормоны производные аминокислоты тирозина: йодсодержащие гормоны щитовидной железы, гормоны мозгового слоя надпочечников.
3. Гормоны стероидного строения: Гормоны коры надпочечников, гормоны половых желез.
Синтез и выделение гормонов в кровь находится под контролем нервной системы и других гормонов. Причем, нервная система действует через гуморальную, главным образом через гормоны гипоталамическо-гипофизарной системы.
2. Биохимия крови
В спортивной практике анализ крови используется для оценки влияния на организм спортсмена тренировочных и соревновательных нагрузок, оценки функционального состояния спортсмена и его здоровья. Поэтому специалист в области физической культуры должен иметь представление о химическом составе крови.
Объём крови у человека около 5 л, что составляет примерно 1\13 часть от объёма или массы тела.
Кровь, как известно, состоит из плазмы (55% объема) и форменных элементов (45%).
Функции крови (из курса физиологии)
Функции крови можно разделить на две группы:
Функции исключительно плазмы крови,
Функции, выполняемые совместно плазмой крови и форменными элементами.
Самостоятельно плазма крови выполняет следующие функции:
Перенос растворимых органических веществ от тонкого кишечника к различным органам и тканям, где эти вещества откладываются про запас или участвуют в обмене веществ.
Транспорт подлежащих выделению веществ из тканей, где они образуются, к органам выделения.
Перенос побочных продуктов обмена веществ из мест их образования к другим участкам тела.
Транспорт гормонов из желез внутренней секреции к органам "мишеням".
Перенос тепла от глубоко расположенных органов, предупреждающий перегрев этих органов и поддерживающий равномерное распределение тепла в организме.
Совместно с форменными элементами плазма крови выполняет следующие функции:
Доставка кислорода из легких по всем тканям организма (эритроциты) и перенос в обратном направлении углекислого газа.
Защита от болезней в которой участвуют три механизма: свертывание крови, фагоцитоз, синтез антител.
Химический состав плазмы крови в покое относительно постоянный. Вот его основные компоненты:
Вода 90%
Белки 6 - 8%
Прочие органические вещества около 2%
Минеральные вещества около 1%
Белки плазмы крови делятся на две основные группы альбумины и глобулины.
Альбумины - низкомолекулярные белки. Они выполняют две основные функции.
1. Транспортная. Благодаря хорошей растворимости они переносят с током крови нерастворимые в воде вещества
2. Задерживают воду в кровяном русле. Воды в кровяном русле больше, чем в других тканях, поэтому она стремится покинуть его. Альбумины препятствуют этому.
Глобулины - это высокомолекулярные белки. Они также участвуют в транспортной и удерживающей функциях. Однако, помимо этого многие глобулины крови участвуют в создании иммунитета и свертывании крови.
Белки плазмы синтезируются в печени.
(На рисунке, приведенном ниже, имеется таблица, где сведены основные свойства белков плазмы крови, их функции и то, как осуществляется электрофорез белков.)
Рис. Белки плазмы крови
Прочие органические вещества (кроме белков) обычно разделяют на азотистые и безазотистые.
Азотистые соединения - это промежуточные и конечные продукты обмена белков и нуклеиновых кислот. Это низкомолекулярные пептиды, аминокислоты, креатин, нуклеотиды, нуклеозиды, а также мочевина, мочевая кислота, билирубин и креатинин.
Безазотистые вещества - это глюкоза, фруктоза, галактоза, рибоза, пировиноградная и молочная кислоты, жиры, фосфолипиды и холестерин.
Кроме того в плазме крови находятся минеральные вещества, представленные катионами натрия, калия, кальция, магния и анионами хлором, остатками угольной, фосфорной и серной кислот.
Клетки крови мы подробно изучали в курсе анатомии и физиологии. Важнейшим химическим компонентом красных клеток крови является белок гемоглобин - основной переносчик кислорода в крови. Лейкоциты вырабатывают белки иммуноглобулины - важнейший компонент иммунной системы человека.
Форменные элементы крови (из курса физиологии)
Эритроциты или красные клетки крови - это мелкие клетки, лишенные ядра и имеющие форму двояковогнутых дисков. Их диаметр 7-8 микрометров. Специфическая форма эритроцитов увеличивает газообмен. Благодаря своей эластичности эритроцит может проходить через капилляры, просвет которых меньше его диаметра.
Эритроциты образуются в гематопоэтической ткани, а разрушаются в печени и селезенке. За 1 сек, в организме человека образуется до 10 млн. этих клеток и столько же разрушается. В 1 куб. мм крови эритроцитов содержится от5 до 5,5 миллионов. Эти клетки переносят кислород и участвуют в переносе углекислого газа. Продолжительность жизни эритроцитов до 3месяцев.
Лейкоциты - более крупные клетки, нежели эритроциты. В 1кубическом мм крови их содержится около 7000. Различают два класса этих клеток: зернистые лейкоциты - гранулоциты и незернистые - агранулоциты.
Гранулоциты образуются в костном мозге. Они имеют разделенное на лопасти ядро и зернистую цитоплазму. Это клетки способные к самостоятельному передвижению. Выделяют три основные вида этих клеток: нейтрофилы, базофилы и эозинофилы.
Нейтрофилы составляют до 70% всех лейкоцитов. Они могут через стенки капилляров проникать в межклеточные пространства и направляться к очагам инфекции. Нейтрофилы уничтожают болезнетворные бактерии (фагоцитоз).
Эозинофилы (1,5%) обладают антигистаминовым действием, то есть увеличивают вероятность свертывания крови при ранениях.
Базофилы (0,5%) вырабатывают вещества гепарин и гистамин и являются активными участниками в процессах препятствующих свертыванию крови внутри сосудов.
Агранулоциты содержат ядро овальной формы и незернистую цитоплазму. Их различают два основных вида: моноциты (4%) и лимфоциты (24%).
Моноциты содержат ядро бобовидной формы и образуются в костном мозге. Они активно участвуют в процессах фагоцитоза, но нападают на иные, нежели нейтрофилы, микроорганизмы и вещества.
Лимфоциты являются производителями антител. Их различают два класса Т-клетки и В-клетки.
Тромбоциты или кровяные пластинки - это фрагменты клеток, имеющие неправильную форму и, обычно, лишенные ядра. Они играют важную роль в системе свертывания крови. В 1 кубическом мм крови их содержится около 250 тыс.
В покое у здорового человека кровь имеет слабощелочную реакцию: рН 7,4-7, 36.
Постоянство рН крови обеспечивается буферными системами крови. Самой мощной буферной системой крови является гемоглобиновая система.
Кровь хорошо нейтрализует кислоты, что очень важно для нормального хода обмена веществ.
Однако при нарушениях метаболизма наблюдается ацидоз - увеличение кислотности крови. Снижение рН ниже 6,8 - несовместимо с жизнью.
Реже наблюдается алкалоз - увеличение щелочности крови. Предельное значение рН в этом случае 8,0.
У спортсменов часто встречается ацидоз, вызванный образованием в мышцах больших количеств молочной кислоты.
3. Химический состав и физико-химические свойства мочи
Роль почек в выделительных процессах
В основе поддержания гомеостаза (постоянства внутренней среды организма) лежат три процесса: экскреция, секреция и осморегуляция.
Экскреция - это удаление из организма ненужных продуктов обмена веществ. Секреция - это выделение веществ, которые отходами не являются. Осморегуляция - это регулирование относительных концентраций воды и растворенных в ней веществ. Работа выделительной системы направлена на осуществление этих трех процессов.
Почки - важнейший компонент выделительной системы. Работа почек основана на трех механизмах: ультрафильтрации, избирательной реабсорбции и активном переносе растворимых веществ в окружающую среду (секреции в узком смысле).
Ультрафильтрация происходит в важнейшей части нефрона - клубочке. Здесь многие низкомолекулярные вещества, такие как глюкоза, вода, мочевина, переходят в жидкость - фильтрат.
Избирательная реабсорбция происходит в канальцах нефрона. Здесь все вещества, которые могут быть использованы организмом, всасываются из фильтрата обратно в кровь.
В канальцах нефронов происходит и активная секреция ненужных организму веществ, например избыток некоторых ионов (К+, Н+, NH4 +).
Мочеобразование происходит в два этапа: 1) образование первичной мочи (ультрафильтрация) и 2) образование вторичной мочи (реабсорбция и секреция). Почки пропускают ежесуточно около 2000 л крови, из которой образуется около 200 л первичной мочи и около 2 л вторичной.
Регуляция мочеобразования.
Мочеобразование в почках во многом определяется их способностью к соморегуляции. Отключение корковых и подкорковых центров не приводит к прекращению мочеобразования. Однако кора и гипоталамус оказывают существенное влияние на этот процесс.
В гипоталамусе образуется вазопрессин или антидиуретический гормон (АДГ), усиливающий реабсорбцию воды из первичной мочи. В процессе реабсорбции играет важную роль гормон коры надпочечников - альдостерон. Благодаря этому гормону происходит реабсорбция ионов натрия и калия.
Мышечная работа оказывает существенное влияние на скорость мочеобразования, состав и объем образующейся мочи. Это влияние выражается в увеличении экскреции продуктов катаболизма глюкозы - молочной и фосфорной кислот. Это сказывается и на функциях дыхания, так как ведет к гипервентиляции легких или дыхательному ацидозу.
При напряженной тренировке или перетренировке иногда наступает избыточное потребление белка - метаболический ацидоз. Его признаком является увеличение кислых продуктов в моче, а при сильной перетренировке - появление в моче белка. Врачи рекомендуют в этих случаях овощную диету до тех пор, пока моча не сделается снова щелочной.
Физико-химические свойства мочи. Объем мочи зависит от количества потребляемой жидкости и составляет в среднем 50 - 80% от её объема. Суточное количество мочи у здорового взрослого человека составляет 2000 мл.
Увеличение объема мочи бывает при приеме большого количества жидкости. Особенно выделение мочи возрастает при употреблении в больших количествах чая, кофе, алкогольных напитков. Содержащийся в них кофеин (чай, кофе) и этиловый спирт (алкогольные напитки) угнетают выработку вазопрессина. Синтез этого гормона подавляется также при охлаждении.
При ограниченном приеме жидкости объем мочи уменьшается. Снижение выделения мочи наблюдается и при болезнях почек, при рвоте, поносе, испарении воды кожей при повышенной температуре.
У спортсменов снижение уровня выделения мочи встречается после интенсивных тренировок и соревнований вследствие большой потери воды с потом и выдыхаемым воздухом.
Плотность мочи у нормального здорового человека составляет 1,010-1,040 г/мл. После выполнения физических нагрузок, сопровождаемых значительным потоотделением, моча может иметь высокую плотность - до 1,035-1,040 г/мл.
Кислотность мочи зависит от питания. Обычно моча имеет слабокислую реакцию. Употребление в пищу мяса делает мочу ещё более кислой, а овощная диета, напротив, делает мочу более щелочной. После выполнения физических нагрузок кислотность мочи возрастает, что объясняется выделением с мочой больших количеств молочной кислоты.
В норме моча имеет соломенно-желтую окраску. Эту окраску придают моче главным образом пигменты, образующиеся при распаде гемоглобина. Интенсивность окраски зависит от плотности мочи. Чем выше плотность, тем насыщеннее окраска мочи.
Свежевыделенная моча у здоровых людей, как правило, прозрачна. Далее возможно ее помутнение. Прозрачность мочи следует оценивать сразу после её выделения.
В сутки с мочой из организма выделяется 50 - 70 г растворенных в ней веществ.
На первом месте в составе мочи - мочевина. За сутки ее выделяется 20-35 г. По содержанию мочевины можно судить об интенсивности распада белков в организме. У здорового человека выделение мочевины повышается при приеме богатой белками пищи.
Еще одно вещество - мочевая кислота - выделяется при распаде нуклеиновых кислот. Её обычное содержание в моче 0.7 г. Мочевая кислота и её соли плохо растворимы в воде, поэтому они могут образовывать камни в почках, мочевом пузыре и выпадать в виде осадка в собранной моче.
В моче в сутки может выделяться также 1-2 г креатина, 8-15 г хлористого натрия.
При патологических состояниях в моче может появляться белок. Это явление называется протеинурия. Это явление связано с серьезными нарушениями работы почек и сердечной недостаточности. Оно нередко встречается при занятиях спортом и говорит о перетренировке.
Ещё одним поводом для беспокойства может служить глюкозурия - повышенное содержание глюкозы в моче. Причин здесь может быть две: либо повышенное содержание глюкозы в крови, либо плохая работа почек.
Кетоновые тела появляются в моче при диабете, продолжительных физических нагрузках, при голодании. Наличие в моче избытка кетоновых тел называется кетонурия.
Наконец при воспалительных процессах в моче может появляться кровь. Гематурия - называется это явление. У спортсменов - это явление носит, как правило, травматический характер. По виду эритроцитов в этой крови можно сказать о месте нарушения мочевыделительной системы.
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1. Общая характеристика мышц. Строение мышечных клеток
Учение о мышцах - это важнейший раздел биохимии, имеющий исключительное значение для спортивной биохимии.
Важнейшей особенностью функционирования мышц является то, что в процессе мышечного сокращения происходит непосредственное превращение химической энергии АТФ в механическую энергию сокращения мышц. Это явление не имеет аналогов в технике и присуще только живым организмам.
У животных и человека два основных типа мышц: поперечнополосатые и гладкие, причем поперечнополосатые мышцы делятся на два вида - скелетные и сердечные. Гладкие мышцы характерны для внутренних органов, кровеносных сосудов.
Поперечнополосатые мышцы состоят из тысяч мышечных клеток - волокон. Волокна объединены соединительно-тканными прослойками и такой же оболочкой - фасцией. Мышечные волокна - миоциты - представляют собой сильно вытянутые многоядерные клетки гигантских размеров от 0,1 до 10см длиной и толщиной около 0,1 - 0,2 мм.
Миоцит состоит из всех обязательных компонентов клетки. Особенностью мышечного волокна является то, что внутри эта клетка содержит большое количество сократительных элементов - миофибрилл. Как и другие клетки тела миоциты содержат ядро, причем, у клеток поперечнополосатых мышц ядер несколько, рибосомы, митохондрии, лизосомы, цитоплазматическую сеть.
Цитоплазматическая сеть называется в этих клетках саркоплазматической сетью. Она связана с помощью особых трубочек, называемых Т-трубочками, с клеточной мембранной - сарколеммой. Особо следует выделить в саркоплазматической сети пузырьки, называемые цистернами. Они содержат большое количество ионов кальция. С помощью специального фермента кальций накачивается в цистерны. Этот механизм называется кальциевым насосом и необходим для сокращения мышцы.
Цитоплазма или саркоплазма миоцитов содержит большое количество белков. Здесь немало активных ферментов, среди которых важнейшими являются ферменты гликолиза, креатинкиназа. Немалое значение имеет белок миоглобин, сохраняющий кислород в мышцах.
Кроме белков в цитоплазме мышечных клеток содержатся фосфогены - АТФ, АДФ, АМФ, а также креатинфосфат, необходимые для нормального снабжения мышцы энергией.
Основной углевод мышечной ткани - гликоген. Его концентрация достигает 3%. Свободная глюкоза в саркоплазме встречается в малых концентрациях. В тренируемых на выносливость мышцах накапливается запасной жир.
Снаружи сарколемма окружена нитями белка - коллагена. Мышечное волокно растягивается и возвращается в исходное состояние за счет упругих сил, возникающих в коллагеновой оболочке.
2. Сократительные элементы (миофибриллы)
Сократительные элементы - миофибриллы - занимают большую часть объема миоцитов. В нетренированных мышцах миофибриллы расположены, рассеяно, а тренированных они сгруппированы в пучки, называемые полями Конгейма.
Микроскопическое изучение строения миофибрилл показало, что они состоят из чередующихся светлых и темных участков или дисков. В мышечных клетках миофибриллы располагаются таким образом, что светлые и темные участки рядом расположенных миофибрилл совпадают, что создает видимую под микроскопом поперечную исчертанность всего мышечного волокна.
Использование электронного микроскопа с очень большим увеличением позволило расшифровать строение миофибрилл и установить причины наличия у них светлых и темных участков. Было обнаружено, что миофибриллы являются сложными структурами, построенными в свою очередь, из большого числа мышечных нитей дух типов - толстых и тонких. Толстые в два раза толще тонких, соответственно 15 и 7 нм.
Состоят миофибриллы из чередующихся пучков параллельно расположенных толстых и тонких нитей, которые концами заходят друг на друга.
Участок миофибриллы, состоящий из толстых нитей и находящимися между ними концов тонких нитей, обладает двойным лучепреломлением. Под микроскопом эти участки кажутся темными и получили название анизотропных или темных дисков (А-диски).
Тонкие участки состоят из тонких нитей и выглядят светлыми. Такие участки называются изотропными или светлыми дисками (I-диски). В середине пучка тонких нитей поперечно располагается тонкая пластинка из белка, которая фиксирует положение мышечных нитей в пространстве. Эта пластинка хорошо видна под микроскопом и названа Z-пластинкой или Z-линией.
Участок между соседними Z-линиями называется саркомер. Каждая миофибрилла состоит из тысяч саркомеров.
Изучение химического состава миофибрилл показало, что тонкие и толстые нити образованы белками.
Толстые нити состоят из белка миозина. Эти белки образуют двойную спираль с глобулярной головкой на конце. Миозиновые головки обладают АТФазной активностью, то есть способностью расщеплять АТФ. Второй участок миозина обеспечивает связь толстых нитей с тонкими.
Тонкие нити состоят из белков актина, тропонина и тропомиозина.
Основной белок в данном случае актин. Он обладает двумя важнейшими свойствами:
· образует фибриллярный актин, способный к быстрой полимеризации;
· актин способен соединяться с миозиновыми головками поперечными мостиками.
Другие белки тонких нитей помогают актину осуществлять его функции.
Рис. Строение и механизм сокращения скелетных мышц
3. Механизм мышечного сокращения и расслабления
Механизм мышечного сокращения до настоящего времени раскрыт не полностью.
Достоверно известно следующее.
1. Источником энергии для мышечного сокращения являются молекулы АТФ.
2. Гидролиз АТФ катализируется при мышечном сокращении миозином, обладающим ферментативной активностью.
3. Пусковым механизмом мышечного сокращения является повышение концентрации ионов кальция в саркоплазме миоцитов, вызываемое нервным двигательным импульсом.
4. Во время мышечного сокращения между тонкими и толстыми нитями миофибрилл возникают поперечные мостики или спайки.
5. Во время мышечного сокращения происходит скольжение тонких нитей вдоль толстых, что приводит к укорочению миофибрилл и всего мышечного волокна в целом.
Гипотез объясняющих механизм мышечного сокращения много, но наиболее обоснованной является так называемая гипотеза (теория) «скользящих нитей» или «гребная гипотеза».
В покоящейся мышце тонкие и толстые нити находятся в разъединенном состоянии.
Под воздействием нервного импульса ионы кальция выходят из цистерн саркоплазматической сети и присоединяются к белку тонких нитей - тропонину. Этот белок меняет свою конфигурацию и меняет конфигурацию актина. В результате образуется поперечный мостик между актином тонких нитей и миозином толстых нитей. При этом повышается АТФазная активность миозина. Миозин расщепляет АТФ и за счет выделившейся при этом энергии миозиновая головка подобно шарниру или веслу лодки поворачивается, что приводит к скольжению мышечных нитей навстречу друг другу.
Совершив поворот, мостики между нитями разрываются. АТФазная активность миозина резко снижается , прекращается гидролиз АТФ. Однако при дальнейшем поступлении нервного импульса поперечные мостики вновь образуются, так как процесс, описанный выше, повторяется вновь.
В каждом цикле сокращения расходуется 1 молекула АТФ.
Расслабление мышцы происходит после прекращения поступления длительного нервного импульса. При этом проницаемость стенки цистерн саркоплазматической сети уменьшается, и ионы кальция под действием кальциевого насоса, используя энергию АТФ, уходят в цистерны. Белки вновь приобретают конформацию характерную для состояния покоя.
Таким образом, и процесс мышечного сокращения и процесс мышечного расслабления - это активные процессы, идущие с затратами энергии в виде молекул АТФ,
В гладких мышцах ионы кальция также играют роль в сокращении, но поступают в мышцу не из цистерн, а из внеклеточного вещества. Этот процесс медленный и поэтому медленно работают гладкие мышцы. На странице 44 рис. Б показан механизм сокращения мышц.
Тема 10. Энергетическое обеспечение мышечного сокращения
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1. Количественные критерии путей ресинтеза АТФ
Сокращение и расслабление мышцы нуждаются в энергии, которая образуется при гидролизе молекул АТФ.
Однако запасы АТФ в мышце незначительны, их достаточно для работы мышцы в течении 2 секунд. Образование АТФ в мышцах называется ресинтезом АТФ.
Таким образом, в мышцах идет два параллельных процесса - гидролиз АТФ и ресинтез АТФ.
Ресинтез АТФ в отличие от гидролиза может протекать разными путями, а всего, в зависимости от источника энергии их выделяют три: аэробный (основной), креатинфосфатный и лактатный.
Для количественной характеристики различных путей ресинтеза АТФ обычно используют несколько критериев.
1. Максимальная мощность или максимальная скорость - это наибольшее количество АТФ, которое может образоваться в единицу времени за счет данного пути ресинтеза. Измеряется максимальная мощность в калориях или джоулях, исходя из того что один ммоль АТФ соответствует физиологическим условиям примерно 12 кал или 50 Дж. Поэтому данный критерий имеет размерность кал/мин-кг мышечной ткани или Дж/мин-кг мышечной ткани.
2. Время развертывания - это минимальное время, необходимое для выхода ресинтеза АТФ на свою наибольшую скорость, то есть для достижения максимальной мощности. Этот критерий измеряется в единицах времени.
3. Время сохранения или поддержания максимальной мощности - это наибольшее время функционирования данного пути ресинтеза АТФ с максимальной мощностью.
4. Метаболическая ёмкость - это общее количество АТФ, которое может образоваться во время мышечной работы за счет данного пути ресинтеза АТФ.
В зависимости от потребления кислорода пути ресинтеза делятся на аэробные и анаэробные.
2. Аэробный путь ресинтеза АТФ
Аэробный путь ресинтеза АТФ иначе называется тканевым дыханием - это основной способ образования АТФ, протекающий в митохондриях мышечных клеток. В ходе тканевого дыхания от окисляемого вещества отнимаются два атома водорода и по дыхательной цепи передаются на молекулярный кислород, доставляемый в мышцы кровью, в результате чего возникает вода. За счет энергии, выделяющейся при образовании воды, происходит синтез молекул АТФ из АДФ и фосфорной кислоты. Обычно на каждую образовавшуюся молекулу воды приходится синтез трех молекул АТФ.
Чаще всего водород отнимается от промежуточных продуктов цикла трикарбоновых кислот (ЦТК). ЦТК - это завершающий этап катаболизма в ходе которого происходит окисление ацетилкофермента А до углекислого газа и воды. В ходе этого процесса от перечисленных выше кислот отнимается четыре пары атомов водорода и поэтому образуется 12 молекул АТФ при окислении одной молекулы ацетилкофермента А.
В свою очередь ацетилкофермент А может образовываться из углеводов, жиров аминокислот, то есть через это соединение в ЦТК вовлекаются углеводы, жиры и аминокислоты.
Скорость аэробного обмена АТФ контролируется содержанием в мышечных клетках AДФ, который является активатором ферментов тканевого дыхания. При мышечной работе происходит накопление AДФ. Избыток AДФ ускоряет тканевое дыхание, и оно может достигнуть максимальной интенсивности.
Другим активатором ресинтеза АТФ является углекислый газ. Избыток этого газа в крови активирует дыхательный центр головного мозга, что в итоге приводит к повышению скорости кровообращения и улучшению снабжения мышцы кислородом.
Максимальная мощность аэробного пути составляет 350 -450 кал/мин-кг. По сравнению с анаэробными путями ресинтеза АТФ тканевое дыхание облает более низкими показателями, что ограничено скоростью доставки кислорода в мышцы. Поэтому за счет аэробной пути ресинтеза АТФ могут осуществляться только физические нагрузки умеренной мощности.
Время развертывания составляет 3 - 4 минуты, но у хорошо тренированных спортсменов может составлять 1 мин. Это связано с тем, что на доставку кислорода в митохондрии требуется перестройка практически всех систем организма.
Время работы с максимальной мощностью составляет десятки минут. Это дает возможность использовать данный путь при длительной работе мышц.
По сравнению с другими идущими в мышечных клетках процессами ресинтеза АТФ аэробный путь имеет ряд преимуществ.
1. Экономичность: из одной молекулы гликогена образуется 39 молекул АТФ, при анаэробном гликолизе только 3 молекулы.
2. Универсальность в качестве начальных субстратов здесь выступают разнообразные вещества: углеводы, жирные кислоты, кетоновые тела, аминокислоты.
3. Очень большая продолжительность работы. В покое скорость аэробного ресинтеза АТФ может быть небольшой, но при физических нагрузках она может стать максимальной.
Однако есть и недостатки.
1. Обязательное потребление кислорода, что ограничено скоростью доставки кислорода в мышцы и скоростью проникновения кислорода через мембрану митохондрий.
2. Большое время развертывания.
3. Небольшую по максимальной величине мощность.
Поэтому мышечная деятельность, свойственная большинству видов спорта, не может быть полностью получена этим путем ресинтеза АТФ.
В спортивной практике для оценки аэробного ресинтеза используются следующие показатели: максимальное потребление кислорода (МПК), порог аэробного обмена (ПАО), порог анаэробного обмена (ПАНО) и кислородный приход.
МПК - это максимально возможная скорость потребления кислорода организмом при выполнение физической работы. Чем выше МПК, тем выше скорость тканевого дыхания. Чем тренированнее человек, тем выше МПК. МПК рассчитывают обычно на 1кг массы тела. У людей, не занимающихся спортом МПК 50 мл/мин-кг, а у тренированных людей он достигает 90 мл/мин-кг.
В спортивной практике МПК также используется для характеристики относительной мощности аэробной работы, которая выражается в процентах от МПК. Например, относительная мощность работы, выполняемая с потреблением кислорода 3 л/мин спортсменом, имеющим МПК 6 л/мин, будет составлять 50% от уровня МПК.
ПАО - это наибольшая относительная мощность работы, измеряемая по потреблению кислорода в процентах по отношению к МПК. Большие величины ПАО говорят о лучшем развитии аэробного ресинтеза.
ПАНО - это минимальная относительная мощность работы, также измеренная по потреблению кислорода в процентах по отношению к МПК. Высокое ПАНО говорит о том, что аэробный ресинтез выше в единицу времени, поэтому гликолиз включается при гораздо больших нагрузках.
Кислородный приход - это количество кислорода (сверх дорабочего уровня), использованное во время выполнения данной нагрузки для обеспечения аэробного ресинтеза АТФ. Кислородный приход характеризует вклад тканевого дыхания в энергообеспечение всей проделанной работы. Кислородный приход часто используют для оценки всей проделанной аэробной работы.
Под влиянием систематических тренировок в мышечных клетках возрастает количество митохондрий, совершенствуется кислородно-транспортная функция организма, возрастет количество миоглобина в мышцах и гемоглобина в крови.
3. Анаэробные пути ресинтеза АТФ
Анаэробные пути ресинтеза АТФ - это дополнительные пути. Таких путей два креатинфосфатный путь и лактатный.
Креатинфосфатный путь связан с веществом креатинфосфатом. Креатинфосфат состоит из вещества креатина, которое связывается с фосфатной группой макроэргической связью. Креатинфосфата в мышечных клетках содержится в покое 15 - 20 ммоль/кг.
Креатинфосфат обладает большим запасом энергии и высоким сродством с АДФ. Поэтому он легко вступает во взаимодействие с молекулами АДФ, появляющимися в мышечных клетках при физической работе в результате реакции гидролиза АТФ. В ходе этой реакции остаток фосфорной кислоты с запасом энергии переносится с креатинфосфата на молекулу АДФ с образованием креатина и АТФ.
Креатинфосфат + АДФ > креатин + АТФ.
Эта реакция катализируется ферментом креатинкиназой. Данный путь ресинтеза АТФ иногда называют креатикиназным.
Креатинкиназная реакция обратима, но смещена в сторону образования АТФ. Поэтому она начинает осуществляться, как только в мышцах появляются первые молекулы АДФ.
Креатинфосфат - вещество непрочное. Образование из него креатина происходит без участия ферментов. Не используемый организмом креатин, выводится из организма с мочой. Синтез креатинфосфата происходит во время отдыха из избытка АТФ. При мышечной работе умеренной мощности запасы креатинфосфата могут частично восстанавливаться. Запасы АТФ и креатинфосфата в мышцах называют также фосфагены.
Максимальная мощность этого пути составляет 900 -1100 кал/ мин-кг, что в три раза выше соответствующего показателя аэробного пути.
Время развертывания всего 1 - 2 сек.
Время работы с максимальной скоростью всего лишь 8 - 10 сек.
Главным преимуществом креатинфосфатного пути образования АТФ являются
· малой время развертывания,
· высокая мощность.
Эта реакция является главным источником энергии для упражнений максимальной мощности: бег на короткие дистанции, прыжки метания, подъем штанги. Эта реакция может неоднократно включаться во время выполнения физических упражнений, что делает возможным быстрое повышение мощности выполняемой работы.
Биохимическая оценка состояния этого пути ресинтеза АТФ обычно проводится двумя показателями: креатиновому коэффициенту и алактатному долгу.
Креатиновый коэффициент - это выделение креатина в сутки. Этот показатель характеризует запасы креатинфосфата в организме.
Алактатный кислородный долг - это повышение потребления кислорода в ближайшие 4 - 5 мин, после выполнения кратковременного упражнения максимальной мощности. Этот избыток кислорода требуется для обеспечения высокой скорости тканевого дыхания сразу после окончания нагрузки для создания в мышечных клетках повышенной концентрации АТФ. У высококвалифицированных спортсменов значение алактатного долга после выполнения нагрузок максимальной мощности составляет 8 - 10 л.
Гликолитический путь ресинтеза АТФ, так же как креатинфосфатный является анаэробным путем. Источником энергии, необходимой для ресинтеза АТФ в данном случае является мышечный гликоген. При анаэробном распаде гликогена от его молекулы под действием фермента фосфорилазы поочередно отщепляются концевые остатки глюкозы в форме глюкозо-1-фосфата. Далее молекулы глюезо-1-фосфата после ряда последовательных реакций превращаются в молочную кислоту. Этот процесс называется гликолиз. В результате гликолиза образуются промежуточные продукты, содержащие фосфатные группы, соединенные макроэргическими связями. Эта связь легко переносится на АДФ с образованием АТФ. В покое реакции гликолиза протекают медленно, но при мышечной работе его скорость может возрасти в 2000 раз, причем уже в предстартовом состоянии.
Максимальная мощность - 750 - 850 кал/мин-кг, что в два раза выше, чем при тканевом дыхании. Такая высокая мощность объясняется содержанием в клетках большого запаса гликогена и наличием механизма активизации ключевых ферментов.
Время развертывания 20-30 секунд.
Время работы с максимальной мощностью - 2 -3 минуты.
Гликолитический способ образования АТФ имеет ряд преимуществ перед аэробным путем:
· он быстрее выходит на максимальную мощность,
· имеет более высокую величину максимальной мощности,
· не требует участия митохондрий и кислорода.
Однако у этого пути есть и свои недостатки:
· процесс малоэкономичен,
· накопление молочной кислоты в мышцах существенно нарушает их нормальное функционирование и способствует утомлению мышцы.
Для оценки гликолиза используют две биохимические методики - измерение концентрации лактата в крови, измерение водородного показателя крови и определение щелочного резерва крови.
Определяют также и содержание лактата в моче. Это дает информацию о суммарном вкладе гликолиза в обеспечение энергией упражнений, выполненных за время тренировки.
Еще одним важным показателем является лактатный кислородный долг. Лактатный кислородный долг - это повышенное потребление кислорода в ближайшие 1 - 1,5 часа после окончания мышечной работы. Этот избыток кислорода необходим для устранения молочной кислоты, образовавшейся при выполнении мышечной работы. У хорошо тренированных спортсменов кислородный долг составляет 20 - 22 л. По величине лактаного долга судят о возможностях данного спортсмена при нагрузках субмаксимальной мощности.
4. Соотношение между различными путями ресинтеза АТФ при мышечной работе. Зоны относительной мощности мышечной работы
При любой мышечной работе функционируют все три пути ресинтеза АТФ, но включаются они последовательно. В первые секунды работы ресинтез АТФ идет за счет креатинфосфатной реакции, затем включается гликолиз и, наконец, по мере продолжения работы на смену гликолизу приходит тканевое дыхание.
Конкретный вклад каждого из механизмов образования АТФ в энергетическое обеспечение мышечных движений зависит от интенсивности и продолжительности физических нагрузок.
При кратковременной, но очень интенсивной работе (например беге на 100 м) главным источником АТФ является креатинкиназная реакция. При более продолжительной интенсивной работе (например на средние дистанции) большая часть АТФ образуется за счет гликолиза. При выполнении упражнений большой продолжительности, но умеренной мощности энергообеспечение мышц осуществляется в основном за счет аэробного окисления.
В настоящее время приняты различные классификации мощности мышечной работы. В спортивной биохимии чаще всего используется классификация базирующаяся на том, что мощность обусловлена соотношением между тремя основными путями ресинтеза АТФ. Согласно этой классификации выделяют четыре зоны относительной мощности мышечной работы: максимальной, субмаксимальной, большой и умеренной.
Максимальная мощность может развиваться при работе продолжительностью 15-20 сек. Основной источник АТФ при этой работе - креатинфосфат. Только в самом конце креатинкиназная реакция заменяется гликолизом. Примером физических упражнений, выполняемых в зоне максимальной мощности является бег на короткие дистанции, прыжки в длину и высоту, некоторые гимнастические упражнения, подъем штанги и некоторые другие. Максимальную мощность при этих упражнениях обозначают как максимальную анаэробную мощность.
Работа в зоне субмаксимальной аэробной мощности имеет продолжительность до 5 минут. Ведущий механизм ресинтеза АТФ-гликолиз. Вначале, пока реакции гликолиза не достигли максимальной скорости, образование АТФ идет за счет креатинфосфата, а в конце в процесс включается тканевое дыхание. Работа в этой зоне характеризуется высоким кислородным долгом - 20-22 л. Примером физических нагрузок в этой зоне мощности является бег на средние дистанции, плавание на средние дистанции, велосипедные гонки на треке, спринтерские конькобежные дистанции и др. Такие нагрузки называют лактатными.
Работа в зоне большой мощности имеет предельную продолжительность до 30 мин. Для работы в этой зоне характерен одинаковый вклад гликолиза и тканевого дыхания. Креатинфосфатный путь участвует только в самом начале работы. Примером упражнений в этой зоне являются бег на 5000 м, бег на коньках на длинные дистанции, лыжные гонки, плавание на средние дистанции и др. Здесь различают нагрузки либо аэробно-анаэробные, либо анаэробно-аэробные.
Работа в умеренной зоне продолжительностью свыше 30 минут происходит преимущественно аэробным путем. Сюда относят марафонский бег, легкоатлетический кросс, шоссейные велогонки, спортивная ходьба, лыжные гонки на длинные дистанции, турпоходы и др.
В ациклических и ситуационных видах спорта (единоборства, гимнастические упражнения, спортивные игры) мощность выполняемой работы многократно меняется. Например, у футболистов бег с умеренной скоростью (зона большой мощности) чередуется с бегом на короткие дистанции со спринтерской скоростью (зона максимальной или субмаксимальной мощности). В то же время у футболистов бывают такие отрезки игры, когда мощность работы снижается до умеренной.
При подготовке спортсменов необходимо применять тренировочные нагрузки, развивающие путь ресинтеза АТФ, являющийся ведущим в энергообеспечении работы в зоне относительной мощности характерной для данного вида спорта.
РАЗДЕЛ 5. ОБЩАЯ БИОХИМИЯ СПОРТИВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
Тема 11. Биохимические сдвиги при мышечной работе
1. Основные механизмы нервно-гуморальной регуляции мышечной деятельности
2. Биохимические изменения в скелетных мышцах
3. Биохимические сдвиги в головном мозге и миокарде
4. Биохимические изменения в печени
5. Биохимические сдвиги в крови
6. Биохимические сдвиги в моче
1. Основные механизмы нервно-гуморальной регуляции мышечной деятельности
Любая физическая работа сопровождается изменениями скорости метаболических процессов. Необходимая перестройка метаболизма во время мышечной деятельности происходит под воздействием нервно-гуморальной регуляции.
Можно выделить следующие механизмы нервно-гуморальной регуляции мышечной деятельности.
При мышечной работе повышается тонус симпатического отдела вегетативной нервной системы, который отвечает за работу внутренних органов и мышц.
В легких под влиянием симпатических импульсов повышается частота дыхания и происходит расширение бронхов. В результате увеличивается легочная вентиляция, что приводит к улучшению обеспечения организма кислородом.
Под влиянием симпатической нервной системы также повышается частота сердечных сокращений, следствием чего является увеличение скорости кровотока и улучшение снабжения органов, в первую очередь мышц, кислородом м питательными веществами.
Симпатическая система усиливает потоотделение, улучшая тем самым терморегуляцию.
Она оказывает замедляющее влияние на работу почек, кишечника. Под влиянием симпатической нервной системы происходит мобилизация жира.
Не менее важную роль в перестройке организма во время мышечной работы выполняют гормоны. Наибольшее значение в биохимическую перестройку при этом вносят гормоны надпочечников.
Мозговой слой надпочечников вырабатывает катехоламины - адреналин и норадреналин. Выделение гормонов мозгового слоя в кровь происходит при различных эмоциях и стрессах. Биологическая роль этих гормонов - создание оптимальных условий для выполнения мышечной работы большой мощности и продолжительности путем воздействия на физиологические функции и метаболизм.
Попадая в кровь, катехоламины дублируют действия симпатических импульсов. Они вызывают повышение частоты дыхания, расширение бронхов. Под действием адреналина повышается частота сердечных сокращений и их сила. Под действием адреналина в организме происходит перераспределение крови в сосудистом русле.
В печени эти гормоны вызывают ускоренный распад гликогена. В жировой ткани катехоламины активизирует липазы, ускоряя тем самым распад жира. В мышцах они активизируют распад гликогена.
Гормоны коркового слоя также активно участвуют в активизации мышечной работы. Их действие заключается в том, что они подавляют действие фермента гексокиназы, чем способствуют накоплению глюкозы в крови. Поскольку эти гормоны не действуют на нервные клетки - это дает возможность питать нервные клетки, поскольку глюкоза для них практический единственный источник энергии. Гормоны - глюкокортикоиды - тормозят анаболические процессы и в первую очередь биосинтез белков. Это дает возможность использовать высвободившиеся молекулы АТФ для работы мышц. Кроме того они стимулируют синтез глюкозы из неуглеводных субстратов.
2. Биохимические изменения в скелетных мышцах
При выполнении физической работы в мышцах происходит глубокие изменения, обусловленные прежде всего интенсивностью процессов ресинтеза АТФ.
Использование креатинфосфата в качестве источника энергии приводит к снижению его концентрации в мышечных клетках и накоплению в них креатина.
Практически при любой работе для получения АТФ используется мышечный гликоген. Поэтому его концентрация в мышцах снижается независимо от характера работы. При выполнении интенсивных нагрузок в мышцах наблюдается быстрое уменьшение запасов гликогена и одновременное образование и накопление молочной кислоты. За счет накопления молочной кислоты повышается кислотность внутри мышечных клеток. Увеличение содержания лактата в мышечных клетках вызывает также повышением в них осмотического давления. Повышение осмотического давления приводит к тому, что в мышечную клетку из капилляров и межклеточного пространства поступает вода, и мышцы набухают или, как говорят спортсмены, «забиваются».
Продолжительная мышечная работа небольшой мощности вызывает плавное снижение концентрации гликогена в мышцах. В данном случае распад происходит аэробно, с потреблением кислорода. Конечные продукты такого распада - углекислый газ и вода - удаляются из мышечных клеток в кровь. Поэтому после выполнения работы умеренной мощности в мышцах обнаруживается уменьшение содержания гликогена без накопления лактата.
Еще одно важное изменение, возникающее в работающих мышцах - повышение скорости распада белков. Особенно ускоряется распад белков при выполнении силовых упражнений, причем, это затрагивает в первую очередь сократительные белки миофибрилл. Вследствие распада белков в мышечных клетках повышается содержание свободных аминокислот и продуктов их распада - кетокислот и аммиака.
Другими характерным изменением, вызываемым мышечной деятельностью, является снижение активности ферментов мышечных клеток. Одной из причин уменьшения ферментативной активности может быть повышенная кислотность, вызванная появлением в мышцах молочной кислоты.
И наконец, мышечная деятельность может привести к повреждениям внутриклеточных структур - миофибрилл, митохондрий и других биомембран. Так нарушение мембран саркоплазматической цепи ведет к нарушению проведения нервного импульса к цистернам , содержащим ионы кальция. . Нарушения целостности сарколеммы сопровождается потерей мышцами многих важных веществ, которые уходят из поврежденной клетки в лимфу и кровь. Нарушается и работа ферментов, встроенных в мембраны. Нарушается работа кальциевого насоса и ферментов тканевого дыхания, расположенных на внутренней поверхности мембран митохондрий.
3. Биохимические сдвиги в головном мозге и миокарде
Головной мозг. Во время мышечной деятельности в двигательных нейронах коры головного мозга происходит формирование и последующая передача двигательного нервного импульса. Оба эти процесса (формирование и передача нервного импульса) осуществляются с потреблением энергии в виде молекул АТФ. Образование АТФ в нервных клетках происходит аэробно. Поэтому при мышечной работе увеличивается потребление мозгом кислорода из протекающей крови. Другой особенностью энергетического обмена в нейронах является то, что основным субстратом окисления является глюкоза, поступающая с током крови.
В связи с такой спецификой энергоснабжения нервных клеток любое нарушение снабжения мозга кислородом или глюкозой неминуемо ведет к снижению его функциональной активности, что у спортсменов может проявиться в форме головокружения или обморочного состояния.
Миокард. Во время мышечной деятельности происходит усиление и учащение сердечных сокращений, что требует большого количества энергии по сравнении с состоянием покоя. Однако энергоснабжение сердечной мышцы осуществляется главным образом за счет аэробного ресинтеза АТФ. Лишь при ЧСС более 200 уд/мин, включается анаэробный синтез АТФ.
Большие возможности аэробного энергообеспечения в миокарде обусловлены особенностью строения этой мышцы. В отличие от скелетных мышц в миокарде имеется более развитая и густая сеть капилляров, что позволяет извлекать из крови больше кислорода и субстратов окисления. Кроме того в клетках сердечной мышцы имеется больше митохондрий, содержащих ферменты тканевого дыхания. В качестве источников энергии клетки сердечной мышцы используют и глюкозу, и жирные кислоты, и кетоновые тела, и глицерин. Гликоген миокард сохраняет на «черный день», когда истощаться другие источники энергии.
Во время интенсивной работы сопровождающейся увеличением концентрации лактата в крови, миокард извлекает из крови лактат и окисляет его до углекислого газа и воды.
При окислении одной молекулы молочной кислоты синтезируется до 18 молекул АТФ. Способность миокарда окислять лактат имеет большое биологическое значение. Это дает возможность организму дольше поддерживать в крови необходимую концентрацию глюкозы, что очень существенно для биоэнергетики нервных клеток, для которых глюкоза является почти единственным субстратом окисления. Окисление лактата в миокарде также способствует нормализации кислотно-щелочного баланса, так как при этом в крови снижается концентрация этой кислоты.
4. Биохимические сдвиги в печени
При мышечной деятельности активируются функции печени, направленные преимущественно на улучшение обеспечения работающих мышц, внемышечными источниками энергии, переносимыми кровью. Ниже описаны наиболее важные биохимические процессы, протекающие в печени во время работы.
1. Под воздействием адреналина повышается скорость распада гликогена с образованием свободной глюкозы. Образовавшаяся глюкоза выходит из клеток печени в кровь, что приводит к возрастанию её концентрации в крови. При этом снижается содержание гликогена. Наиболее высокая скорость распада гликогена наблюдается в печени в начале работы, когда запасы гликогена ещё велики.
2. Во время выполнения физического упражнения клетки печени активно извлекают из крови жир, жирные кислоты, содержание которых в крови возрастает вследствие мобилизации жира из жировых депо. Поступающий в печеночные клетки жир сразу подвергается гидролизу и превращается в глицерин и жирные кислоты. Далее жирны кислоты путем в-окисления расщепляются до ацетилкофермента А, из которого затем образуются кетоновые тела. Кетоновые тела являются важным источником энергии. С током крови они переносятся из печени в работающие органы - миокард и скелетные мышцы. В этих органах кетоновые тела вновь превращаются в ацетилкофермент А, который сразу же аэробно окисляется в цикле трикарбоновых кислот до углекислого газа и воды с выделением большого количества энергии.
3. Еще один биохимический процесс, протекающий в печени во время мышечной работы - это образование глюкозы из глицерина, аминокислот, лактата. Этот процесс идет с затратами энергии молекул АТФ. Обычно такой синтез глюкозы протекает при длительной работе, ведущей к снижению концентрации глюкозы в кровяном русле. Благодаря этому процессу организму удается поддерживать в крови необходимый уровень глюкозы.
4. При физической работе усиливается распад мышечных белков, приводящий к образованию свободных аминокислот, которые далее дезаминируются, выделяя аммиак. Аммиак является клеточным ядом, его обезвреживание происходит в печени, где он превращается в мочевину. Синтез мочевины требует значительного количества энергии. При истощающих нагрузках, не соответствующему функциональному состоянию организма , печень может не справляться с обезвреживанием аммиака, в этом случае возникает интоксикация организма этим ядом, ведущая к снижению работоспособности.
5. Биохимические сдвиги в крови
Изменения химического состава крови является отражением тех биохимических сдвигов, которые возникают при мышечной деятельности в различных внутренних органах, скелетных мышцах и миокарде.
Биохимические сдвиги, возникающие в крови, в значительной мере зависят от характера работы, поэтому их анализ следует проводить с учетом мощности и продолжительности физических нагрузок.
При выполнении мышечной работы в крови чаще всего обнаруживаются следующие изменения.
1. Изменения концентрации белков в плазме крови. Причин этого две. Во-первых, усиленное потоотделение приводит к уменьшению содержания воды в плазме крови и, следовательно, к ее сгущению. Это вызывает возрастание концентрации веществ, содержащихся в плазме. Во-вторых, вследствие повреждения клеточных мембран наблюдается выход внутриклеточных белков в плазму крови. В этом случае часть белков кровяного русла переходит в мочу, а другая часть используется в качестве источников энергии.
2. Изменение концентрации глюкозы в крови во время работы проходит ряд фаз. В самом начале работы уровень глюкозы возрастает. Глюкоза выходит из печени, где происходит ее образование из гликогена. Кроме того мышцы, имеющие запасы гликогена, на этой стадии в глюкозе из крови остро не нуждаются. Но затем наступает стадия когда гликоген в печени и мышцах заканчивается. Тогда наступает следующая фаза, когда для извлечения энергии используется глюкоза крови. Ну а в конце работы наступает фаза истощения и, как следствие, гипогликемия - снижение концентрации глюкозы в крови.
3. Повышение концентрации в крови лактата наблюдается практически при любой спортивной деятельности, но степень накопления лактата в значительной степени зависит от характера выполняемой работы и тренированности спортсмена. Наибольший подъем уровня молочной кислоты в крови отмечается при выполнении физических нагрузок в зоне субмаксимальной мощности. Так как в этом случае главным источником энергии для работающих мышц является анаэробный гликолиз, приводящий к образованию и накоплению лактата.
Следует помнить, что накопление лактата происходит не сразу, а через несколько минут после окончания работы. Поэтому и измерение уровня лактата нужно проводить через 5 - 7 минут после окончания работы. Если уровень лактата в покое не превышает 1 - 2 ммоль/л, то у высоко-тренированных спортсменов после тренировки он может достигать 20 - 30 ммоль/л.
4. Водородный показатель (рН). При выполнении упражнений субмаксимальной мощности уровень рН может довольно значительно снижаться (на 0,5 ед.)
5. Физические упражнения сопровождаются повышением концентрации свободных жирных кислот и кетоновых тел в крови. Это связано с мобилизацией жира в печени и выходом продуктов этого процесса в кровь.
6. Мочевина. При кратковременной работе концентрация мочевины в крови меняется незначительно, при длительной работе уровень мочевины возрастает в несколько раз. Это связано с усилением метаболизма белков при физических нагрузках.
6. Биохимические сдвиги в моче
Физические упражнения влияют на физико-химические свойства мочи, сдвиги в которых объясняются существенными сдвигами в химическом составе мочи.
В моче появляются вещества, которые обычно в ней отсутствуют. Эти вещества называют патологическими компонентами. У спортсменов наблюдаются после напряженной работы, следующие патологические компоненты.
1. Белок. Обычно в моче не более 100 мг белка. После тренировки наблюдается значительное выделение мочой белка. Это явление получило название протеинурия. Чем тяжелее нагрузки, тем выше содержание белка. Причиной этого явления, возможно, является повреждение почечных мембран. Однако снижение нагрузок полностью восстанавливает нормальный состав мочи.
2. Глюкоза. В покое глюкоза в моче отсутствует. После завершения тренировки в моче нередко обнаруживается глюкоза. Это обусловлено двумя основными причинами. Первая, избыточное содержание глюкозы в крови при физической работе. Во-вторых нарушение почечных мембран вызывает нарушение процесса обратного всасывания.
3. Кетоновые тела. До работы кетоновые тела в моче не обнаруживаются. После нагрузок с мочой могут выделяться в больших количествах кетоновые тела. Это явление называется кетонурия. Она связана с повышением концентрации кетоновых тел в крови и наращением реабсорбции их почками.
4. Лактат. Появление молочной кислоты в моче обычно наблюдается после тренировок, включающих упражнения субмаксимальной мощности. По выделению лактата с мочой можно судить об общем вкладе гликолиза в энергетическое обеспечение всей работы, выполненной спортсменом за тренировку.
Наряду с влиянием на химический состав мочи физические нагрузки меняют и физико-химические свойства мочи.
Плотность. Объем мочи после тренировок, как правило, меньше, так как большая часть воды уходит с потом. Это сказывается на плотности мочи, которая возрастает. Увеличение плотности мочи связано также с появлением в ней веществ, которые обычно в моче отсутствуют.
По плотности можно рассчитать содержание растворенных химических соединений в отдельных порциях мочи.
Кислотность. Кетоновые тела и молочная кислота, выделяемые с мочой, меняют её кислотность. Обычно рН мочи 5-6 ед. После работы он может снизиться до 4-4,5 ед.
Чем интенсивнее физические нагрузки - тем значительнее изменения, наблюдаемые в составе мочи и крови.
Тема 12. Биохимические механизмы утомления
1. Охранительное или запредельное торможение
2.Нарушение функций вегетативных и регуляторных систем
3. Исчерпание энергетических резервов
4. Роль лактата в утомлении
5. Повреждение биологических мембран свободнорадикальным окислением
1. Охранительное или запредельное торможение
Утомление - это временное снижение работоспособности, вызванное биохимическими, функциональными и структурными сдвигами, возникающими в ходе выполнения физической работы.
С биологической точки зрения утомление - это защитная реакция предупреждающая нарастание биохимических и физиологических изменений в организме, которые достигнув определенной глубины, могут стать опасными для здоровья и для жизни.
У спортсменов в основе развития утомления лежат разные механизмы. Прежде всего - это возникновение, так называемого, охранительного или запредельного торможения, возникающего в нервной системе.
Субъективно, охранительное торможение воспринимается как чувство усталости. В зависимости от распространенности усталость может быть местной (локальной) или общей (глобальной). При местной усталости биохимические сдвиги обнаруживаются в определенных группах мышц, а общая усталость отражает биохимические и физиологические сдвиги, возникающие не только в работающих мышцах, но и в других органах сопровождаются снижением работоспособности сердечной, дыхательной, нервной систем, изменением состава крови и функционирования печени. Биологическая роль усталости состоит, по-видимому, в том, что это чувство является субъективным сигналом возникновения в организме неблагоприятных сдвигов.
Охранительное торможение, а значит и усталость, могут быть снижены за счет эмоций. Высокий эмоциональный подъем помогают организму преодолеть порог охранительного торможения. Это, наверное, и случилось со знаменитым марафонским бегуном, когда все ограничения охранительного торможения были сняты, а изменения в организме, несовместимые с жизнью уже произошли. Наоборот выполнение монотонной, однообразной работы повышает вероятность развития охранительного торможения.
Химические вещества, вводимые в организм, могут усиливать или наоборот уменьшать развитие запредельного торможения.
Для повышения работоспособности издавна пользуются кофеином. Это природное соединение действует очень мягко и повышение работоспособности происходит в пределах физиологических возможностей организма. Подобным образом действуют женьшень, элеутерококк, китайский лимонник, пантокрин, названные природными адаптогенами. Есть и фармакологические препараты, позволяющие сохранить высокую работоспособность.
Противоположное действие оказывают седативные препараты, в частности, производные брома. При их использовании запредельное торможение и чувство усталости возникает раньше, что приводит к ограничению работоспособности.
Развитие тормозных процессов в ЦНС зависит от возраста. У пожилых людей чувство усталости развивается быстрее.
2. Нарушение функций регуляторных и вегетативных систем
В обеспечении мышечной деятельности, наряду с нервной системой активнейшее участие принимают участие системы вегетативного обеспечения: дыхательная, сердечнососудистая, печень.
Дыхательная и сердечнососудистая системы отвечают в организме, прежде всего, за доставку и удаление газов к различным органам, в том числе и мышцам. При активной физической работе эти системы могут стать весьма серьезным ограничителем работоспособности, и, стало быть, внести немалый вклад в развитие утомления.
Еще один орган, способствующий развитию утомления - это печень. В печени во время мышечной работы протекают такие важные процессы, как образование глюкозы, в-окисление жирных кислот, кетогенез, глюконеогенез, которые направлены на обеспечение мышц важнейшими источниками энергии: глюкозой и кетоновыми телами. Кроме того в печени во время мышечной работы осуществляется обезвреживание аммиака путем синтеза мочевины. Поэтому уменьшение функциональной активности печени вдет к снижению работоспособности, то есть развитию утомления. В связи с такой важной ролью печени в обеспечении мышечной деятельности в спортивной практике широкое применение находят вещества, улучшающие обменные процессы печени - гепатопротекторы.
При продолжительной физической работе возможно снижение функции надпочечников. В результате уменьшается выделение в кровь гормонов адреналина и коры надпочечников. Это вызывает снижение работоспособности мышц.
3. Исчерпание энергетических резервов
Выполнение физической работы сопровождается большими энергетическими затратами.
В спортивной литературе часто используются термины энергетические резервы и доступные источники энергии. Под этим понимается та часть углеводов, жиров и аминокислот, которая может служить источником энергии при выполнении мышечной работы. Таким источниками можно считать мышечный креатинфосфат, который может быть почти полностью использован при интенсивной работе, значительную часть мышечного и печеночного гликогена. Часть запасов жира, находящегося в жировых депо, а также аминокислоты, которые начинают окислятся при очень продолжительных нагрузках. Энергетическим резервом можно также считать способность организма поддерживать в крови во время выполнения физической работы необходимый уровень глюкозы.
Исчерпание энергетических субстратов, несомненно, ведет к снижению выработки в организме АТФ и уменьшению баланса АТФ/ АДФ.
Снижения этого показателя в нервной системе приводит к нарушениям формирования передачи нервных импульсов, в том числе, управляющих скелетной мускулатурой. Такое нарушение в функционировании нервной системы и является основной причиной развития охранительного торможения. Уменьшение скорости синтеза АТФ в клетках скелетных мышц и миокарда нарушает сократительную функцию миофибрилл, следствием чего является снижение мощности выполняемой работы.
Для поддержания энергетических ресурсов в организме при выполнении продолжительной работы (например, лыжные гонки, марафонский бег, шоссейные велогонки) на дистанции организуется питание, что позволяет спортсменам длительно сохранять работоспособность.
4. Роль лактата в утомлении
Обычно лактат образуется в мышцах в больших количествах при выполнении нагрузок субмаксимальной мощности. Накопление молочной кислоты в мышечных клетках существенно влияет на их функционирование. В условиях повышенной кислотности, вызванной нарастанием концентрации молочной кислоты, снижается сократительная способность белков, участвующих в мышечной деятельности, уменьшается каталитическая активность белков-ферментов, в том числе АТФазная активность миозина и активность кальциевой АТФазы (кальциевый насос), изменяются свойства мембранных белков, что приводит к повышению проницаемости биологических мембран. Кроме того, накопление лактата в мышечных клетках ведет к набуханию этих клеток вследствие поступления в них воды, что в итоге уменьшает сократительную возможность мышц (как говорят спортсмены, «мышцы забились»). Можно также предположить, что избыток лактата внутри мышечных клеток связывает часть ионов кальция и тем самым ухудшает управление процессами сокращения и расслабления мышц.
На практике для предупреждения возможного негативного воздействия лактата на работоспособность используются различные приемы, способствующие удалению его из работающих мышц.
5. Повреждение биологических мембран свободно-радикальным окислением
Известно, что незначительная часть кислорода, поступающего из воздуха в организм, превращается в активные формы, называемые свободными радикалами. Свободные радикалы кислорода, обладая высокой химической активностью, вызывают окисление белков, жиров и нуклеиновых кислот. Чаще всего окислению подвергается липидный слой биологических мембран. Такое окисление называют перекисным окислением мембран (ПОЛ).
В физиологических условиях свободно-радикальное окисление протекает с низкой скоростью, так как ему противостоит защитная антиоксидантная система организма, предупреждающая накопление свободных радикалов кислорода и ограничивающая тем самым скорость вызываемых ими реакций окисления.
Однако исследования показывают, что физические нагрузки, свойственные современному спорту приводят к значительному росту ПОЛ. Этим грешит практически любая физическая работа, протекающая в условиях повышенного потребления кислорода.
В ациклических видах спорта (спортивнее игры, единоборства) характер мышечной деятельности многократно меняется. Такие изменения сопровождаются несоответствием между продолжающимся повышенным поступлением кислорода и снижением его потребления митохондриями миоцитов. Подобное несоответствие вызывает относительную гипероксию в мышечной ткани, что, несомненно, приводит к еще большему образованию свободных радикалов и дальнейшему нарастанию их повреждающего действия на биомембраны. К повышению скорости свободно-радикального окисления приводит также повышение кислотности - ацидоз - возникающее у спортсменов вследствие накопления в мышечных клетках лактата. Не менее большой вклад в эти процессы делает стресс - постоянный спутник современного спорта. А ведь стресс, а именно, стрессовые гормоны, оказывают огромное влияние на развитие в организме свободно-радикального окисления.
Чрезмерная активизация ПОЛ оказывает негативное влияние на мышечную деятельность. Затрудняется передача длительных нервных импульсов, так как повышается проницаемость мембран нервных и мышечных клеток. Нарушается кальциевый насос, что неизбежно приводит к снижению способности мышечных клеток к сокращению Нарушение митохондриальных мембран, неизбежно ведет к снижению уровня окислительного фосфорилирования, а значит ухудшает снабжение мышечных клеток энергией.
Таким образом, активизация ПОЛ сокращает работоспособность спортсмена.
Свободно-радикальное окисление - это один из важнейших механизмов развития утомления при спортивной деятельности.
К экзогенным средствам препятствующим развитию утомления при спортивной деятельности следует отнести витамин Е (токоферол), тимол и ряд других.
Тема 13. Биохимические закономерности восстановления после мышечной работы
1. Срочное восстановление
2. Отставленное восстановление
3. Методы ускорения восстановления
1. Срочное восстановление
Восстановление является важнейшим периодом подготовки спортсмена, так как именно в это время в организме закладываются основы роста спортивной работоспособности и развития скоростно-силовых качеств и выносливости.
С точки зрения биохимии различают восстановление срочное и отставленное.
На этапе срочного восстановления устраняются продукты анаэробного обмена, главным образом креатин и молочная кислота.
Креатин накапливается в мышечных клетках во время физических нагрузок за счет креатинфосфатной реакции.
креатинфосфат + АДФ > креатин + АТФ
Эта реакция обратима. Во время восстановления она протекает в обратном порядке.
креатин + АТФ > креатинфосфат + АДФ
Обязательным условием превращения креатина в креатинфосфат является избыток АТФ, который создается в мышцах после работы, когда уже нет больших энергозатрат на мышечную деятельность. Источником АТФ при восстановлении является тканевое дыхание, протекающее с достаточно высокой скоростью и потребляющее значительное количество кислорода. В качестве окисляемых субстратов при этом чаще всего используются жирные кислоты.
На устранение креатина требуется не более 5 минут. (Это максимально!) В течение этого времени наблюдается повышенное потребление кислорода, называемое алактатный кислородный долг.
Алактатный кислородный долг характеризует вклад креатинфосфатного пути ресинтеза АТФ в энергообеспечение выполняемой физической нагрузки. Наибольших значений алактатный долг достигает в зоне выполнения физических нагрузок максимальной мощности и достигает величины 8-10 л.
Другой продукт анаэробного обмена - молочная кислота - образуется и накапливается в результате функционирования гликолиза. Устранение лактата происходит преимущественно во внутренних органах, так как она легко выходит из клеток в кровяное русло.
Лактат, поступающий из крови в миокард, подвергается аэробному окислению и превращается в конечные продукты - углекислый газ и воду. Такое окисление требует кислорода и сопровождается выделением энергии, которая используется для обеспечения работы сердечной мышцы.
Значительная часть лактата из крови попадает в печень и превращается в глюкозу. Этот процесс называется глюконеогенезом. Процесс этот идет с затратами энергии молекул АТФ, источниками которых являются процессы тканевого дыхания, протекающие с повышенной скоростью и потреблением избыточного количества кислорода по сравнению с покоем.
Повышенное потребление кислорода в ближайшие 1,5-2 часа после завершения мышечной работы, необходимое для устранения лактата называется лактатным кислородным долгом.
Лактатный кислородный долг характеризует вклад гликолиза в энергообеспечение мышечной работы и достигает большой величины 20-22 л.
Частично алактатный и лактатный дог может устранятся во время тренировки, при снижении тренировочных нагрузок, а также в промежутках отдыха. Такое восстановление называется текущим.
2. Отставленное восстановление
Отставленное восстановление связано с восполнением запасов гликогена, жиров и белков. Собственно синтезы этих веществ и составляют биохимическую сущность этих процессов.
Синтез гликогена протекает в мышцах и в печени, причем в первую очередь накапливается мышечный гликоген. Синтез гликогена происходит, главным образом, из глюкозы, поступающей с пищей. Предельное восстановление в организме запасов гликогена составляет 24-36 часов.
Синтез жиров осуществляется в жировой ткани. Вначале образуются глицерин и жирные кислоты, затем они соединяются в молекулу жира. Жир также образуется в стенке тонкой кишки путем ресинтеза из продуктов переваривания жира пищи. С током лимфы, а затем крови ресинтезированный жир поступает в жировую ткань. Для восполнения запасов жира необходимо не более 36-48 часов.
Отставленное восстановление также включает и восстановление поврежденных внутриклеточных структур. Это касается миофибрилл, митохондрий, различных клеточных мембран. По времени это самый длительный процесс, требующий от 72 до 96 часов.
Все биохимические процессы, составляющие отставленное восстановление протекают с потреблением энергии, источником которой являются молекулы АТФ, возникающие за счет окислительного фосфорилирования. Поэтому для фазы отставленного восстановления характерно несколько повышенное потребление кислорода, но не такое выраженное, как при срочном восстановлении.
Важной особенностью отставленного восстановления является наличие сверхвосстановления или суперкомпенсации. Суть этого явления заключается в том, что вещества, разрушенные при работе, во время восстановления синтезируются в больших концентрациях по сравнению с их предрабочим уровнем. К сожалению, суперкомпенсация носит временный характер. Затем уровень работоспособности возвращается к исходному. Однако, если суперкомпенсация возникает часто, то это ведет к постепенному повышению исходного уровня. Так вот, показано, что уровень работоспособности напрямую связан с концентрацией гликогена в мышцах.
Основной причиной суперкомпенсации является повышенное содержание в крови гормонов, влияющих на синтетические процессы. Время наступления суперкомпенсации зависит от скорости распада веществ при работе: чем выше скорость расщепления какого-либо вещества во время работы, тем быстрее происходит его синтез при восстановлении и раньше наступает суперкомпенсация.
Высота суперкомпенсации определяется глубиной распада веществ при работе. Чем глубже распад вещества при работе, тем более выражена и выше суперкомпенсация. Эта особенность суперкомпенсации заставляет тренеров применять на тренировках упражнения высокой мощности и продолжительности, чтобы вызвать в организме спортсмена достаточно глубокий распад тех веществ, от содержания которых значительно зависит работоспособность.
Для спортсмена суперкомпенсация имеет исключительное значение. На высоте суперкомпенсации существенно возрастают все качества двигательной деятельности, что, несомненно, способствует росту спортивных результатов.
3. Методы ускорения восстановления
В настоящее время в практике спорта применяются три группы восстановительных средств: педагогические, психологические и медико-биологические.
К педагогическим способам ускорения восстановления относятся:
· использование в тренировочном процессе физических нагрузок, соответствующих функциональному состоянию спортсмена;
· рациональная регулярность тренировочных занятий, наличие необходимой продолжительности отдыха между тренировками;
· чередование анаэробных и аэробных нагрузок, предупреждающее чрезмерное образование и накопление в организме лактат с последующим повышением кислотности.
Психологические средства ускоряющие восстановление, разнообразны. На практике используются следующие способы психологического воздействия:
· психологическая саморегуляция;
· аутогенная психомышечная тренировка;
· внушение и гипноз;
· музыка и цветомузыка;
· специальные дыхательные упражнения;
· психогигиена (благоприятные условия быта, разнообразие досуга, исключение отрицательных эмоций и т. д.)
Медико-биологические средства ускорения восстановления работоспособности играют важную роль в подготовке спортсменов любой квалификации и широко применяются в спортивной практике. Сюда относятся:
· гидротерапия;
· массаж;
· полноценное питание;
· лекарственные средства.
В конечном итоге все способы гидротерапии и массажа приводят к усилению лимфо- и кровообращения. Благодаря этому внутренние органы и особенно мышцы освобождаются от конечных продуктов метаболизма (прежде всего, лактата) и получают в больших количествах кислород, источники энергии, строительный материал.
За счет питания в организм извне поступают источники энергии, строительный материал, витамины и минеральные вещества, то есть все то, что необходимо для быстрого протекания восстановительных процессов. Однако несбалансированное питание может не только ни ускорить восстановление, а просто свести его к нулю.
Применение разрешенных лекарственных средств способствует росту работоспособности, ускорению восстановления, повышению уровня адаптации к мышечным нагрузкам. Фармакологические средства также могут стимулировать иммунные свойства организма, улучшать биоэнергетику организма.
Тема 14. Биохимические закономерности адаптации к мышечной работе
1. Что такое адаптация?
2. Срочная (экстренная) адаптация
3.Договременная (хроническая) адаптация
4. Тренировочный эффект
5. Биологические принципы спортивной тренировки
1. Что такое адаптация?
В широком понимании слово адаптация означает «приспособление». К большим физическим нагрузкам, характерным для современного спорта необходимо адаптироваться. Это предусматривает соблюдение спортивного режима, умение переносить стрессовые нагрузки, наконец, регулярно с большой отдачей тренироваться.
Адаптация к мышечной работе - это структурно-функциональная перестройка организма, позволяющая спортсмену выполнять физические нагрузки большей мощности и продолжительности, развивать более высокие мышечные усилия по сравнению с нетренированным человеком.
Биохимические и физиологические механизмы адаптации к физическим нагрузкам сформировались в ходе длительной эволюции животного мира и зафиксированы в структуре ДНК. Поэтому у каждого человека имеется врожденная способность к адаптации или генетическая адаптация. В принципе молекулярные механизмы, лежащие в основе адаптации одинаковы для любого организма. В то же время уровень реализации отдельных адаптационных механизмов индивидуален и существенно зависит от конституции тела, типа высшей нервной деятельности и много другого. Поэтому нет ничего удивительного, что одни люди способны легко приспосабливаться к выполнению кратковременных силовых нагрузок, другие - к выполнению скоростных упражнений, а третьи - легко выполняют упражнения на выносливость. Индивидуальны особенности генотипа необходимо учитывать при отборе для занятий отдельными видами спорта.
Адаптационные способности человека меняются и с возрастом. Под влиянием систематических тренировок адаптационные механизмы совершенствуются, уровень адаптации к мышечной работе возрастает. Такой прирост адаптационных возможностей организма, наблюдаемый в течение жизни, носит название фенотипической адаптации.
Адаптация к физическим нагрузкам проходит две фазы - срочной или экстренной адаптации и долговременной или хронической адаптации.
2. Срочная или экстренная адаптация
Основой срочной адаптации является структурно-функциональная перестройка, происходящая в организме непосредственно при выполнении физической работы. Целью этого этапа является создание мышцам оптимальных условий для функционирования, прежде всего за счет увеличения энергоснабжения.
Необходимые для этого биохимические и физиологические сдвиги возникают под воздействием нервно-гуморальной регуляции. Главными регуляторными факторами срочной адаптации является симпатическая нервная система и гормоны - катехоламины и глюкокортикоиды.
На клеточном уровне под действием нервно-гуморальных механизмов регуляции увеличивается выработка энергии.
К основным изменениям катаболических процессов, приводящим к усилению обеспечения энергией можно отнести следующие процессы.
1. Ускорение распада гликогена в печени. В этом процессе образуется глюкоза, которая попадает в кровь. Это ведет к увеличению снабжения различных органов важнейшим энергетическим субстратом.
2. Усиление синтеза аэробного и анаэробного мышечного гликогена. Этот процесс обеспечивает выработку большого количества молекул АТФ.В этом процесс большое значение имеет гормон адреналин.
3. Повышение скорости тканевого дыхания в митохондриях. Причин тому две: увеличение снабжения митохондрий кислородом и повышение активности ферментов тканевого дыхания вследствие активирующего действия избытка АТФ, возникающего при мышечной работе.
4. Увеличение мобилизации жира в жировых депо. Вследствие этого в крови повышается уровень нерасщепленного жира и свободных жирных кислот. Мобилизация жира вызывается импульсами вегетативной нервной системы и адреналином.
5. Повышение скорости в-окисления жирных кислот и образование кетоновых тел, являющихся важным источником энергии при выполнении длительной физической работы.
Второй стороной срочной адаптации является замедление анаболических процессов. Этот процесс затрагивает, прежде всего, биосинтез белков. Дело в том, что на этот процесс необходимо много молекул АТФ, которые при мышечной работе нужнее всего именно там. Это заставляет организм затормозить синтез белков. Осуществление этого торможения происходит под контролем глюкокортикоидов.
Хотя срочная адаптация развивается по сходным механизмам у разных людей, однако тренировки влияют на этот процесс, делая адаптивные изменения более глубокими.
3. Долговременная или хроническая адаптация
Этап долговременной адаптации происходит в промежутках отдыха между тренировками и требует много времени. Биологическое значение долговременной адаптации - создание в организме структурно-функциональной базы для лучшей реализации механизмов срочной адаптации, то есть долговременная адаптация предназначена для подготовки организма к выполнению последующих физических нагрузок в оптимальном режиме.
Можно выделить следующие основные направления долговременной адаптации.
1. Повышение скорости восстановительных процессов. Особенно большое значение для развития долговременной адаптации имеет усиление синтеза белков и нуклеиновых кислот. Это приводит к увеличению содержания сократительных белков, белков-ферментов, кислородно-транспортных белков. Благодаря повышению содержания в клетках белков-ферментов ускоряется синтез других биологически важных соединений, в частности креатинфосфата, гликогена, липидов. В результате такого воздействия существенно возрастает энергетический потенциал организма.
2. Увеличение содержания внутриклеточных органоидов. В процессе развития адаптации в миоцитах становится больше сократительных элементов - миофибрилл, увеличивается размер и количество митохондрий, наблюдается развитие саркоплазматической сети. В конечном счете эти изменения вызывают мышечную гипертрофию.
3. Совершенствование механизмов нервно-гуморальной регуляции. При этом возрастают синтетические возможности эндокринных желез, что позволяет при выполнении физических нагрузок дольше поддерживать в крови высокий уровень гормонов, обеспечивающих мышечную деятельность.
4. Развитие устойчивости (резистентности) к биохимическим сдвигам, возникающим в организме во время мышечной работы. Прежде всего это касается устойчивости организма к повышению кислотности, вызванному накоплением лактата. Предполагается, что нечувствительность к росту кислотности у адаптированных спортсменов обусловлена образованием у них молекулярных форм белков, сохраняющих свои биологические функции при пониженных значениях рН.
В ходе тренировочного процесса оба этапа адаптации - срочная и долговременная - поочередно повторяются и оказывают друг на друга взаимное влияние. Так, срочная адаптация, проявляющаяся во время физической работы, приводит к возникновению в организме глубоких биохимических и физиологических сдвигов, которые являются предпосылками для запуска механизмов долговременной адаптации. В свою очередь, долговременная адаптация, повышая энергетический потенциал организма, увеличивает возможности срочной адаптации. Такое взаимодействие срочной и долговременной адаптации ведет к росту работоспособности спортсмена.
4. Тренировочный эффект
В спортивной практике для количественной оценки адаптации к мышечной работе часто используют биохимические показатели: срочный, отставленный, кумулятивный тренировочные эффекты.
Срочный тренировочный эффект характеризует срочную адаптацию. По своей сути срочный тренировочный эффект представляет собой биохимические сдвиги в организме спортсмена, вызываемые процессами, которые составляют срочную адаптацию. Эти сдвиги фиксируются во время выполнения физической нагрузки и в течение срочного восстановления. По глубине обнаруженных биохимических изменений можно судить о вклада отдельных способов выработки АТФ в обеспечение энергией проделанной работы.
Так по значения МПК и ПАНО можно оценить состояние аэробного обеспечения энергией. Повышение концентрации молочной кислоты, снижение величины рН, отмечаемые в крови после выполнения работы «до отказа» в зоне субмаксимальной мощности, характеризуют возможности гликолиза. Другим показателем состояния гликолиза является лактатный кислородный долг. Величина алактатного долга свидетельствует о вкладе креатинфосфатной реакции в энергоснабжение выполненной работы.
Отставленный тренировочный эффект представляет собой биохимические изменения, возникающие в организме спортсмена в ближайшие после тренировки дни, то есть в период отставленного восстановления. Главным проявлением отставленного тренировочного эффекта является суперкомпенсация веществ, используемых во время физической работы. К ним следует отнести мышечные белки, креатинфосфат, гликоген мышц и печени.
Кумулятивный тренировочный эффект отражает биохимические сдвиги, постепенно накапливающиеся в организме спортсмена в процессе длительных тренировок. В частности кумулятивным эффектом можно считать прирост в ходе длительных тренировок показателей срочного и отставленного эффектов.
Кумулятивный эффект обладает специфичностью, его проявления в значительной степени зависят от характера тренировочных нагрузок.
5. Биологические принципы спортивной тренировки
Без знаний закономерностей адаптации организма к мышечной работе невозможно грамотное построение тренировочного процесса. Найдены основные биологические принципы спортивной тренировки.
Принцип сверхотягощения. Адаптационные изменения вызываются только значительными нагрузками, превышающими по объему и интенсивности определенный пороговый уровень. Нагрузки, исходя из этого принципа, могут быть эффективными и неэффективными.
Неэффективные нагрузки приводят к появлению в организме лишь незначительных биохимических и физиологических сдвигов. Они не вызывают развития адаптации, но способствуют сохранению достигнутого уровня. Неэффективные нагрузки широко используются в оздоровительной физкультуре.
Эффективные нагрузки должны быть выше пороговой величины. Однако любые нагрузки имеют предел. Такие нагрузки называются предельными. Дальнейшее увеличение нагрузок может привести к снижению тренировочного эффекта, и называются запредельными. Это обусловлено тем, что в зоне предельных нагрузок происходит полное использование всех имеющихся в организме спортсмена биохимических и физиологических резервов, приводящих к максимальной суперкомпенсации. Запредельные нагрузки очень большой интенсивности или продолжительности, не соответствующие функциональному состоянию организма вызывают столь глубокие биохимические и физиологические сдвиги, что полноценное восстановление становится невозможным. Систематическое использование таких нагрузок приводит к срыву адаптации или дезадаптации, что выражается в ухудшении двигательных качеств, снижении работоспособности и результативности. Это явление в спорте называется перетренированностью.
В спортивной практике чаще всего используют эффективные нагрузки, а предельных стараются избежать, так как они легко могут перейти в запредельные.
Из принципа сверхотягощения вытекают два положения, определяющие тренировочный процесс.
1. Для развития адаптации и роста спортивного мастерства необходимо использовать достаточно большие по объему и интенсивности физические нагрузки, превышающие пороговое значение.
2. По мере нарастания адаптационных изменений следует постепенно увеличивать тренировочные нагрузки.
Принцип обратимости (повторности). Адаптационные изменения в организме, возникающие под влиянием физической работы, не постоянны. После прекращения занятий спортом или длительном перерыве в тренировках, а также при снижении объема тренировочных нагрузок адаптационные сдвиги постепенно уменьшаются. Это явление называется в спортивной практике растренированностью. В основе этого явления лежит обратимость суперкомпенсации. Суперкомпенсация обратима и носит временный характер. Однако частое возникновение суперкомпенсации (при регулярных тренировках) постепенно ведет к росту исходного уровня важнейших химических соединений и внутриклеточных структур, сохраняющемуся в течение длительного времени.
Таким образом, однократная физическая нагрузка не может вызвать прироста адаптационных изменений. Для развития адаптации тренировки должны систематически повторяться в течение длительного времени, и тренировочный процесс не должен прерываться.
Принцип специфичности. Адаптационные изменения, возникающие в организме спортсмена под влиянием тренировок, в значительной мере зависят от характера выполняемой мышечной работы. При скоростных нагрузках - растет анаэробное производство энергии. Тренировки силового характера приводят к наибольшему увеличению мышечной массы за счет усиленного синтеза сократительных белков. При занятиях на выносливость возрастают аэробные возможности организма.
Тренировочные занятия необходимо проводить с применением специфических для каждого вида спорта нагрузок. Однако для гармоничного развития спортсмена еще нужны неспецифические общеукрепляющие нагрузки, влияющие на всю мускулатуру, в том числе на мышцы, прямо не участвующие в выполнении упражнений, характерных для данного вида спорта.
Принцип последовательности. Биохимические изменения, лежащие в основе адаптации к мышечной работе, возникают и развиваются не одновременно, а в определенной последовательности. Быстрее всего увеличиваются и дольше всего сохраняются показатели аэробного обеспечения. Больше времени требуется для увеличения лактатной работоспособности. Наконец, в последнюю очередь повышаются возможности организма в зоне максимальной мощности.
Эта закономерность адаптации должна, прежде всего, учитываться при построении тренировочного процесса в сезонных видах спорта. Годичный цикл должен начинаться с этапа развития аэробных возможностей. Затем идет этап развития скоростно-силовых качеств. А при подведении к пику формы необходимо работать над развитием максимальной мощности. Впрочем, это только схема. На практике эта схема может претерпевать изменения в зависимости от вида спорта и индивидуальных особенностей спортсмена.
Принцип регулярности. Этот принцип описывает закономерности развития адаптации в зависимости от регулярности тренировочных занятий, то есть от продолжительности отдыха между тренировками.
При частых тренировках (каждодневных или через день) Синтез большинства веществ, разрушенных при работе, еще, еще не завершается, и новое занятие происходит в фазе недевосстановления. Если тренировки продолжаются в том же режиме, то недовосстановление будет углубляться. Это приводит к ухудшению физического состояния спортсмена и снижению спортивных результатов. В теории спорта это явление получило название отрицательного взаимодействия нагрузок.
При большой продолжительности отдыха новая тренировка проводится уже после полного завершения восстановления, когда все показатели вернулись к предрабочему уровню. В этом случае прироста функциональных изменений не наблюдается. Такой режим тренировок получил название нейтральное взаимодействие нагрузок.
Наилучший эффект дает проведение занятий в фазе суперкомпенсации. Это дает возможность улучшать результат и увеличивать величину нагрузки. Такое сочетание тренировки и отдыха получило название положительное взаимодействие нагрузок.
В спортивной практике принцип положительного и отрицательного взаимодействия нагрузок используется при подготовке спортсменов высокой квалификации, а нейтрального взаимодействия находит применение в оздоровительной медицине.
Принцип цикличности. Суть этого принципа проста: периоды интенсивных тренировок следует чередовать с периодами отдыха или тренировок с использованием нагрузок уменьшенного объема. На основе этого принципа планируется годовой тренировочный цикл. Годовой цикл делится на периоды, продолжительностью несколько месяцев, отличающиеся по объему тренировочных нагрузок. Эти периоды называются макроциклами. Периоды состоят из этапов - микроциклов. Каждый микроцикл решает конкретную педагогическую задачу и способствует развитию специфической адаптации к физическим нагрузкам определенного вида: скоростных, скоростно-силовых качеств, выносливости. Обычно микроцикл длится 7 дней. Причем, в первые 3-5 дней - проводятся занятия согласно принципу отрицательного взаимодействия нагрузок. Заключительная часть микроцикла содержит восстановительные мероприятия, которые приводят к суперкомпенсации. Новый микроцикл начинается с фазы суперкомпенсации и на фоне положительного взаимодействия нагрузок.
Таким образом, тренировки в каждом микроцикле проводятся по типу отрицательного взаимодействия нагрузок, а между микроциклами существует положительное взаимодействие нагрузок.
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1. Компоненты спортивной работоспособности
С биологической точки зрения спортивную работоспособность можно определить как структурно-функциональный потенциал или состояние организма спортсмена, позволяющее ему выполнять специфические физические нагрузки определенной мощности и продолжительности.
Спортивная работоспособность качество интегральное, проявление которого зависит от многих факторов. Можно выделить следующие факторы ограничивающие работоспособность спортсмена:
· возможности энергетического обеспечения мышечной деятельности;
· функциональное состояние и развитие основных систем организма (мышечной кардиореспираторной, нервной, эндокринной, пищеварительной, выделительной, иммунной и т. д.);
· техника выполнения физических нагрузок характерных для данного вида спорта;
· тактика ведения спортивной борьбы;
· психологическая подготовка спортсмена.
Первые два фактора определяют преимущественно физическую подготовку спортсмена или физическую работоспособность. Их обычно называют факторами внутренних возможностей. Остальные факторы - техника, тактика, психологическая подготовка - являются факторами производительности, от которых зависит проявление факторов возможностей. Только при высоких показателях факторов производительности могут проявиться факторы возможности.
Из всех перечисленных факторов наибольшее значение имеет состояние биоэнергетики, так как невозможно выполнить какую-либо работу без затрат энергии.
В энергообеспечении организма решающую роль играет ресинтез АТФ. В зависимости от доминирования алактатного, лактатного или аэробного пути ресинтеза АТФ в энергообеспечении выполняемой работы выделяют три компонента работоспособности: алактатную, лактатную и аэробную.
Часто первые два вида работоспособности объединяют и называют анаэробной работоспособностью.
Аэробная работоспособность проявляется при выполнении длительных физических нагрузок, а анаэробная работоспособность обеспечивает возможность выполнения кратковременных нагрузок высокой и максимальной интенсивности.
Выделенные компоненты работоспособности в равной мере относятся, как к общей, так и специальной работоспособности.
Мы рассмотрим, главным образом, общую работоспособность, так как биохимические механизмы лежат, прежде всего, в ее основе.
2. Алактатная работоспособность
Алактатная работоспособность проявляется при выполнении нагрузок в зоне максимальной мощности, то есть нагрузок , которые можно сохранит в пределах 15-20 сек. Такие нагрузки, преимущественно обеспечиваются креатинфосфатным способом образования АТФ, то есть алактатными способами. Поэтому мощность этих нагрузок в значительной степени зависит от содержания в мышцах креатинфосфата и активности фермента креатинкиназы, который отвечает за синтез креатинфосфата.
К основным структурным факторам, которые ограничивают алактатную работоспособность, является количество миофибрилл и развитие саркоплазматической сети. Чем меньше миофибрилл, тем медленнее и слабее мышечное сокращение. Чем хуже развита саркоплазматическая сеть, те хуже проведение мышцей нервного импульса.
К структурным факторам можно отнести количество нервно-мышечных синапсов, обеспечивающих передачу нервных импульсов от нервов к мышцам. Еще одним структурным фактором можно считать содержание в мышцах белка коллагена, участвующего в мышечном расслаблении.
Наиболее важным функциональным фактором, лежащим в основе лактатной работоспособности, является активность ферментов, участвующих в мышечной деятельности. От АТФазной активности миозина зависит количество энергии АТФ, преобразованной в механическую работу, то есть мощность выполняемых физических нагрузок. Активность кальциевого насоса определяет быстроту мышечной релаксации, от которой зависят скоростные качества мышцы.
Перечисленные структурные и функциональные факторы действуют неодинаково в мышечных волокнах разных типов.
Выделяют три типа волокон в мышцах
1. Тонические (красные, медленные, S-волокна) содержат относительно большое количество митохондрий, много миоглобина, но мало миофибрилл. Они сокращаются медленно, развивают небольшую мощность, но длительное время.
2. Фазические (белые, быстрые, F-волокна) имеют много миофибрилл, хорошо развитую саркоплазматическую сеть, к ним подходит много нервных окончаний. Митохондрий в них значительно меньше. Это волокна, рассчитанные на высокую скорость и силу сокращения, но при этом они не могут сокращаться долго, так как работают на запасах креатинфосфата и гликогена.
3. Переходные мышечные волокна занимают по своему строению и функционированию промежуточное положение.
Соотношение между различными типами мышечных волокон генетически предрасположено. Хотя все же при усиленных тренировках можно увеличить количество миофибрилл в быстрых волокнах, увеличив тем самым их работоспособность и вызвав гипертрофию мышцы, но все же этот сдвиг не может из стайера сделать спринтера.
3. Лактатная работоспособность
Лактатная работоспособность реализуется, как правило, при выполнении физических нагрузок в зоне субмаксимальной мощности продолжительностью до 5 минут. Такие нагрузки в основном обеспечиваются лактатным ресинтезом АТФ. Эти нагрузки так и называют лактатные. Их абсолютная мощность зависит от дорабочей концентрации мышечного гликогена и активности ферментов, участвующих в гликолизе.
Возможности лактатного компонента работоспособности обусловлены практически теми же структурными и функциональными факторами, описанными выше в отношении алактатной работоспособности. Однако их влияние менее выражено, так как за счет лактатного компонента выполняется работа с меньшей силой и скоростью по сравнению с лактатными нагрузками.
В отличие от алактатного компонента, очень важным фактором, влияющим на лактатную работоспособность, являются компенсаторные возможности организма, обеспечивающие устойчивость к возрастанию кислотности.
При бурном течении гликолиза происходит образование и накопление в мышечных волокнах больших количеств лактата. Происходит сдвиг рН в кислую сторону. При этом происходят конфирмационные изменения мышечных белков-ферментов, что приводит к снижению их активности. Отрицательно меняется и сократительная способность мышечных клеток.
Нейтрализация молочной кислоты осуществляется буферными системами за счет щелочных компонентов. Однако буферная емкость организма и особенно крови под влиянием тренировок практически не меняется. В настоящее время считается, что развитие резистентности к повышению кислотности у высокотренированных спортсменов связано не с увеличением щелочного резерва организма, а с выработкой новых, более устойчивых к изменению рН изоферментов и с формированием комплекса приспособительных механизмов, дающих организму возможность работать в условиях значительного закисления.
Еще один функциональный фактор, влияющий на лактатную работоспособность - это наличие в мышцах фермента лактатдегидрогеназы. Этот фермент предпочтительно катализирует превращение пировиноградной кислоты в молочную и наоборот. Лактатдегидрогеназа является причиной высокой работоспособности скелетных мышц с большим содержанием быстрых волокон.
4. Аэробная работоспособность
Внутримышечными структурными факторами, лежащими в основе аэробной работоспособности, являются количество митохондрий в мышечных клетках и содержание в них миоглобина. Аэробные нагрузки, прежде всего, связаны с аэробным способом ресинтеза АТФ, которое протекает в митохондриях. Миоглобин же хранитель и переносчик кислорода в мышечных клетках, то есть от его концентрации завит снабжение этим газом митохондрий. Связь между концентрацией миоглобина и аэробной способностью мышечной ткани уже стала аксиомой.
Но аэробная способность мышцы к работе в большей мере обусловлено внемышечными факторами: функциональным состоянием вегетативных и регуляторных систем организма, запасами внемышечных источников энергии.
В обеспечении аэробных нагрузок активное участие принимает нервная система, формирующая и направляющая мышцы, система кровоснабжения, доставляющая в мышцы, пожалуй, главный лимитирующий фактор - кислород. Последнее означает, что количество эритроцитов в крови во многом определяет способность организма к аэробной работе.
Большой вклад в обеспечение аэробных возможностей организма вносит и печень. Печень обеспечивает мышцы внемышечными источниками энергии.
Важную роль в процессах аэробного обмена играют гормоны. Наибольший вклад в эти процессы вносят гормоны надпочечников. Процессы аэробного и анаэробного ресинтеза АТФ взаимосвязаны, так как анаэробные процессы многократно повторяются во время мышечной работы, а для пополнения запасов креатинфосфата и удаления лактата из мышц необходимы процессы аэробного дыхания. И в значительной мере эти процессы связаны с работой печени.
Еще раз необходимо подчеркнуть, что все виды работоспособности зависят также от технической, тактической и психологической подготовки. Хорошая технико-тактическая подготовка позволяет спортсмену экономно и рационально использовать энергетические резервы и тем самым дольше сохранять работоспособность. За счет высокой мотивации, большой силы воли спортсмен может продолжить выполнение работы даже в условиях наступления в организме значительных биохимических и функциональных изменений.
5. Специфичной спортивной работоспособности
Спортивная работоспособность характеризуется специфичностью, проявляющейся в значительной мере при выполнении нагрузок характерных для данного вида спорта, которым занимается конкретный спортсмен.
Специфичность работоспособности в значительной мере обусловлена тем, что ряд факторов, лимитирующих качества двигательной деятельности являются сугубо специфическими для каждой спортивной дисциплины. Специфичность работоспособности ещё связана с тем, что при выполнении упражнений, используемых в данном виде спорта, совершенствуется техника движений, повышается их эффективность.
Более высокая специфичность характерна для аэробных компонентов работоспособности, связанных преимущественно с внутримышечными факторами возможностей (количеством миофибрилл, концентрацией мышечного креатинфосфата и гликогена, активность внутримышечных ферментов). Развитие этих факторов в отдельных мышцах у спортсменов разных специализаций неодинаково, так как при выполнении упражнений, свойственных конкретному виду спорта, в основном функционируют только определенные группы мышц. Поэтому за счет тренировок именно у этих мышечных групп повышается работоспособность.
Аэробная работоспособность менее специфична. Эта работоспособность аэробного компонента обусловлена тем, что наряду с внутримышечными факторами (количество митохондрий, внутримышечные запасы источников энергии, активность внутримышечных ферментов энергетического обмена) важнейшее значение для проявления аэробной работоспособности имеют внемышечные факторы. Эти факторы требуют хорошего функционирования сердечнососудистой и дыхательной систем, печени, высокой емкости крови, а также запасы легкодоступных для использования энергетических субстратов. Поэтому спортсмен, имеющий высокий уровень работоспособности, может проявить аэробную работоспособность не только в том виде деятельности, где он прошел специализированную подготовку, но и в других видах мышечной работы. Например, квалифицированный лыжник может показать неплохие результаты при беге на длинные дистанции.
6. Возрастные особенности работоспособности
Хорошо известно, что физическая работоспособность зависит от возраста. По мере роста и увеличения массы тела работоспособность возрастает, но развитие отдельных компонентов работоспособности происходит неодинаково.
Анаэробные способы образования АТФ у детей развиты недостаточно, содержание креатинфосфата в их мышцах значительно ниже, чем у взрослого, что существенно ограничивает алактатную работоспособность ребенка. С возрастом, с увеличением мышечной массы возможности этого пути ресинтеза АТФ увеличиваются. Особенно быстро развиваются возможности креатинфосфатного пути ресинтеза АТФ в 15-17 лет и достигают наибольшего развития к 19-20 годам. Сохраняется высокая алактатная работоспособность до 30-летнего возраста, после чего наблюдается снижение.
Лактатная работоспособность у детей и подростков тоже находится на более низком, чем у взрослого человека уровне. Это обусловлено меньшими запасами гликогена в мышцах и высокой чувствительностью детского организма к повышению кислотности вследствие накопления лактата.
Величина кислородного долга и концентрации молочной кислоты в крови у детей и подростков после выполнения максимальных нагрузок на уровне индивидуального рекорда намного меньше, чем у людей в зрелом возрасте. Так, у 9-летненего ребенка мощность работы, при которой наблюдается наибольшее развитие гликолиза, на 60% меньше, чем у зрелого человека, а максимальное накопление молочной кислоты в крови в 2 раза меньше.
Начиная с 15-16 лет возможности лактатного пути ресинтеза АТФ увеличиваются пропорционально нарастанию веса тела, и наибольшая лактатная работоспособность отмечается в 20-22 года.
Аэробная работоспособность у детей невысокая, хотя в детском организме тканевое дыхание протекает в покое с более высокой скоростью, чем у взрослых. Это обусловлено тем, что рост и развитие детского организма требуют значительных энергозатрат. Поэтому в растущем организме процесс аэробного окисления протекает более интенсивно, чем у взрослого человека. Причем, чем возраст меньше, тем выше скорость тканевого дыхания в состоянии покоя. Об этом свидетельствует поглощение кислорода, рассчитанное на 1 кв. м поверхности тела. У трехлетнего ребенка поглощение кислорода на 1 кв. м поверхности тела больше, чем у взрослого человека - на 95%, у шестилетнего - на 66%, а у девятилетнего - на 36%.
Однако резервы аэробного энергообразования у детей и подростков не велики. Это связано с тем, что системы организма, отвечающие за энергообеспечение (дыхательная, сердечнососудистая, эндокринная и др.), функционируют почти на уровне своих физиологических возможностей.
С 9-10- летнего возраста наблюдается интенсивное развитие аэробного пути ресинтеза АТФ, его возможности увеличиваются пропорционально массе тела. Наибольшее развитие аэробной работоспособности отмечается только к 20-25 годам - в период физиологической зрелости организма. За счет регулярных тренировок высокий уровень аэробной работоспособности можно сохранить до 40-45 лет.
7. Биохимия и педагогические методы развития работоспособности
Все виды биохимической работоспособности связаны с определенными двигательными качествами.
Например, алактатная работоспособность связана с быстротой и силой, а аэробная работоспособность - с выносливостью.
Быстрота - это комплекс функциональных свойств организма, непосредственно и преимущественно определяющих время двигательного действия.
Сила - это способность преодолевать внешнее сопротивление либо противодействовать ему посредством мышечных напряжений.
Сила и быстрота - непосредственно связаны с количеством креатинфосфата в мышце. Чтобы увеличить количество креатинфосфата необходимо выполнять кратковременные (не более 10 сек) упражнения, выполняемые с предельной мощностью (бег на 50-60 м, прыжки, заплыв на 10- 15 м, упражнения на тренажерах, подъем штанги и т д.).
Хороший эффект дают интервальные тренировки, состоящие из серии упражнений максимальной мощности. Упражнения делаются 8-10 сек, а отдых между ними составляет 20-30 сек. Именно при таком режиме часть гликолитического ресинтеза АТФ идет на восстановления креатинфосфата. Многократное применение таких тренировок ведет к повышению в мышцах креатинфосфата и положительно сказывается на развитии скоростно-силовых качеств.
Для развития силы часто используется метод повторных упражнений с напряжением 80-90% максимальной силы. Наиболее эффективным считается отягощение 85%. в этом случае число повторений «до отказа» обычно 7-8. Каждое упражнение на определенные мышцы выполняется сериями по 5-10 повторений. Скорость выполнения упражнений зависит от цели тренировки. Для одновременного развития силы и быстроты упражнения проводятся в взрывчато-плавном режиме начальная фаза движения выполняется с большой скоростью, а завершается оно как можно более плавно.
Время восстановления после скоростно-силовой тренировки составляет 2-3 дня.
Спортивно-педагогическими критериями лактатного компонента работоспособности являются величины скоростных и силовых нагрузок, выполняемых с субмаксимальной мощностью. (их продолжительность не более 5 минут).
Главными биохимическими критериями такой тренировки является:
1. тренировка должна приводить к резкому снижению содержания гликогена в мышцах.
2. во время тренировки в мышцах и крови должна накапливаться молочная кислота.
Для достижения этой цели могут быть использованы методы повторной и интервальной работы. Это предельные нагрузки продолжительностью несколько минут. Хороший эффект дает постепенное снижение времени отдыха между рабочими интервалами.
Промежутки отдыха между упражнениями короткие, их недостаточно для восстановления запасов гликогена, его запасы сильно снижаются, а это является обязательным условием суперкомпенсации.
Главной целью тренировок направленных на повышение аэробной выносливости является улучшение работы кардиореспираторной системы.
С этой целью применяются различные варианты повторной и интервальной тренировки, а также непрерывная длительная работа равномерной и переменной мощности. Например, для повышения в мышцах миоглобина может быть использована миоглобиновая интервальная тренировка. Спортсменам предлагается очень короткие (не более 5 - 10 сек.) нагрузки средней интенсивности, чередуемые с такими же короткими промежутками отдыха. Выполняемые в таких условиях нагрузки в основном обеспечиваются кислородом, который депонирован в мышечных клетках в форме миоглобина. Короткий отдых между упражнениями достаточен для восполнения запасов кислорода в мышцах.
Использование тренировок на среднегорье и использование неспецифических нагрузок, типа подвижных игр способствует развитию аэробных возможностей организма.
Тема 16. Биохимические способы повышения спортивной работоспособности
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5. Биохимический контроль в спорте
1. Общая характеристика фармакологических средств повышения работоспособности
В последние десятилетия в спортивной практике все большее применение находят различные фармакологические средства, используемые для повышения общей и специальной работоспособности, для ускорения и оптимизации восстановительных процессов.
Использование в спорте высших достижений фармакологических препаратов связано с тем, что нагрузки выполняются, порой, на пределе возможностей организма. Это ведет к возникновению очень глубоких биохимических и функциональных сдвигов и, как следствие к снижению работоспособности.
Негативное влияние на организм спортсмена также оказывают эмоциональные нагрузки и нервно-психическое напряжение, свойственные соревновательной деятельности и нередко приводящие к нервным срывам и потере спортивной формы. В таких условиях не могут полноценно протекать восстановительные процессы, что также проявляется значительным снижением спортивной работоспособности.
Очень высокие физические и эмоциональные перегрузки свойственные спорту высших достижений, также оказывают неблагоприятное влияние на иммунную систему организма, так как иммунная система детей и подростков к ним более чувствительна.
Применяемые в настоящее время лекарственные средства призваны улучшить биоэнергетику мышечной деятельности, предупредить или ограничить негативные сдвиги, возникающие в организме в организме спортсмена во время тренировки или соревнования, облегчить их переносимость, ускорить анаболические процессы, лежащие в основе восстановления, укрепить иммунитет и повысить уровень адаптации организма к физическим и психическим нагрузкам. Однако необходимо четко представлять, что лекарственные средства никогда не могут заменить саму спортивную тренировку. Более того позитивное влияние фармакологических средств на организм спортсмена в значительной степени обусловлено использованием адекватных педагогических методов.
Для фармакологической коррекции работоспособности нельзя использовать лекарственные средства, отнесенные к допингам и которые не внесены в реестр лекарственных средств РФ. Применение лекарств должно быть безвредным и не вызывать никаких побочных эффектов. К фармакологическим средствам коррекции работоспособности обычно относят и биологически активные добавки (БАДы).
Выбор конкретного лекарственного препарата его дозировку, продолжительность курса приема определяет спортивный врач. Тренер же должен иметь полное представление о механизме действия применяемого препарата, о его влиянии на биохимические и физиологические процессы, протекающие в организме. Тренер должен уметь подбирать тип лекарства в зависимости от стадии тренировочного процесса и характера физических нагрузок. Только совместная и согласованная деятельность тренера и спортивного врача может обеспечить эффективное использование фармакологических методов повышения работоспособности.
2. Биохимическая характеристика отдельных классов фармакологических средств
К фармакологическим веществам, применяемым в спорте можно отнести: аминокислоты, витамины, адаптогены, анаболизаторы, энергизаторы, гепатопротекторы, иммуностимуляторы.
Среди аминокислот важнейшее место занимают глицин, метионин, аспарагиновая кислота, глутаминовая кислота, глутамин, лизин.
Глицин входит в состав белков, участвует в синтезе нуклеотидов, из него образуется креатин.
Метионин участвует в строительстве белков, а также в синтезах адреналина, креатина, холина.
Аспарагиновая кислота принимает активное участие в синтезе мочевины, влияет на скорость синтеза белков.
Глутаминовая кислота и глутамин играют важную роль в обезвреживании аммиака.
Лизин участвует в синтезе карнитина, который играет важную роль в сжигании жиров, что повышает аэробную выносливость. Лизин необходим для синтеза коллагена.
О роли витаминов речь шла выше (тема 8). Из витаминных комплексов одним из лучших для спортсменов является компливит, а из зарубежных vitrum, centrum, оолиговит и др.
Адаптогены - это лекарственные средства, имеющие растительное или животное происхождение. Они способствуют развитию неспецифической адаптации организма к нагрузкам. К адаптогенам относятся женьшень и препараты, сделанные на его основе, элеутерококк, китайский лимонник, левзея(маралий корень), аралия, родиола розовая(золотой корень), а также препараты, сделанные на их основе - леветон, элтон, адаптон, фитотон.
Анаболизаторы - это ускорители анаболизма и, прежде всего, синтеза белка.
Эксдистен - природный растительный стероид, способствующий росту мышечной массы, но не вызывающий негативного влияния на организм.
Оротат калия обеспечивает синтез нуклеиновых кислот, а значит синтез белков.
Такую же роль играет рибоксин аминокислоты глицин, метионин, лизин.
Энергизаторы - это АТФ, адениловая кислота, креатин, лимонная и янтарная кислоты, карнитин, липоевая кислота. Все эти вещества улучшают энергетический обмен, так как являются непосредственными участниками катаболизма.
Гепатопротекторы - это различные вещества улучшающие работу печени и способствующие её восстановлению после мышечных нагрузок. В спортивной практике часто применяют следующие вещества этой группы: эссенциале, карсил, легалон, аллохол, кукурузные рыльца, цветки бессмертника песчаного.
Иммуностимуляторы - это вещества улучшающие работу иммунной системы. Сюда относят: иммуноглобулин, интерферон, препараты прополиса, препараты цветочной пыльцы и др. Правда, при пользовании этой группой веществ нельзя забывать об аллергии.
3. Допинги
Допингом принято считать фармакологические препараты, которые оказывают влияние на спортивный результат, нанося при этом вред здоровью спортсмена. Даже если вред не очевиден на данный момент, он может стать очевидным через какое-то время.
В настоящее время в список запрещенных препаратов внесено несколько сотен наименований. При этом не имеет значения, как влияет данный препарат на конкретный результат в конкретном виде спорта.
Все препараты можно разбить на несколько групп.
Препараты, влияющие на нервную систему. В эту группу внесены препараты, как возбуждающие нервную систему, так и тормозящие. Как правило, их применяют перед соревнованиями. Вред от этих препаратов очевиден, так как они могут расшатать нервную систему, вызвать привыкание. К этой группе вполне можно отнести транквилизаторы, наркотики, алкоголь.
Препараты, влияющие на обмен веществ. Сюда относят многие гормональные препараты, которые способствуют росту мышечной массы, прежде всего, печально знаменитые анаболические стероиды. Эти препараты могут вызвать нарушение обмена веществ с непредсказуемыми последствиями. Кроме того, один из побочных эффектов хорошо известен - импотенция, так как большинство этих препаратов либо экзогенные мужские половые гормоны, либо их аналоги, которые подавляют работу половых желез. У женщин эти препараты вызывают маскулинизацию, то есть такое изменение гормонального фона, когда женщина становится больше похожей на мужчину. Маскулинизация часто ведет к бесплодию.
Препараты, влияющие на разные формы выносливости. К этой группе, например, относят препараты, меняющие формулу крови, увеличивающие количество эритроцитов в крови и содержание гемоглобина в ней. Эти препараты довольно трудно обнаружить, так как их применение может быть проведено задолго до соревнований. Поэтому у допинг-контроля вызывает подозрение само увеличение в крови эритроцитов или гемоглобина. Эта позиция вызывает больше всего нареканий у тренеров и спортсменов, так как указанное повышение может быть, во-первых, результатом тренировки в горах, а, во-вторых, у ряда людей от природы эти показатели высокие. Поэтому контроль по этой группе проводится в динамике, то есть пробы берутся в разное время года и суток. Многие спортсмены жаловались, что их будили даже ночью.
К этой группе примыкает и кровяной допинг, когда спортсмену делается дополнительное переливание крови перед стартом. Как правило, кровь берут и замораживают у самого спортсмена, чтобы не вызвать отторжения переливаемой крови.
В этой группе - препараты, которые допингом сами не являются, но могут маскировать его присутствие в организме. Сюда относятся, например, диуретики, то есть препараты, способствующие эвакуации допинга из организма.
Допинг-контроль - это специальная процедура, направленная на выявление допинга. Для этого у спортсмена берется кровь и моча. Проба, взятая у спортсмена делится на две группы - пробу А и пробу В. Если после анализа пробы А допинга не обнаруживается, то процедура на этом завершается. Если в пробе А обнаружено запрещенное вещество, то анализу подвергается проба В, чтобы исключить случайность. Если же и после этого обнаружен запрещенный препарат, то выносится решение о наказании спортсмена.
4. Основы биохимии питания. Рациональное питание
Питание в организме человека выполняет ряд важнейших функций: снабжает организм энергией, строительным материалом, витаминами, минеральными веществами и водой.
Под питанием обычно понимается поступление пищи в организм, расщепление пищевых веществ и последующее их всасывание.
Процесс переваривания в основном сводится к реакциям гидролиза веществ под действием ферментов пищеварительных соков - слюны, желудочного сока, панкреатического сока, кишечного сока. Всасывание осуществляется клетками кишечного эпителия.
На основании многовековых традиций и многочисленных научных исследований сформировались принципы рационального питания. Они выражаются в следующем.
· Энергетическая ценность пищевого рациона должна соответствовать энергетическим затратам организма.
· Пищевой рацион должен быть сбалансирован по важнейшим пищевым компонентам, то есть должен содержать белки, жиры и углеводы в строго определенной пропорции.
· Пищевой рацион должен содержать адекватное количество витаминов и минеральных веществ.
· Пищевой рацион должен содержать балластные вещества.
· Должен соблюдаться режим питания.
Энергетическую ценность рациона называют калорийностью. Калорийность оценивается с помощью прибора - калориметра, который регистрирует тепловую энергию, выделяющуюся при сжигании порций пищи.
Минимальное количество энергии необходимое в покое для поддержания физиологических функций и процессов анаболизма называется основным обменом. У нетренированных людей ведущих малоактивный образ жизни основной обмен составляет от 2500 до 2000 ккал. У спортсменов он может достигать 7000 ккал и выше.
Сбалансированность питания - это правильное соотношение в пищевом рационе. углеводов жиров и белков. Считается, что в суточном рационе животных белков должно быть не менее 50% от содержания белков. Около 60% суточной потребности в энергии должны давать углеводы. Суточный рацион взрослого человека должен содержать до 100 г жиров, что составляет около 35% от его калорийности. Рацион должен содержать небольшие количества витаминов и солей.
Балластные вещества - это пищевые волокна, то есть клетчатка, пектин, лигнин. Эти вещества нужны для улучшения пищеварения.
Правильный режим питания необходим для ритмичного и эффективного усвоения пищи и нормального протекания метаболических процессов.
Общепринятым является трех- четырехразовое с интервалом между приемами пища 3-4 часов.
Для питания спортсменов характерно:
· большой расход энергии;
· быстрое расщепление белков;
· увеличенная потребность в коферментах, а значит в витаминах.;
· повышенная потребность в минеральных веществах;
· повышенная кратность приема пищи;
· применение биологически активных добавок, которые содержат аминокислоты, углеводные добавки, поливитаминные комплексы.
5. Биохимический контроль в спорте
Без биохимического контроля в спорте трудно ждать хороших результатов. Основными задачами биохимического контроля являются:
· Оценка уровня общей и специальной тренированности спортсмена.
· Оценка соответствия применяемых тренировочных нагрузок функциональному состоянию спортсмена, выявление перетренированности.
· Контроль протекания восстановления после тренировки.
· Оценка эффективности новых методов и средств развития скоростно-силовых качеств, повышения выносливости, ускорения восстановления и т д.
· Оценка состояния здоровья спортсмена, обнаружение начальных симптомов заболеваний.
Особенностью проведения биохимических исследований в спорте является их сочетание с физической нагрузкой.
Физические нагрузки, которые используются при тестировании можно разделить на два типа: стандартные и максимальные.
Стандартные нагрузки являются строго дозированными. Их параметры определены заранее. Поэтому группы спортсменов для тестирования подбираются примерно одной квалификации. Упражнения используют, как правило, циклические, например, работу на велотренажере.
Максимальные или предельные нагрузки не имеют заранее заданного объема. Например, можно использовать в работе «до отказа» плавание, велогонка, бег на лыжах, на коньках и т. д. Как уже подчеркивалось выше, эта работа может дать информацию об аэробных и анаэробных возможностях организма, в зависимости от мощности.
Объектами биохимического контроля являются кровь, моча, выдыхаемый воздух, слюна, пот, биоптат мышечной ткани.
При анализе крови исследуют следующие параметры:
· количество форменных элементов;
· концентрацию гемоглобина;
· водородный показатель - рН ;
· щелочной резерв крови;
· концентрацию белков плазмы;
· концентрацию глюкозы;
· концентрацию лактата;
· концентрацию жира и жирных кислот;
· концентрацию кетоновых тел;
· концентрацию мочевины.
При анализе мочи исследуют следующие биохимические показатели:
· объем;
· плотность;
· кислотность (рН);
· сухой остаток;
· лактат;
· мочевину;
· показатели свободнорадикального окисления;
· патологические компоненты: белок, глюкоза, кетоновые тела.
Анализ воздуха делается с помощью прибора газоанализатора. При сравнении вдыхаемого и выдыхаемого воздуха можно определить:
· МПК;
· кислородный приход;
· алактатный долг;
· лактатный долг.
Анализ пота, и слюны проводятся редко, но не потому, что они дают мало информации, а потому, что эти методы находятся в стадии разработки.
Биоптат мышечной ткани - это микробиопсия, когда делается маленький разрез мышцы и на анализ берется кусочек мышцы до 3 куб мм. Это нужно для того, чтобы определить состав мышцы и соотношение в ней быстрых и медленных волокон.
Модуль 2

«Физиология спорта»

Образовательные технологии

Для целенаправленного и эффективного формирования запланированных компетенций предусмотрены следующие образовательные технологии: 
1. Информационно-коммуникативные технологии, позволяющие овладевать и свободно оперировать большим запасом знаний путем самостоятельного изучения профессиональной литературы, применения новых информационных технологий, включая использование технических и электронных средств получения информации. 
2. Проблемно-ориентированные технологии, направленные на формирование и развитие проблемного мышления, мыслительной активности, способности видеть и формулировать проблемы, выбирать средства для их решения. 
3. Практико-ориентированные технологии, направленные на формирование системы профессиональных практических умений и навыков, позволяющих качественно осуществлять профессиональную деятельность. 
4. Личностно-ориентированные технологии, обеспечивающие   в ходе учебного процесса учет различных способностей обучаемых, создание необходимых условий для развития их индивидуальных способностей, развитие активности личности учебном процессе.
5. Здоровьесберегающие технологии, позволяющие равномерно во время занятия распределять различные виды заданий, определять время подачи сложного учебного материала, выделять время на проведение самостоятельных работ. 
 
Для реализации указанных технологий используются следующие сочетания методов и форм организации обучения: 
· Лекционная система обучения; 
· Информационно-коммуникационные технологии;
· Проектные методы обучения; 
· Исследовательские методы в обучении;
· Проблемное обучение. 
 
Программа дисциплины «Лечебная физическая культура и массаж» предусматривает широкое использование в учебном процессе активных и интерактивных форм проведения занятий (компьютерные симуляции, разбор конкретных ситуаций, работа над проектами) в сочетании с внеаудиторной работой с целью формирования и развития профессиональных навыков обучающихся. Эффективность применения интерактивных форм обучения обеспечивается реализацией следующих условий:  
· создание диалогического пространства в организации учебного процесса;  
· использование принципов социально-психологического обучения в учебной и научной деятельности;  
· формирование психологической готовности преподавателей к использованию интерактивных форм обучения, направленных на развитие внутренней активности студентов. 
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IT – методы.
Основой поддержки процесса образования являются современные информационные технологии, которые имеют следующие преимущества: наглядность, возможность использования комбинированных форм представления информации - графическое изображение, анимация, обработка и хранение больших объемов информации, доступ к мировым информационным ресурсам.
IT – технологии способствуют развитию творческих способностей студентов, обучению новым профессиональным навыкам и умениям, развитию логического мышления, усилению роли самостоятельной работы обучаемого.
При изучении учебных дисциплин на кафедре «ТиМФК» применяются следующие направления использования информационных технологий:
- компьютерные программы и обучающие системы, представляющие собой: компьютерные учебники, предназначенные для формирования новых знаний и навыков;
- тестовые системы, предназначенные для диагностирования, оценивания и проверки знаний, способностей и умений;
- базы данных и базы знаний по различным областям, обеспечивающие доступ к накопленным знаниям;
- прикладные и инструментальные программные средства, обеспечивающие выполнение конкретных учебных операций (обработку текстов, составление таблиц, редактирование графической информации и др.).
- системы на базе мультимедиа-технологии, построенные с применением видеотехники, накопителей на CD-ROM.
Положительным при использовании информационных технологий в образовании является повышение качества обучения за счет:
- большей адаптации обучаемого к учебному материалу с учетом собственных возможностей и способностей;
- возможности выбора более подходящего для обучаемого метода усвоения предмета;
- регулирования интенсивности обучения на различных этапах учебного процесса;
- самоконтроля;
- доступа к ранее недосягаемым образовательным ресурсам российского и мирового уровня;
- поддержки активных методов обучения;
- образной наглядной формы представления изучаемого материала;
- модульного принципа построения, позволяющего тиражировать отдельные составные части информационной технологии;
- развития самостоятельного обучения.

Дискуссия
При проведении контрольных мероприятий на кафедре «ТиМФК» используется такая образовательная технология, как дискуссия, то есть коллективное обсуждение какой-либо проблемы или круга вопросов с целью нахождения правильного ответа. Такой способ организации совместной деятельности позволяет интенсифицировать эффективность учебного процесса за счет активного включения обучаемых в коллективный поиск истины, а также сопоставления информации, идей, мнений, предложений. Тема дискуссии объявляется преподавателем заранее. Студенты изучают соответствующую литературу, получают необходимую информацию, в том числе с использованием IT – методов. 
В ходе дискуссии каждый студент имеет право высказать свою точку зрения. Дискуссия формирует умение рассуждать, доказывать, формулировать
проблему и т.п. В ходе дискуссии необходимо договариваться об общем понимании терминов, а также общем понимании темы или проблемы. При этом дискуссии могут преследовать разные цели - обсуждение проблемы, достижение согласия, прояснение позиций, углубление понимания вопроса, нахождение различных вариантов решения и видение этой вариативности, развитие умений занимать и отстаивать свою точку зрения, улучшение навыков активного слушания. Необходимо, чтобы у участников было достаточно материалов для обсуждения проблемы.
Обстановка в процессе проведения дискуссии должна быть непринужденной, студенты раскованными, мнение каждого считается ценным и обсуждается. Можно высказывать любые предположения, в том числе парадоксальные и нереальные.
Способы вовлечения в дискуссию:
1. Положительный климат в группе (уважительное отношение друг к другу).
2. Демократические нормы обсуждения, запрещение оскорбительных выпадов.
3. Подготовка студентов к обсуждению – изучение информации по обсуждаемой теме, время на формирование вопросов и точек зрения («репетиция размышлений»).
4. Обучение навыкам приглашения к обсуждению и предотвращению доминирования при обсуждении.
5. Необходимо предоставлять достаточное количество времени.
6. Обсуждать дискуссию после ее окончания.

Работа в команде.
Работа в команде предполагает, как самостоятельность мышления включенных в нее студентов, так и вовлеченность студентов в общую работу для решения поставленных перед командой задач.
На кафедре «ТиМФК» практикуется такая форма работы в команде, как проведение контрольных рубежей теоретического курса и других контрольных мероприятий в игровой форме. При этом появляется мощный социальный стимул – зависимость общей успеваемости команды студентов от уровня знаний каждого ее члена.
Игровое занятие целесообразно проводить:
1) в конце цикла практических занятий для допуска к экзамену; в этом случае тематика вопросов из общего списка должна соответствовать перечню практических занятий, предусмотренных учебным планом;
2) в качестве недифференцированной формы рейтинг-контроля;
3) как зачет по каким-то разделам курса.
Правила игры в команде и ее организация.
I. Численный состав команды. Играющая группа (подгруппа) не должна быть менее 6 человек (при меньшей численности "эффект команды" исчезает).
2.Техника игры. Играющие студенты должны находится лицом друг к другу. Для этого лучше сдвинуть вместе несколько столов так, чтобы они составляли единую плоскость, и рассадить студентов вокруг него. Ответы на вопросы игроки передают друг другу с помощью мяча (наиболее удобен мягкий мяч размером с теннисный), перекатывая его по плоскости стола. Отвечает на вопрос тот студент, у которого находится мяч, но два ответа подряд не допускается. Запрещены подсказки и обсуждения (кроме тайм-аутов). Мяч в игру вводит преподаватель. Можно это делать перед первым вопросом, можно и после. В первом случае студенты сами выбирают отвечающего, во втором – преподаватель выбирает из желающих или передает мяч заранее намеченному студенту. В дальнейшем мяч находится у студентов до конца игры (или до конца каждого раунда).
3. Регламент игры
3.1. За каждый правильный ответ студент получает очко (жетон, фишку, карточку и т.п.) Жетон студент кладет на стол перед собой так, чтобы его было видно преподавателю.
3.2. Игра может состоять из одного или нескольких раундов. Раундом называется период, в течение которого каждый студент группы ответил на одинаковое число вопросов от 1 до 5. Если студент уже набрал максимальное для длимого раунда количество очков, он не имеет права ответа до тех пор, пока вся остальная группа не наберет это же количество.
3.3. Если студент отвечает неправильно, преподаватель может либо оставить одно очко себе (то есть группа проиграла одно очко), либо разрешить передачу хода тому, кто знает правильный ответ из тех студентов, которые еще не набрали максимальное для данного раунда количество очков. Ответивший (правильно или неправильно) должен оставлять мяч у себя и передавать его только следующему отвечающему.
3.4. Игра заканчивается победой группы, если:
1) все студенты набрали одинаковое количество очков, которое оговаривается заранее (обычно от 3 до 7, в зависимости от численности группы), а преподаватель еще не набрал своего лимита очков - неверных или вообще не полученных ответов;
2) студенты победили в большем, чем преподаватель, количестве раундов, общее число которых оговаривается заранее и должно быть нечетным; победа в отдельном раунде присуждается по правилам пункта 1.
Игра заканчивается поражением, и ни одни игрок зачета не получает, если: 
1) преподаватель набирает заранее оговоренное количество очков, которые он получает, если группа неверно отвечает или не отвечает вообще (другими словами, когда группа исчерпала лимит штрафных очков, которые могут также даваться за подсказки или другие нарушения правил); количество таких очков должно быть не менее трех, максимум зависит от численности группы и уровня сложности вопросов; 
2) счет выигранных раундов после завершения игры в пользу преподавателя.
Группа может выиграть, может проиграть, но в любом случае преподаватель не должен стремиться к собственному выигрышу.
3.5. Нарушения. К нарушениям правил относятся подсказки, ответы дважды подряд, ответ студента, не владеющего правом хода (мячом). За каждое нарушение дается штрафное очко, идущее в актив преподавателя. Разумеется, штрафные очки преподаватель должен начислять только в крайних случаях.
3.6 Тайм-аут. Тайм-аут дается группе на коллективное обдумывание ответа на вопрос. Берет ли тайм-аут группа или он дается преподавателем - следует решить заранее, но в любом случае тайм-аут происходит только при обоюдном согласии. Целесообразны тайм-ауты при ответах на сложные вопросы или в решающие моменты игры. Обычно на обсуждение достаточно одной минуты, но время может варьироваться к зависимости от сложности вопроса и от их численности. Если в игре разрешены тайм-ауты, то целесообразно назначить капитана команды, который руководит ходом обсуждения и назначает отвечающего. Тайм-аут может иметь форму помощи команды отвечающему. В этом случае продолжительность тайм-аута должна быть незначительной. Количество тайм-аутов каждый преподаватель определяет сам. Если игра идет по раундам, то можно рекомендовать один тайм-аут на каждый раунд.
Опросник (см. приложение «Вопросы к игровому занятию») представляет собой рабочую часть методики, то есть при работе с группой вопросы каждой темь: могут считываться подряд друг за другом. Можно задавать их вразброс, однако при этом следует помнить, что некоторые вопросы, хотя, и сформулированы по-другому, иногда дублируют друг друга и предполагают определенную последовательность. Такие вопросы следует задавать с учетом ответов на предыдущие.

Методы проблемного обучения
Под проблемным обучением понимается система научно обоснованных методов и средств, применяемая в процессе развивающего обучения, которая предполагает создание под руководством преподавателя проблемных ситуаций и активную самостоятельную деятельность студентов по их разрешению с целью, в первую очередь, интеллектуального и творческого развития студентов, а также овладения ими знаниями, навыками, умениями и способами познания. 
Проблемное обучение обеспечивает возможности творческого участия обучаемых в процессе освоения новых знаний, формирование познавательных
интересов и творческого мышления, высокую степень органичного усвоения знаний и мотивации студентов.
Проблемное обучение можно отнести к личностно-ориентированным концепциям, так как оно применяется для того, чтобы у студентов развивалось творческое мышление, интеллект.
Основой для этого является моделирование реального творческого процесса за счет создания проблемной ситуации и управления поиском решения проблемы. При этом осознание, принятие и разрешение этих проблемных ситуаций происходит при оптимальной самостоятельности учащихся, но под общим направляющим руководством педагога в ходе совместного взаимодействия.
Проблемное обучение используется на кафедре «ТиМФК» при выполнении рефератов, индивидуальных заданий.
При таком обучении существенно усиливается роль самостоятельного образования, инициативность. Самостоятельный поиск решения проблемной ситуации развивает чувство ответственности, повышает самомотивацию, волю учащихся. Кроме того, в процессе проблемного обучения предполагается, что студенты будут самостоятельно выбирать и обрабатывать самые разные источники информации, в том числе и те, с которыми они будут работать в последующем, и обращаться к этим источникам им приходится чаще, чем тем, кто обучается по традиционной программе. Групповая организация работы студентов в процессе проблемного обучения приводит к укреплению межличностных отношений, развивает взаимодействие в учебном микросоциуме: решение проблемных задач производится, как правило, в группах небольшого и среднего размера.
В случае применения группового метода проблемного обучения студенты получают навыки коллегиального решения рабочих проблем.
Чрезвычайно важной функцией проблемного обучения можно назвать и повышение мотивации учащихся. Как говорил еще Г.Галилей, «вы не в состоянии научить человека чему-либо. Вы можете лишь помочь ему обнаружить это внутри себя». Без мотивации учебная деятельность, как и любая другая, практически невозможна. В традиционной системе преподавания мотивация осуществляется известным методом кнута и пряника или же основные усилия педагога по мотивации учащихся направлены на объяснение важности обучения для будущей деятельности учащихся, что также не всегда эффективно. В ненаучной сфере такой подход получил название «знание – силой». Без обратной положительной реакции учащихся учебный процесс или теряет свою эффективность, или приводит к значительному утомлению студентов, их эмоциональным перегрузкам. В этом отношении проблемное обучение имеет более выигрышное положение, так как его характеризует творческая, а не репродуктивная деятельность учащихся, студенты получают больше возможности самореализоваться в процессе обучения, постоянная постановка и решение проблемных задач является более приемлемой для поддержания неослабевающего интереса и активности учащихся.

Индивидуальное обучение
Индивидуальное обучение — это целостный процесс, обеспечивающий
поступательное развитие творческого потенциала личности и всестороннее обогащение ее духовного мира. Он состоит из последовательно возвышающихся ступеней специально организованной учебы, дающих человеку благоприятные для него изменения социального статуса.
В центре внимания идеи индивидуального обучения находится студент, его личность, желания и способности, разностороннему развитию которых уделяется основное внимание.
Роль преподавателя сводится к доходчивому преподнесению познавательной информации, содержание которой ориентируется на опережение развития общества, профессиональной карьеры, личных навыков и качеств студентов, и других сфер социальной практики. Помимо самих знаний, умений, навыков в содержание индивидуального обучения входит сам процесс, опыт их приобретения и практического применения, пути и способы самостоятельного добывания, поиска и открытия, самообразования — "личностный опыт" как компонент содержания образования.
В результате реализации индивидуального обучения преподаватель стремится получить развивающуюся личность, подготовленную к универсальной деятельности, имеющую сформированные познавательные запросы и духовные потребности, способную самостоятельно планировать и реализовать свои цели.

Исследовательские методы
Научно-исследовательская работа - это вид самостоятельной аналитической деятельности обучающихся в области систематизированного изучения какого-либо вопроса или актуальной проблемы, выходящих за рамки учебного процесса. Такая работа способствует созданию общенаучного фундамента и выработке исследовательских навыков. Основная идея исследовательского метода заключается в использовании научного подхода к решению той или иной учебной задачи.
На кафедре «ТиМФК» в обучении широко используются исследовательские методы: работают научные студенческие кружки, в которых студенты активно принимают участие в научных исследованиях, проводимых преподавателями кафедры. Использование исследовательского метода подразумевает следующие этапы организации учебной деятельности: 
1. определение общей темы исследования, предмета и объекта исследования; выявление и формулирование общей проблемы; формулировку гипотез; 
2. определение методов сбора и обработки данных в подтверждение выдвинутых гипотез;
3. сбор данных; обсуждение полученных данных; проверку гипотез; формулировку понятий, обобщений, выводов; 
4. применение заключений, выводов.
Участвуя в научно-исследовательской работе, студенты усваивают готовые формы социальной жизни, приобретают собственный социальный опыт, занимают активную жизненную позицию, которая помогает добиться позитивной самореализации.
Полученные в процессе творческой деятельности навыки и умения позволят учащимся чувствовать себя приобщенными к культуре и науке, способными активно проявлять себя на рынке труда, свободно распоряжаться образовательным капиталом. 
Достоинством исследовательского метода организации учебной деятельности является привитие учащимся навыка сотрудничества. Участники исследовательской деятельности не замыкаются на личностных интересах, учатся видеть проблемы и интересы своих партнеров и понимать, что результаты их исследований будут использованы для анализа полученных данных и формулирования выводов.
Проведение научного исследования с обучающимися имеет следующие цели:
• приобщить их к процессу выработки новых знаний;
• освоить один из нестандартных видов познавательной деятельности;
• научить пользоваться нормативной, учебной, монографической литературой, практическими материалами, статистическими данными, информационной системой Интернет;
• выработать умение работать с основными компьютерными программами;
• предоставить возможность выступить публично, провести полемику, донести до слушателей свою точку зрения, обосновать ее, склонить аудиторию к разделению своих идей.
Исследовательская деятельность под руководством педагога позволяет
студентам:
• овладеть существенными научными понятиями, представлениями;
• самостоятельно определить проблемные ситуации, найти пути для их разрешения;
• точно описать факты, явления с применением общепризнанной технологии;
• приобрести навык подбора фактов по их существенным признакам;
• сгруппировать факты, признаки в соответствии с общенаучными правилами;
• проанализировать факты и явления, вычленить из них общее и единое, случайное и закономерное;
• выстроить доказательство и давать опровержение.
При написании исследовательской работы у молодых людей развиваются умения:
• анализировать, систематизировать (анализ - это способ познания объекта посредством изучения его частей и свойств);
• сравнивать (сравнение - это способ познания посредством установления сходства и различия);
• обобщать и классифицировать (обобщение - это способ познания посредством определения общих существенных признаков); 
• определять понятия (понятие - это слово или словосочетание, обозначающее отдельный объект или совокупность объектов и их существенные признаки);
• доказывать и опровергать (доказательство - это рассуждение, устанавливающее истинность какого-либо утверждения путем приведения ранее доказанных утверждений.
Опровержение - это рассуждение, направленное на установление ложности выдвинутого утверждения. 





































ПРИЛОЖЕНИЕ 1
Вопросы к итоговому занятию. 
1. Предстартовое состояние, фазы и физиологический механизм возникновения, виды предстартовых реакций. 
1. Физиологическая характеристика разминки. 
1. Физиологический механизм врабатывания. «Мертвая точка» и «второе дыхание». 
1. Понятие об устойчивом состоянии, его виды. 
1. Характеристика центрального и периферического утомления. Характеристика механизмов утомления. 
1. Причины утомления при работе разной мощности. Виды восстановления. Закономерности процесса восстановления, его фазы. 
1. Гетерохронность процесса восстановления. Понятие о срочном и отставленном восстановлении. 
1. Методы и приемы, сокращающие время восстановления. 
1. Взаимосвязь развития физических качеств в процессе тренировки. 
1. Физиологическая характеристика тренированности. Физиологическая характеристика состояния «спортивная форма». 
1. Понятие о физической работоспособности (ФР), виды ФР. Факторы, обуславливающие уровень общей и специальной ФР. 
1. Величина ФР у спортсменов и лиц, не занимающихся спортом. 
1. Аэробная и анаэробная производительность, критерии оценки (PWC170, МПК, МКД, молочная кислота, МАМ). 
1. Общая характеристика и значение симпато-адреналовой системы. 
1. Общая характеристика гипоталамо-гипофизарно-адренокортикальной системы. 
1. Дифференцировка адаптационных гормональных реакций по Виру, Гарькави-Квакиной-Уколовой и Селье. 
1. Морфо-функциональные особенности женского организма. Особенности адаптации женщин к физическим нагрузкам. 
1. ФР женщин. Влияние фаз менструального цикла на ФР женщин. Учет фаз менструального цикла женщин в тренировочном процессе. 





Методические указания к подготовке к семинарским занятиям.
 Семинар предназначен для углубленного изучения дисциплины, овладения методологией научного познания. Главная цель семинарских занятий – обеспечить студентам возможность овладеть навыками и умениями использования теоретического знания применительно к особенностям изучаемой отрасли. Семинарские занятия играют важную роль в выработке у студентов совместно с преподавателем навыков применения полученных знаний для решения практических задач
В современной высшей школе семинар является одним из основных видов практических занятий по гуманитарным и техническим наукам. Он представляет собой средство развития у студентов культуры научного мышления. 
В высшей школе практикуется три типа семинаров: 
- семинар, имеющий основной целью углубленное изучение определенного систематического курса и тематически прочно связанный с ним; 
- семинар, предназначенный для основательной проработки отдельных наиболее важных и типичных в методологическом отношении тем курса; 
- семинар исследовательского типа с тематикой по отдельным частным проблемам науки для углубленной их разработки. 
Формы семинарских занятий: 
- развернутая беседа по заранее известному плану; 
- небольшие доклады студентов с последующим обсуждением участниками семинара и т.д. 
Семинар – это всегда непосредственный контакт преподавателя со студентами, установление доверительных отношений, продуктивное педагогическое общение. В организации семинарских занятий реализуется принцип совместной деятельности, сотворчества. 
Эффективность семинарского занятия во многом зависит от подготовленности студентов и степени их участия  в совместном обсуждении  вопросов. В данном процессе реализуются общий поиск ответов учебной группой, возможность раскрытия и обоснования различных точек зрения у студентов. Такое проведение семинаров обеспечивает контроль за усвоением знаний и развитие научного мышления студентов. 
Каждый из участников семинара должен научиться точно выражать свои мысли в докладе или выступлении по вопросу, уметь доказывать свою точку зрения, аргументировано возражать, опровергать ошибочную позицию. Необходимым условием продуктивной работы являются личные знания, которые приобретаются студентами на лекциях и в процессе самостоятельной работы. 
Работа на семинарских занятиях может включать: 
- выступление на семинарских занятиях; 
- защиту реферата (творческого проекта); 
- рецензирование и взаиморецензирование студентами выступлений, докладов, творческих проектов  и рефератов,   
- проведение тестирования; 
- проведение самостоятельных  работ. 
Подготовительная работа участников семинара заключается в самостоятельной работе с научной литературой по заданной теме. Литература тщательно просматривается (чтение-просмотр), а затем выборочно читается и фиксируется (в форме аннотаций, выписки цитат, тезисов, конспектов).  Собранный материал организуется: приводится в систему, определяется его главное содержание, логика движения мыслей (план), подбираются аргументы. В этой работе немалую роль играет умение формулировать мысль, использовать способы изложения, аргументировано отстаивать свою точку зрения и владеть устной речью. 

Практическое занятие 1. (2 часа) 
1. Кислородные режимы организма	
1. Понятие о кислородных режимах, характеристика в покое. 
1. Кислородный запрос, понятие, виды, величина в зависимости от мощности и продолжительности работы. 
1. Потребление кислорода при различных режимах мышечной работы. Максимальное потребление кислорода (МПК), понятие, величина у лиц различного пола, специализации и квалификации. Факторы, влияющие на величину МПК. 
1. Кислородный долг, понятие, величина максимального кислородного долга (МКД) у тренированных и нетренированных лиц. 
1. Аэробная и анаэробная производительность, понятие, факторы, критерии оценки.


Практическое занятие 2. (2 часа)
Функциональные изменения в организме при физических нагрузках
1. Физиологические изменения в организме при динамической циклической работе. 
1. Физиологические изменения в организме при динамической работе максимальной мощности. 
1. Физиологические изменения в организме при динамической работе субмаксимальной мощности. 
1. Физиологические изменения в организме при динамической работе большой мощности. 
1. Физиологические изменения в организме при динамической работе умеренной мощности. 
1. Физиологические изменения при динамической ациклической работе. 

Практическое занятие 3. (2 часа)
1. Физиологические механизмы развития двигательных навыков	
1. Стадии формирования двигательного навыка. 
1. Внешняя и внутренняя структура двигательного навыка.
1. Нейрофизиологические механизмы формирования двигательного навыка. Роль обратной афферентации в формировании и сохранении двигательного навыка.

Практическое занятие 4. 
1. Физиологическая характеристика состояний организма при спортивной деятельности	
1. Предстартовое состояние, фазы и физиологический механизм возникновения. Виды предстартовых реакций, их зависимость от типологических особенностей ЦНС. 
1. Физиологическая характеристика разминки. Физиологический механизм врабатывания. «Мертвая точка» и «второе дыхание». 
1. Понятие об устойчивом состоянии, его виды. Характеристика центрального и периферического утомления. 
1. Характеристика механизмов утомления. Причины утомления при работе разной мощности. 
1. Виды восстановления. Закономерности процесса восстановления, его фазы. Гетерохронность процесса восстановления. 






КУРС ЛЕКЦИЙ ПОЛ ДИСЦИПЛИНЕ «ФИЗИОЛОГИЯ СПОРТА»


ТЕМА: «Физиологические основы скоростно-силовой и силовой тренировки и тренировки на выносливость и ловкость».

Успешная спортивная деятельность зависит и сопряжена с развитием следующих основных физических качеств:
- мышечная сила
- быстрота
- выносливость
-ловкость
- гибкость 
Ведущим механизмом развития физических качеств является условно-рефлекторный.
Для проявления физических качеств характерна их меньшая осознаваемость по сравнению с двигательными навыками, большая значимость для них биохимических, морфологических и вегетативных изменений в организме.
Качество силы особенно необходимо в стандартных ацикличесих видах спорта – тяжелой атлетике, спортивной гимнастике, акробатике и др.

Формы проявления, механизмы и резервы развития силы.

Формы проявления силы мышц.
Сила мышцы – это способность за счет мышечных сокращений преодолевать внешнее сопротивление. Различают абсолютную и относительную мышечную силу.

Абсолютная сила – это отношение мышечной силы к физиологическому поперечнику мышцы (площади поперечного разреза всех мышечных волокон). Измеряют динамометром без учета её поперечника. Необходима в собственно-силовых видах спорта – подъём штанги, в гимнастике и др.

Относительная сила – это отношение мышечной силы к её анатомическому поперечнику (толщине мышцы в целом). В спортивной практике используют показатель: отношение мышечной силы к весу тела спортсмена. Необходима -  в скоростно – силовых видах спорта – прыжки, метания диска, удары в боксе, стартовый разгон, броски. Скоростно – силовые возможности человека определяются взрывной силой, когда важна не столько её величина, сколько её нарастание во времени – градиент силы.
 В зависимости от режима мышечного сокращения различают:
- статическую силу – изометрическую;
- динамическую – взрывную.

Физиологические механизмы развития силы.
В развитии мышечной силы имеют значение:
- внутримышечные факторы;
- особенности нервной регуляции;
- психофизиологические механизмы.
Внутримышечные факторы:
- физиологический поперечник;
- состав мышечных волокон (слабые, более возбудимые и медленные – окислительные, малоутомляемые и более мощные, высокопороговые быстрые – гликолитические, утомляемые);
-миофибриллярная гипертрофия мышцы.
Нервная регуляция.
Обеспечение совершенствования деятельности ДЕ и межмышечной координации за счет следующих факторов:
- увеличение частоты нервных импульсов и переход от одиночных сокращений к тетаническим;
- активация многих ДЕ;
- синхронизация активности ДЕ, что увеличивает силу тяги;
- межмышечная координация – зависит от деятельности других мышечных групп.
Психофизиологические механизмы.
Связаны с изменением функционального состояния организма (сонливость, утомление, бодрость), мотиваций и эмоций, биоритмов, активности гипофиза, надпочечников, половых желез, симпатотонией.

Функциональные резервы силы мышц.
В ходе тренировки уменьшается 
- дефицит мышечной силы – разницы между максимальной мышечной силой и максимальной произвольной силой;
- увеличиваются общие и специальные физиологические резервы.
К числу общих функциональных резервов мышечной силы отнесены следующие факторы:
- включение дополнительных ДЕ в мышце;
- синхронизация возбуждения ДЕ в мышце;
- своевременное торможение мышц-антагонистов;
-координация (синхронизация) сокращений мышц-антагонистов;
-повышение энергетических ресурсов мышечных волокон;
- переход от одиночных сокращений к тетаническим;
- усиление сокращения после оптимального растяжения мышцы;
- адаптивная перестройка структуры и биохимии мышечных волокон (рабочая гипертрофия, изменение соотношения объёмов медленных и быстрых волокон). 
   ПРЕЗЕНТАЦИЯ ЛЕКЦИИ [image: ]

1. ГЛОССАРИЙ

АВТОМАТИЗМ
          Характеристика заученного действия, осуществляемого непроизвольно или неосознаваемо.

АДАПТАЦИЯ
          Процесс приспособления (привыкания) организма, направленный на поддержание гомеостаза при изменяющихся условиях существования. 
         - горная А. Процесс приспособления организма к природным условиям горной среды. 
         - А. ощущений. Приспособительное изменение чувствительности (ее повышение или понижение) к интенсивности действующего на орган чувств раздражителя. 
         - социально-психологическая А. Процесс активного приспособления человека к условиям новой социальной среды; в итоге сближаются цели и ценностные ориентации личности и группы (напр., вхождение спортсмена в команду).

АДАПТОГЕНЫ
          Естественные вещества растительного происхождения, ускоряющие приспособление организма к новым условиям жизнедеятельности.
АДРЕНАЛИН
          - Гормон мозгового слоя надпочечников и вненадпочечниковой хромафинной ткани; стимулирует обмен веществ, повышает потребление кислорода и артериальное давление, в экстремальных условиях осуществляет мобилизацию функций и сил организма.

АККЛИМАТИЗАЦИЯ
          Разновидность адаптации, процесс приспособления организма к изменившимся климато-географическим условиям. 
         - горная А. Активные сдвиги в организме под влиянием комплекса факторов горного климата, направленные на приспособление к внешней среде для сохранения постоянства гомеостаза и дееспособности организма в горах. Частный случай адаптации.

АКСЕЛЕРАЦИЯ
          Ускорение темпов индивидуального развития по сравнению с предшествующими поколениями; проявляется в ускорении роста и полового созревания детей и подростков.

АКТИВНОСТЬ
         - А. спортсмена. Свойство личности спортсмена, проявляющееся в стремлении активно и творчески планировать и выполнять задачи подготовки, принимать и реализовывать решения, осуществлять самоконтроль и саморегуляцию своего состояния и действий в условиях соревнований и тренировки. Характеризуется значительной устойчивостью деятельности в отношении поставленной цели.

АНАБОЛИЗАТОРЫ НЕСТЕРОИДНЫЕ
          Группа фармакологических средств, биологически активных веществ и пищевых добавок, способных положительно влиять на процессы анаболизма (усиливать синтез белка в организме), но не относящихся к допингам или иным запрещенным в спорте средствам. К ним относятся оротовая кислота, метилурацил, кобаламид, комбинации отдельных аминокислот, растительные стеролы и др.

АНАБОЛИЗАТОРЫ СТЕРОИДНЫЕ (ДОПИНГИ)
          Лекарственные средства, усиливающие синтез белка в организме, а также задерживающие кальций, фосфор, серу. Применение ихс целью повышения спортивных результатов запрещено.
АНАБОЛИЗМ
          Совокупность химических процессов в организме, направленных на образование и обновление клеток и тканей.

АНАЛИЗ
          2. Определение состава веществ. 
         - биохимический А. Исследование изменений входящих в организм химических веществ, их структуры, распределения, превращения и функций. Составная часть комплексного контроля за уровнем подготовленности спортсмена. 
         - А. крови. Определение концентрации в крови гемоглобина, цветового показателя, количества эритроцитов, лейкоцитов, тромбоцитов, ретикулоцитов, скорости оседания эритроцитов, подсчет лейкоцитарной формулы и т. д. Составная часть медицинского обследования спортсмена. 
         - А. мочи. Определение количества мочи, ее физических свойств, химического состава, изучение микроскопической картины осадка. Составная часть медицинского обследования спортсмена. 
         - А. печеночных ферментов. Важная часть исследования состояния здоровья спортсменов, особенно в связи с устранением негативных последствий приема допингов (в частности, анаболических стероидов).

АНАЛИЗАТОР
          Анатомо-физиологическое образование центральной и периферической нервной системы, воспринимающее и анализирующее раздражения, действующие на человека. 
         - вестибулярный А. Обеспечивает восприятие и анализ информации о перемещении и положении тела в пространстве. 
         - двигательный А. Обеспечивает восприятие и анализ движений тела и его частей во времени и пространстве. 
         - зрительный А. Обеспечивает восприятие и анализ светового фона внешней среды, формирует образы и зрительные ощущения. 
         - слуховой А. Обеспечивает восприятие и анализ звуковых раздражений, формирует слуховые ощущения. 
         - тактильный А. Обеспечивает восприятие и анализ тактильных ощущений.

АНАМНЕЗ
          Совокупность сведений о здоровье человека, истории его болезней, жизни, спортивной подготовке, сообщаемые самим человеком или знающими его людьми.

АНДРОГЕНЫ
          Группа мужских половых стероидных гормонов, стимулируют рост мышц, окостенение эпифизов длинных костей, ряд психических проявлений, например агрессивность.

АНТАГОНИСТЫ
          Мышцы, которые в определенном суставном движении противоборствуют, тянут звено приблизительно в противоположном направлении.
АНТРОПОМЕТР
          Инструмент, предназначенный для измерения ряда высотных проекционных размеров тела, а также некоторых его размеров по поперечной и передне-задней оси.

АНТРОПОМЕТРИЯ
          Система измерений и исследований в антропологии линейных размеров и др. физических характеристик тела человека (рост, масса, плотность, окружности и т. п.).
АПАТИЯ ПРЕДСТАРТОВАЯ
          Негативное состояние перед стартом, характеризующееся пониженным эмоциональным возбуждением, вялостью, отсутствием желания выступать в соревнованиях, настроением астенического характера, ухудшением протекания психических процессов. Приводит к снижению физической активности.

АРИТМИЯ СЕРДЦА
          Нарушение частоты или последовательности сердечных сокращений. Может иметь различную этиологию как физиологического, так и патологического характера.
АСИММЕТРИЯ
         - двигательная А. Предпочтение в выполнении движений определенной рукой, ногой и т.п. 

АТЛЕТИЗМ
          1. Система физических упражнений, направленная на всестороннюю силовую подготовку и совершенствование телосложения путем развития мышц. 2. Вид спорта, суть которого заключается в художественном позировании, позволяющем наиболее эффективно продемонстрировать развитие мышечной системы спортсмена и получить за это соответствующую оценку (бодибилдинг).

АТЛЕТИКА
          Совокупность разнообразных физических упражнений, воспитывающих силу, выносливость, быстроту, ловкость. 
         - легкая А. Вид спорта, объединяющий бег, ходьбу, прыжки и метания. 
         - тяжелая А. Вид спорта, в основе которого лежит выполнение упражнений в поднятии тяжести (штанга) - рывка и толчка двумя руками спортсменами различных весовых категорий. До 1973 г. в официальную программу соревнований входил и жим.

АУТОГЕМОТРАНСФУЗИЯ
          Введение собственной крови, взятой из вены, с целью стимуляции защитных функций организма, повышения на некоторое время работоспособности. Кровь вводится в вену через определенный промежуток времени.

БАЛАНС ВОДНОГО ОБМЕНА
          Соотношение между количеством воды, поступившей в организм, и количеством воды, выведенной из него.

БАЛЛИСТОКАРДИОГРАФИЯ
          Метод исследования функционального состояния сердечно-сосудистой системы человека. Широко применяется в спортивной медицине. Позволяет изучать силу и координированность сердечных сокращений, отражает внешнюю работу сердца.
БЕЛКИ
          Высокомолекулярные органические вещества, построенные из остатков аминокислот, соединенных в определенной последовательности. Составляют основу процессов жизнедеятельности организма. Выполняют структурную и функциональную роль, осуществляют обмен веществ и энергетические превращения.

БИОЛОГИЧЕСКИЕ ЧАСЫ
          Совокупность физиологических и физико-химических внутриклеточных процессов, характеризующихся строгой периодичностью, которые лежат в основе биологических ритмов.

БИОРИТМ
          Циклические колебания интенсивности и характера биологических процессов и явлений в организме. 
         - годичный Б. Циклические колебания биоритма в годичном цикле. 
         - месячный Б. Циклические колебания биоритма в околомесячном цикле. 
         - многолетний Б. Циклические колебания биоритма в многолетнем цикле. 
         - суточный Б. Циклические колебания биоритма в суточном (геофизическом) цикле.

ДОПИНГ
          Запрещенные фармакологические препараты и процедуры, используемые с целью стимуляции физической и психической работоспособности и достижения благодаря этому высокого спортивного результата. Запрещенные вещества. 
         1. Анаболические агенты; андрогенические анаболические стероиды; бета-2-агонисты. 
         2. Амфетамины. 
         3. Пептидные гормоны, миметики и их аналоги, кортикостероиды. 
         4. Кокаин. 
         5. Стимуляторы, химические, фармакологические и относящиеся к ним соединения. 
         6. Наркотические анальгетики и относящиеся к ним соединения.

ВЕЛОТРЕНАЖЕР СТАЦИОНАРНЫЙ
          Тренажерное устройство, напоминающее велосипед или велоэргометр, на котором вращение педалей осуществляется в положении сидя или лежа; используется для повышения аэробной подготовленности спортсменов и оздоровительной тренировке. Современные ВС снабжаются мини-компьютерами для контроля за параметрами работы и программирования нагрузки.

ВЕЛОЭРГОМЕТР
          Устройство с приводом велосипедного типа, предназначенное для оценки энергозатрат при выполнении работы, а также для др. эргометрических исследований.

ВЕЛОЭРГОМЕТРИЯ
          Метод исследования функциональных возможностей организма путем использования физической нагрузки разной мощности в виде вращения с различной частотой руками или ногами педального привода с меняющимся сопротивлением.

ВЕНТИЛЯЦИЯ ЛЁГКИХ
          Обусловленная вдохом и выдохом циркуляция воздуха в легких: обеспечивает поддержание постоянства парциального давления кислорода и углекислого газа в артериальной крови. 
         - максимальная В. Л. (МВЛ). Физиологический показатель предельных функциональных возможностей внешнего дыхания (объем вентиляции легких, достигнутый вследствие произвольных дыхательных циклов с частотой 65-75 в 1 мин и с предельной глубиной).

ВИДЫ СПОРТА
         - водные виды спорта. Группа видов спорта, занятия которыми проходят на воде. Основные водные виды спорта: плавание, прыжки в воду, синхронное плавание, водное поло, подводный спорт и т.д. Их объединяет умение занимающихся плавать и нырять. 
         - военно-прикладные виды спорта. Виды спорта, способствующие специальной физической подготовленности и овладению необходимыми двигательными навыками для военной деятельности, повышения ее эффективности. Напр., парашютный спорт для летчиков, спортивное ориентирование для пограничников, плавание и гребля для моряков и т.п. 
         - олимпийские виды спорта. Виды спорта, включенные в программу летних и зимних олимпийских игр. 
         - профессионально-прикладные виды спорта. Виды спорта, способствующие повышению специальной физической подготовленности и овладению необходимыми двигательными навыками для профессиональной деятельности. Напр., альпинизм для монтажников-высотников, конный спорт для землеустроителей и геологов. 
         - скоростно-силовые виды спорта. Виды спорта, сходные по проявлению физических качеств быстроты и силы. К ним относятся моноструктурные соревновательные упражнения относительно стабильной формы. Разделяются на ациклические (прыжки, метания, тяжелая атлетика, гиревой спорт, пауэрлифтинг и т.п.) и циклические спринтерские: бег на короткие дистанции, барьерный бег, конькобежный и велосипедный спринт. 
         - сложнокоординационные виды спорта. Виды спорта, связанные со сложнокоординационной деятельностью. Представляют собой, как правило, многоборья с периодически обновляющимися комбинациями (спортивные "искусства"). К ним относятся: спортивная и художественная гимнастика, акробатика, прыжки в воду, синхронное плавание, фигурное катание на коньках и т.п. 
         - циклические виды спорта. Виды спорта, структура двигательной деятельности в которых характеризуется непрерывным повторением одного и того же цикла движений. Требуют преимущественного проявления выносливости и быстроты, имеют относительно стабильные формы соревновательного упражнения. К ним относятся: ходьба, бег, плавание, лыжный, конькобежный, велосипедный, гребной спорт.

ВИТАМИНИЗАЦИЯ
          Введение в пищевой рацион повышенных доз витаминов в периоды напряженной спортивной тренировки, а также для профилактики и лечения некоторых заболеваний.

ВИТАМИНЫ
          Незаменимые низкомолекулярные соединения органического происхождения, поступающие с пищей в незначительных количествах и необходимые для нормального обмена веществ и жизнедеятельности организма. Известно около двух десятков веществ, которые могут быть отнесены к витаминам.

ВОДОЛЕЧЕНИЕ
Лечебно-профилактическое применение водных процедур (душ, ванны, обливания, купание, подводный массаж и др.) при варьировании температуры воды.

ВОЗБУДИМОСТЬ
Специфическая способность нервной или мышечной ткани отвечать реакцией возбуждения на раздражение.

ВОЗБУЖДЕНИЕ
В психологии - психопатологическое состояние с выраженным усилением психической и двигательной активности. 2. В физиологии - активный физиологический процесс, которым некоторые живые клетки (нервные, мышечные и др.) отвечают на внешнее воздействие. Выражается в ряде последовательных реакций, сопровождающихся освобождением различных видов энергии.

ВОЛОКНО     
         - мышечное волокно. Структурно-функциональная единица мышечной ткани (мышечная клетка), обладающая способностью к напряжению и сокращению. 
         - нервное волокно. Отросток нейрона (аксон), окруженный оболочкой и проводящий нервные импульсы. Входит в состав периферической нервной системы и проводящих путей центральной нервной системы.

ВОСПИТАНИЕ          
         - моральное (нравственное) воспитание. Психолого-педагогический процесс, направленный на формирование понятий об общечеловеческих нравственных ценностях, формирование и совершенствование моральных черт характера (ответственности, честности, трудолюбия, коллективизма и др.), необходимых в жизни и спортивной деятельности, усвоение норм спортивной этики. 
         - воспитание физических качеств. Педагогический процесс, направленный на воспитание и совершенствование быстроты, силы, выносливости, гибкости, координации движений. 
         - физическое воспитание. Педагогический процесс, направленный на формирование двигательных навыков и развитие специфических способностей (скоростных, силовых, координационных, выносливости).
ВОССТАНОВЛЕНИЕ
          Процесс, происходящий в организме после прекращения работы и заключающийся в постепенном переходе физиологических, биохимических и психических функций к дорабочему состоянию.

ВРАБАТЫВАЕМОСТЬ
          Достигнутая в ходе тренировки способность организма завершать процесс врабатывания в укороченный срок.

ВРАБАТЫВАНИЕ
          Совокупность функциональных изменений в организме, происходящих в переходный период от состояния покоя к активной деятельности. Перестройка деятельности физиологических систем, повышение активности одних функций и снижение других, установка их взаимодействия на уровне, обеспечивающем эффективное выполнение рабочих операций.

ВЫВИХ
          Стойкое смещение суставных концов костей за пределы их нормальной подвижности, иногда с разрывом суставной сумки и связок. 
         - привычный вывих. Повторяющееся стойкое смещение суставных концов костей за пределы их нормальной подвижности.

ВЫСОКОГОРЬЕ
          Местность на высоте свыше 2500 м над уровнем моря; используется для тренировочных занятий с целью повышения функциональных возможностей организма.

ГАЗОАНАЛИЗАТОР
          Прибор для проведения качественного и количественного анализа химического состава газовой смеси (чаще всего во вдыхаемом и выдыхаемом воздухе). Используется при тестировании спортсменов.



ГЕМОГЛОБИН
          Красный дыхательный пигмент эритроцитов, участвующий в переносе кислорода от органов дыхания к тканям и углекислого газа от тканей к дыхательным органам.

ГЕН
          Материальный носитель наследственности. Структурная и функциональная единица информации, способная к воспроизведению и расположенная в хромосоме.

ГЕНОТИП
          Совокупность индивидуальных особенностей организма, обусловленных в своем развитии действием генетических наследственных факторов.

ГИБКОСТЬ
          Свойство опорно-двигательного аппарата, большая степень подвижности его звеньев относительно друг друга, что обусловливается амплитудой движения в суставе, которая, в свою очередь, зависит от строения сустава, суставной капсулы, связок, от силы и эластичности мышц и т.д. Дает возможность выполнять движения с широкой амплитудой. 

ГИБКОСТЬ АКТИВНАЯ
          Амплитуда движения в суставах, проявляемая только за счет активности мышц.

ГИБКОСТЬ ПАССИВНАЯ
          Наибольшая амплитуда движений в суставах, которая может быть достигнута за счет воздействия внешних сил.

ГИГИЕНА СПОРТИВНАЯ
          Отрасль медицины, изучающая влияние факторов внешней среды и социальных условий на здоровье спортсмена.

ГИПЕРВЕНТИЛЯЦИЯ ЛЕГКИХ
          Повышенная по сравнению с состоянием покоя легочная вентиляция вследствие увеличения частоты и глубины дыхания; сопровождается ростом напряжения кислорода и снижением напряжения углекислого газа в артериальной крови.
ГИПЕРЕМИЯ РАБОЧАЯ
          Увеличенное кровенаполнение участка периферической сосудистой системы (органа, ткани), вызванное усиленным притоком крови при физических нагрузках.
ГИПЕРТОНУС МЫШЦ
          Повышенный тонус мышц. Бывает функциональным (рабочим) и патологическим.
ГИПЕРТРОФИЯ РАБОЧАЯ
          Прирост объема органа (мышцы, сердца и т.д.) или части тела за счет увеличения размеров и числа составляющих их специфических образований, обусловленных усиленной физической активностью.
ГИПОДИНАМИЯ
          Нарушение в организме функций сердечно-сосудистой, дыхательной, пищеварительной систем, опорно-двигательного аппарата, в ряде случаев психики вследствие снижения уровня усилий при двигательной активности.
ГИПОКИНЕЗИЯ
          Длительное снижение двигательной активности организма, сопровождающееся в ряде случаев соматовегетативными расстройствами.
ГИПОКСЕМИЯ
          Пониженное содержание кислорода в крови, ведущее к гипоксии.
ГИПОКСИЯ
          Состояние кислородного голодания, возникающее при недостаточном снабжении организма кислородом и (или) нарушении его потребления отдельными органами и тканями.
ГИПОКСИЯ ГИПОКСИЧЕСКАЯ
          Состояние кислородного голодания у практически здоровых людей, являющееся результатом недонасыщения артериальной крови в легких в связи с пониженным напряжением кислорода в газовой среде (в горах, барокамерах).
ГИПОКСИЯ НАГРУЗКИ
          Недостаток кислорода у спортсмена при выполнении физических упражнений повышенной интенсивности, когда потребность тканей в кислороде не может быть удовлетворена путем его своевременного транспорта.
ГЛИКОГЕН
          Главный быстро мобилизуемый резервный углевод (полисахарид), основной субстрат для образования энергии. Находится г. о. в мышцах и печени организма.
ГЛИКОЛИЗ
          Анаэробный ферментативный процесс расщепления углеводов (глюкозы, гликогена) до молочной кислоты, обеспечивающий клетку энергией в условиях недостаточного снабжения кислородом.
ГЛИКОНЕОГЕНЕЗ
          Процесс образования глюкозы из неуглеводных предшественников и лактата, происходящий во время работы г. о. в печени.
ГЛЮКОЗА
          Углевод из группы моносахаридов, один из основных источников энергии в организме.
ГОЛОВКА МЫШЦЫ
          Группа мышечных волокон, объединенных одной фасцией и заканчивающихся одним сухожилием.
ГОМЕОСТАЗ
          Относительное динамическое постоянство состава и свойств внутренней среды и устойчивость основных физиологических функций организма.
ГОНИОМЕТРИЯ
          В медицинской и антропометрической практике измерение в угловых градусах амплитуды движения в суставах.
ГОРМОН РОСТА (СОМАТОТРОПНЫЙ)
          Глюкокортикоид, вырабатываемый передней долей гипофиза; стимулирует анаболические процессы, отнесен к допингам.
ГОРМОН РОСТА (СОМАТОТРОПНЫЙ)
          Глюкокортикоид, вырабатываемый передней долей гипофиза; стимулирует анаболические процессы, отнесен к допингам.
ДАВЛЕНИЕ
         - атмосферное Д. Давление окружающего земной шар слоя воздуха на его поверхность, составляющее на уровне моря 1,033 кг на 1 см , что уравновешивает столб ртути высотой 760 мм. С высотой убывает. На одних и тех же высотах атмосферное давление увеличивается от высоких широт к низким и в теплый период оно обычно выше, чем в холодный. 
         - внутригрудное Д. В норме отрицательное давление в плевральной полости. 
         - кровяное Д. Гидродинамическое давление крови в сосудах, обусловленное работой сердца и сопротивлением стенок сосудов. Характеризует деятельность сердечно-сосудистой системы. 
         - парциальное Д. Давление отдельного компонента газовой смеси, которое он оказывал бы, если бы один занимал весь объем смеси. Особое значение имеет парциальное давление кислорода и углекислого газа во вдыхаемом воздухе.
ДВИЖЕНИЯ НЕПРОИЗВОЛЬНЫЕ
          Двигательные акты, которые осуществляются без контроля сознания.
ДВИЖЕНИЯ ПРОИЗВОЛЬНЫЕ
          Двигательные акты, осуществляемые под контролем сознания, при наличии у человека потребности в достижении определенной цели.
ДЕФИНИЦИЯ
          Качество развития мускулатуры и степень достижения низкого процента подкожного жира в бодибилдинге, которые проявляются в отчетливой мышечной рельефности (не только продольным разделением пучков мышц, но и поперечной их исчерченностью).
ДЕТЕРИОРАЦИЯ ВЫСОКОГОРНАЯ (ВЫСОТНАЯ)
          Процесс прогрессирующего ухудшения общего состояния и ослабления организма, несмотря на полезные приспособительные реакции, при длительном пребывании человека на очень больших высотах (более 5300-5400 м). Характеризуется замедлением восстановительных процессов, накоплением физической и психической усталости, развитием апатии, снижением аппетита вплоть до полного его исчезновения, нарастающей потерей массы тела, в т.ч. за счет дистрофии мышечной ткани.
ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ СПОРТСМЕНА
          Целенаправленная внешняя и внутренняя активность, обусловленная специфическими мотивами и интересами, внутренним содержанием которой являются психофизиологические процессы, а внешним проявлением - двигательные действия и операции. Деятельность спортсмена делится на соревновательную и тренировочную.
ДИЗАДАПТАЦИЯ
          Расстройство приспособления организма к действию факторов внешней и внутренней среды, возникающее, как правило, в тех случаях, когда к организму предъявляются чрезмерные или необычные для него требования (срыв адаптации).
ДИНАМОГРАФ
          Прибор с пишущим устройством для регистрации силовых качеств.
ДИНАМОГРАФИЯ
          Измерения силы спортсмена в движении с автоматической записью показателей.
ДИНАМОМЕТР
          Прибор для измерения силы мышц человека. 
         - кистевой динамометр. Прибор для измерения силы кисти. 
         - становой динамометр. Прибор для измерения силы мышц-разгибателей туловища.

динамика работоспособности (зоны)
Предрабочая зона – отражает изменения в организме, связанные со спецификой, характером и объёмом предстоящей работы. Функциональные возможности  для выполнения предстоящей работы в этот период возрастают в связи с активизацией  деятельности нервных центров в процессе  обдумывания алгоритма её  выполнения.

Зона врабатываемости - характеризуется выполнением постоянно увеличивающейся физической работы и возрастанием физиологической активности организма.

Зона устойчивой работоспособности – является самой значительной по продолжительности и содержанию выполняемой работы, характеризуется относительной устойчивостью физиологической активности и функциональных возможностей организма.

Зона снижения работоспособности – характеризуется постепенным снижением физиологической активности и функциональных возможностей организма, которые являются результатом планомерного снижения физической нагрузки. Осуществляется целенаправленное снижение и постепенный выход из оптимальных нагрузок, вплоть до их полного прекращения.
 

          динамометрия антропологии, медицине, спорте измерение силы мышц человека.
ДИСПАНСЕРИЗАЦИЯ СПОРТСМЕНА
          Система профилактических и лечебных мероприятий, направленных на сохранение и укрепление здоровья спортсменов.
ДИСТАНЦИОМЕТР
          Прибор для измерения длины дистанции соревновании. Применяется в велосипедном, лыжном, автомобильном, мотоциклетном и др. видах спорта.
ДИСЦИПЛИНА ИГРОВАЯ
          Выполнение в процессе игры спортсменом или всей командой предварительно разработанного общего плана проведения состязания, индивидуальных заданий и указаний тренера и капитана команды по ходу матча.
ДИСЦИПЛИНА СПОРТИВНАЯ
          Согласно Олимпийской хартии - это составная часть вида спорта, курируемого одной спортивной федерацией, отличающаяся от др. составляющих дисциплин формой или содержанием соревновательной деятельности. Напр., в легкой атлетике: бег, ходьба, прыжки, метания; в борьбе: греко-римская и вольная борьба. Состоит из видов соревнований (соревнований на отдельных дистанциях, в отдельных весовых категориях и т.д.).
ДОЗИРОВАНИЕ ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ
          Определение объема тренировочных средств, их интенсивности, объективно необходимых для решения конкретных задач подготовки спортсмена.
ДОЛГ КИСЛОРОДНЫЙ
          Объем кислорода, необходимого для окисления продуктов обмена веществ, накопившихся в организме во время напряженной мышечной работы, а также для восполнения резервного кислорода, израсходованного в процессе физической нагрузки.
ДОПИНГ
          Запрещенные фармакологические препараты и процедуры, используемые с целью стимуляции физической и психической работоспособности и достижения благодаря этому высокого спортивного результата. Запрещенные вещества. 
         1. Анаболические агенты; андрогенические анаболические стероиды; бета-2-агонисты. 
         2. Амфетамины. 
         3. Пептидные гормоны, миметики и их аналоги, кортикостероиды. 
         4. Кокаин. 
         5. Стимуляторы, химические, фармакологические и относящиеся к ним соединения. 
         6. Наркотические анальгетики и относящиеся к ним соединения.
ДОПИНГИ
          Запрещенные методы. 1. Кровяной допинг: аутогемотрансфузия, использование эритропоэтина, препаратов, увеличивающих плазму крови. 2. Использование веществ и методов (например, диуретиков), которые меняют целостность и достоверность проб мочи, представленных на допинг-контроль.
ДЫХАНИЕ
          Совокупность процессов, обеспечивающих поступление в организм кислорода, его транспорт от легких к тканям, окисление органических веществ в тканях и удаление углекислого газа из организма. 
         - внешнее дыхание. Обмен газов между окружающей средой и кровью. 
         - грудное дыхание. Дыхание, осуществляемое сокращающимися наружными и внутренними межреберными мышцами. 
         - диафрагмальное дыхание. Дыхание, осуществляемое в основном за счет сокращения диафрагмы и мышц живота. 
         - искусственное дыхание. Совокупность методов принудительной вентиляции легких воздухом или иной газовой смесью. 
         - кожное дыхание. Процесс диффузии газов через кожу. 
         - дыхание на два гребка. Наиболее естественный вариант дыхания в кроле на груди. Один вдох-выдох приходится на полный цикл движений пловца (на два гребка руками). 
         - тканевое дыхание. Совокупность окислительно-восстановительных процессов в тканях организма.
ЕДИНИЦА ДВИГАТЕЛЬНАЯ (ДЕ)
          Иннервируемая одним мотонейроном группа мышечных волокон, которая работает как единое целое. Различают быстрые и медленные ДЕ, содержащие соответственные мышечные волокна.

ЁМКОСТЬ
         - жизненная Ё. легких (ЖЕЛ). Максимальный объем воздуха, выдыхаемого после самого глубокого вдоха; важный критерий функциональных возможностей и физического развития организма. 
         - кислородная Ё. крови. Максимальное количество кислорода, которое может быть связано со 100 мл крови; зависит от концентрации в крови гемоглобина и выражается в объемных процентах.

ЖЕЛЕЗЫ
         - Ж. внутренней секреции. см. эндокринные ЖЕЛЕЗЫ. 
         - эндокринные Ж. Органы (гипофиз, надпочечники, околощитовидные, половые железы, щитовидная железа, островки поджелудочной железы), выделяющие непосредственно в кровь или лимфу вырабатываемые ими физиологически активные вещества (гормоны). Во взаимодействии с нервной системой регулируют все функции организма.
ЗАКРЕПЛЕНИЕ ДВИГАТЕЛЬНОГО ДЕЙСТВИЯ
          Совершенствование двигательного действия на уровне двигательного навыка, при котором управление движениями происходит автоматизирование, с высокой надежностью.
ЗАНЯТИЕ ТРЕНИРОВОЧНОЕ
          Основная форма проведения учебно-тренировочного процесса в спорте. Чаще всего имеет форму урока определенной направленности и соответствующего содержания. Проходит под руководством тренера, преподавателя или спортсмен проводит его самостоятельно.
ЗДОРОВЬЕ
          Состояние организма, характеризующееся совершенной саморегуляцией органов и систем, гармоничным сочетанием физического, морального и социального благополучия.
ЗОНА НАГРУЗКИ
          Режим нагрузки, ограниченный при выполнении упражнения какими-то показателями: физиологическими (пульс, частота дыхания, потребление кислорода, накопление лактатав крови) или педагогическими (скорость, темп, усилия и др.).
ИЗМЕРЕНИЯ АНТРОПОМЕТРИЧЕСКИЕ
          Инструментальное определение линейных размеров тела человека, ориентированного в различных плоскостях, а также др. характеристик тела (масса, плотность и т.п.) в различных физических единицах (см, см2, см3, кг и др.).
ИЗМЕРЕНИЕ
         - И. тренировочных нагрузок. Определение величины воздействия упражнений на организм, выраженного в показателях времени, пространства, усилий, числе повторений и т.д.
ИММУНИТЕТ
          Невосприимчивость организма к возбудителям определенных болезней и ядов.
ИМПУЛЬС СИЛЫ
          В механике - произведение силы на время ее действия (Fxt). В спортивной науке понятие используется при биомеханическом анализе и обосновании техники движений.

ИНДИВИДУАЛИЗАЦИЯ
         - И. спортивной техники. Процесс приспособления техники упражнений к особенностям телосложения, физическим качествам, психическим свойствам спортсмена с целью наиболее эффективного использования их для достижения максимального спортивного результата. 
         - И. тренировки. Построение спортивной тренировки в соответствии с индивидуальными особенностями спортсмена с целью достижения максимального спортивного результата.
ИНДИВИДУАЛЬНОСТЬ СПОРТСМЕНА
          Неповторимое своеобразие личности спортсмена, проявляющееся, в интеллектуальной, эмоциональной, волевой и двигательной сферах.
ИННЕРВАЦИЯ
          Осуществляемая нервами связь центральной нервной системы с различными органами и тканями организма.
КАПИЛЛЯРЫ
          Мельчайшие кровеносные сосуды, пронизывающие органы и ткани организма и замыкающие круг кровообращения. Через их стенки совершается обмен веществ и респираторных газов между кровью и клетками тканей
КАРДИОГРАММА
          Графически зарегистрированная кривая показателей сердечной деятельности; в зависимости от вида возмущения, генерируемого сердцем (электрическое, звуковое, механическое и др.), различают кардиограмму, электрокардиограмму, электрокимограмму, фонокардиограмму, эзофагокардиограмму, эхокардиограмму, баллистокардиограмму и др.
КАРДИОГРАФ
          Прибор, регистрирующий деятельность сердца.
КИСЛОТА
         - аденозиндифосфорная кислота (аденозиндифосфат, АДФ). Химическое соединение, предшественник АТФ. Играет важную роль в энергетике клетки. 
         - аденозинмонофосфорная кислота (аденозинмонофосфат, АМФ). Химическое соединение - один из важнейших биохимических регуляторов. Участвует в передаче нервного возбуждения, зрительного восприятия, мышечного сокращения и др. 
         - аденозинтрифосфорная кислота (аденозинтрифосфат, АТФ). Универсальный источник энергии во всех живых организмах. Обеспечивает мышечное сокращение, синтетические и др. процессы жизнедеятельности. 
         - молочная кислота (лактат). Важный промежуточный продукт обмена веществ, конечный продукт анаэробного обмена при интенсивной мышечной работе содержание молочной кислоты в крови резко возрастает.
КЛЕТКА ГРУДНАЯ
          Верхняя часть туловища, образованная грудиной, 12 парами ребер и грудным отделом позвоночника; пространство внутри грудной клетки (грудная полость), где расположены некоторые важнейшие органы (сердце, легкие и др.), отделено от брюшной полости диафрагмой.
КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ
          Несколько упражнений, подобранных в определенном порядке для решения конкретной задачи.
КОМПОЗИЦИЯ МЫШЦ
          Соотношение быстрых и медленных мышечных волокон в составе определенных мышц человека и животных. Во многом определяет задатки для специализации в отдельных видах спорта.
КОМПРЕССИЯ СОСУДОВ МЫШЦ
          Сдавливание сосудов мышц вследствие повышения внутримышечного давления во время сильного сокращения и напряжения мышц; сопровождается частичным или полным прекращением кровотока.
КООРДИНАЦИЯ
         - внутримышечная координация. Согласованность работы отдельных двигательных единиц в составе одной мышцы. 
         - движений координация. Достигнутые в результате тренировки согласованность и упорядоченность в пространстве и во времени движений отдельных частей тела спортсмена, способность быстро преобразовывать движения в соответствии с новыми условиями. Достигается наиболее рациональным включением мышечных групп, обеспечивающих выполнение движения по показателям пространственных, временных и динамических характеристик в соответствии со структурой конкретного двигательного навыка. 
         - межмышечная координация. Согласованность в работе нескольких мышечных групп, обеспечивающая выполнение того или иного движения.
КОРТИКОСТЕРОИДЫ
          Группа стероидных гормонов, вырабатываемых корковым веществом надпочечников. Регулируют в организме минеральный обмен, обмен углеводов, белков и жиров.
КОЭФФИЦИЕНТ
         - дыхательный коэффициент. Отношение объема углекислого газа, выделенного из организма за определенное время при дыхании, к объему поглощенного за то же время кислорода. Важный показатель обмена веществ.
         - коэффициент использования кислорода. Физиологический критерий, выражающий в процентах отношение количества кислорода, потребленного тканями организма, к общему его содержанию во вдыхаемом воздухе. 
         - коэффициент полезного действия мышцы. Критерий эффективности сократительной деятельности скелетной мышцы; определяется отношением полезно совершенной механической работы к суммарному количеству выделенной энергии. 
КРЕАТИН
          Азотсодержащая органическая кислота. Входит в состав фосфокреатина - запасного энергетического вещества в клетках мышц и мозга.
КРОВООБРАЩЕНИЕ
          Движение крови в замкнутой системе кровеносных сосудов, обусловленное г. о. сокращениями сердца.
КРОВОСНАБЖЕНИЕ
          Обеспечение артериальной кровью тканей и органов организма.
КРОВЬ
          Жидкая ткань организма, циркулирующая в кровеносной системе и состоящая из плазмы и форменных элементов; осуществляет транспортную, регуляторную, защитную и др. функции.
ЛЕЙКОЦИТЫ
          Бесцветные клетки крови. Все типы лейкоцитов имеют ядро и способны к активному движению. В организме поглощают бактерии и отмершие клетки, вырабатывают антитела.
ЛИМФА
          Жидкая ткань организма, содержащаяся в лимфатических сосудах и узлах человека.
ЛОКОМОЦИИ
          Движения человека, обеспечивающие активное перемещение в пространстве (бег, ходьба, прыжки, плавание и т.п.).
МАССАЖ
          Механическое воздействие специальными приемами на ткани и органы человека, осуществляемое аппаратом или руками. 
         - вибрационный массаж. Массаж с помощью специальных аппаратов-вибраторов, вызывающих вибрацию мышц. Имеет разновидности: вибрационно-вакуумный и вибрационно-подводный массаж. 
         - восстановительный массаж. Массаж, снимающий утомление после физической нагрузки. 
         - лечебный массаж. Массаж, который проводится с лечебной целью по назначению врача при ряде заболеваний. 
         - локальный спортивный массаж. Массаж какой-либо части тела (верхней или нижней конечности, грудной клетки и т.д.).
         - общий гигиенический массаж. Массаж, который проводится с целью нормализации жизнедеятельности организма, ухода за телом, а также с др. гигиеническими целями. 
         - общий спортивный массаж. Массаж всей поверхности тела с использованием основных массажных приемов. 
         - подводно-струйный массаж. Гидромассаж под высоким давлением водяной струи в ванне. Применяется для сгонки веса. 
         - предварительный массаж. Массаж, направленный на подготовку спортсмена к тренировочному занятию. 
         - предсоревновательный массаж. Массаж, способствующий подготовке к спортивному соревнованию. 
         - разминочный массаж. Массаж, который проводится непосредственно перед стартом до, в период и после разминки с целью повышения работоспособности спортсмена. 
         - сегментарный массаж. Массаж на определенных рефлексогенных зонах поверхности тела. 
         - согревающий массаж. Массаж, рекомендуемый в прохладную погоду перед тренировочным занятием, соревнованиями, между забегами, схватками, попытками. 
         - тонизирующий массаж. Массаж, рекомендуемый для борьбы со стартовой апатией. 
         - точечный массаж. Массаж, при котором массажист пальцем или кистью акцентированно воздействует на кожные биологически активные точки на поверхности тела (у человека их около 700). 
         - тренировочный массаж. Массаж, который проводится с целью повышения функционального состояния организма спортсмена в процессе тренировочного занятия. 
         - успокаивающий массаж. Массаж, рекомендуемый для снятия излишнего психического напряжения, особенно перед стартом в соревнованиях.
МЕДИЦИНА СПОРТИВНАЯ
          Раздел медицины, изучающий состояние здоровья, физическое развитие физкультурников и спортсменов, патологию, диагностику, лечение и профилактику заболеваний и травм, связанных с занятиями спортом. В ряде стран в понятие "спортивная медицина" включают также спортивную морфологию, физиологию, биохимию, гигиену и лечебную физическую культуру
МЕТАБОЛИЗМ
          - см. ОБМЕН веществ.
МИОГЛОБИН
          Железосодержащий белок, находящийся в саркоплазме мышечных волокон. Способен удерживать кислород и по мере потребности отдавать его. Близок по структуре гемоглобину. Миоглобина больше в медленных мышечных волокнах.
МИОКАРД
          см. сердечная МЫШЦА
МИОФИБРИЛЛЫ
          Сократимые волокна в структуре сердечной и поперечно-полосатых мышц. Состоят из белковых нитей - протофибрилл
МИОФИЛАМЕНТЫ
          Белковые нити, составляющие основную массу миофибрилл (толстые - миозиновые, тонкие - актиновые).
МИТОХОНДРИИ
          Органоиды, в которых протекают окислительно-восстановительные реакции, обеспечивающие клетки энергией
МОБИЛИЗАЦИЯ
          Процесс активизации психической деятельности и психофизиологического состояния спортсмена для успешного выполнения отдельной двигательной задачи или выступления в соревнованиях.
МОДЕЛИРОВАНИЕ В СПОРТЕ
          Формирование логическими средствами определенной абстрактной модели будущей целевой соревновательной деятельности (соответствующего состояния спортсмена), структуры тренировочного и соревновательного процесса, обеспечивающего достижение прогнозируемых состояний и результатов. Модели обычно представлены в словесной, логическо-символической, математической, графической формах.
МОДЕЛЬ ДВИГАТЕЛЬНОГО ДЕЙСТВИЯ
          Биомеханически, физиологически, психологически и эстетически обоснованная техника соревновательного упражнения (связки упражнений, игрового эпизода и т.п.), разработанная и апробированная в соответствующем виде спорта.
МОТИВАЦИЯ
          Совокупность мотивов, определяющих активность и целенаправленность тренировочной и соревновательной деятельности спортсмена.
МОЧЕВИНА
          Конечный продукт белкового обмена. Образуется в печени, выводится с мочой, применяется как дегидратирующее, мочегонное средство. Концентрация мочевины в плазме крови - важный показатель переносимости нагрузок.
МЫШЕЧНЫЙ "НАСОС"
          Усиление кровообращения и облегчение работы сердца вследствие воздействия ритмически сокращающихся скелетных мышц на кровеносные сосуды во время динамической мышечной деятельности
МЫШЦА
          Анатомическое образование, орган тела животных и человека, состоящий из поперечно-полосатой или гладкой мышечной ткани, способной к сокращению под влиянием нервных импульсов. 
         - гладкая мышца. Мышца, построенная из одноядерных клеток веретенообразной формы; составляет мускулатуру большинства внутренних органов, стенок сосудов; как правило, медленно сокращается под влиянием внутренних раздражителей. 
         - отводящая мышца. Мышца, обеспечивающая отведение конечности от вертикальной оси тела. 
         - поперечно-полосатая мышца. Совокупность мышечных волокон, составляющих скелетную мускулатуру; образована поперечно исчерченными миофибриллами; обладает способностью быстро сокращаться. 
         - приводящая мышца. Мышца, обеспечивающая приведение конечности к вертикальной оси тела. 
         - мышца-разгибатель. Мышца, обеспечивающая разгибание в каком-либо суставе. 
         - мышца-сгибатель. Мышца, обеспечивающая сгибание в каком-либо суставе. 
         - сердечная мышца (миокард). Мышца, обеспечивающая сокращения сердца и формирующая его желудочки и предсердия. 
         - скелетная мышца. Сократительная мышечная ткань, состоящая из многоядерных мышечных волокон с поперечно-полосатой исчерченностью. Составляет скелетную мускулатуру и обеспечивает движения человека.
МЫШЦЫ-АНТАГОНИСТЫ
          Мышцы, действующие одновременно (или поочередно) в двух противоположных направлениях.
МЫШЦЫ-СИНЕРГИСТЫ
          Мышцы, осуществляющие совместно одно определенное движение.
МЫШЦЫ-СТАБИЛИЗАТОРЫ
          Мышцы, находящиеся в статическом напряжении и сохраняющие стабильное положение всего тела или определенных его частей в ходе развития преодолевающего или уступающего усилия другими мышцами - непосредственными движителями.


НАДКОСТНИЦА
          Оболочка из плотной волокнистой соединительной ткани, покрывающая кость. Обеспечивает ее рост и восстановление при повреждениях.
НАПРЯЖЕННОСТЬ ПСИХИЧЕСКАЯ
          Состояние, обусловленное подготовкой и осуществлением напряженной соревновательной или тренировочной деятельности, характеризующееся значительной мобилизацией психических способностей спортсмена
НАСЛЕДСТВЕННОСТЬ
          Свойство организмов повторять в ряду поколений сходные типы индивидуального развития в целом и отдельных его характеристик (напр., обмена веществ, предрасположенности к развитию определенных физических качеств, телосложения, черт характера). Обеспечивается самовоспроизведением материальных единиц наследственности - генов, локализованных в специфических структурах ядра клетки - хромосомах.
НАСЫЩЕНИЕ УГЛЕВОДНОЕ
          Суперкомпенсация гликогена к моменту старта на длинную дистанцию ответственных соревнований достигается сочетанием в течение нескольких дней дозированных тренировочных нагрузок с диетой, содержащей повышенный объем быстроусвояемых углеводов.
НЕВРОТИЧНОСТЬ
          Свойство личности, проявляющееся в повышенной раздражительности, эмоциональной возбудимости, тревожности и усилении вегетативных реакций под влиянием стрессогенных факторов (тренировки и соревнований).
НЕЙРОН
          Нервная клетка, структурная и функциональная единица нервной системы, способная вырабатывать нервные импульсы, воспринимать их и передавать др. клеткам.
НОРАДРЕНАЛИН
          Гормон, который образуется в мозговом слое надпочечников и в нервной системе. Один из медиаторов (проводников) симпатической нервной системы. Повышает кровяное давление, стимулирует углеводный обмен и т.п.
ОКОНЧАНИЕ НЕРВНОЕ
          Специализированный концевой аппарат длинного отростка нервного волокна, осуществляющий прием и передачу информации.
ОКСИГЕМОМЕТРИЯ
          Метод определения степени насыщения крови кислородом. Применяется во врачебно-спортивной практике наряду с др. методами врачебного контроля (как в условиях тренировочного процесса, так и в лаборатории).
ОРГАНЫ ЧУВСТВ
          Специализированные чувствительные образования, состоящие из рецепторных нервных клеток и вспомогательных структур. Органы чувств (органы зрения, обоняния, осязания, вкуса, слуха, движения, гравитации) воспринимают и частично анализируют раздражения, поступающие в организм из внешней и внутренней среды, передают информацию в различные отделы центральной нервной системы.
ПАМЯТЬ ДВИГАТЕЛЬНАЯ
          Запоминание, сохранение и воспроизведение спортсменом движений, двигательных действий и их сочетаний.
ПЕРЕНАПРЯЖЕНИЕ
          Острое или хроническое нарушение состояния организма, сопровождающееся сердечной недостаточностью, в результате длительных тяжелых тренировочных и соревновательных нагрузок.


ПЕРЕТРЕНИРОВАННОСТЬ
          Патологическое состояние спортсмена, характеризующееся значительным снижением уровня спортивной работоспособности, негативными симптомами функционального характера в сочетании с психической депрессией.
ПЕРЕУТОМЛЕНИЕ
          Состояние организма, характеризующееся значительным увеличением продолжительности восстановления работоспособности после тренировочных и соревновательных нагрузок в сочетании с негативными симптомами психического характера
ПЕРИОДИЗАЦИЯ ТРЕНИРОВКИ
          Чередование в течение года периодов тренировки (подготовительного, соревновательного, переходного), связанное с закономерностями развития спортивной формы.
ПЕРЦЕПЦИЯ
          Отражение действительности в ощущениях и восприятиях; часто используется как синоним восприятия. 
         - социальная перцепция. Восприятие, понимание и оценка спортсменом своих партнеров, соперников, самого себя, спортивной команды и т.п.
ПЛАЗМА КРОВИ
          Жидкая часть крови, представляющая раствор и дисперсную взвесь различных веществ, в которой во взвешенном состоянии находятся форменные элементы крови.
ПОДГОТОВКА (СПОРТИВНАЯ)
          (1). Многосторонний процесс целесообразного использования знаний,средств, методов и условий, позволяющий направленно воздействовать на развитие спортсмена и обеспечить необходимую степень его готовности к спортивным достижениям. Включает систему состязаний, систему тренировки, охватывающую все стороны подготовки, и дополнительные факторы повышения эффективности соревновательной и тренировочной деятельности. 
         - волевая подготовка. Раздел психической подготовки, включающий систему воздействий, применяемых для формирования и совершенствования необходимых для спортсмена волевых качеств (целеустремленности, решительности, смелости, настойчивости, стойкости и т.д.). 
         - всесторонняя подготовка. Процесс гармоничного развития основных физических качеств человека, формирования жизненно важных двигательных умений и навыков, овладения специальными знаниями. 
         - многоборная подготовка. Тренировка спортсмена с учетом необходимости выступать в соревнованиях по программе какого-либо многоборья. 
         - психическая подготовка. Система психолого-педагогических воздействий, применяемых с целью формирования и совершенствования у спортсменов свойств личности и психических качеств, необходимых для успешного выполнения тренировочной деятельности, подготовки к соревнованиям и надежного выступления в них. 
         - силовая подготовка. Процесс воспитания и совершенствования силовых способностей спортсмена. 
         - скоростно-силовая подготовка. Процесс воспитания и совершенствования способности спортсмена выполнять упражнения, требующие проявления взрывной силы. 
         - специальная психическая подготовка. Система психолого-педагогических воздействий, направленных на формирование психической готовности к выступлению в конкретных соревнованиях (адаптация к социально-психологическим условиям соревнований, настройка, регуляция состояния). 
         - тактическая подготовка. Процесс приобретения и совершенствования спортсменом в ходе тренировки и соревнований тактических знаний, умений, навыков и тактического мышления. 
         - теоретическая подготовка. Процесс овладения спортсменом совокупностью знаний о системе спортивной подготовки, включающей методические, медико-биологические, психологические основы тренировки и соревнований, а также сведения о спортивном инвентаре, оборудовании, знание правил соревнований и т.п.
         - техническая подготовка. Процесс обучения спортсмена основам техники действий, выполняемых в соревнованиях или служащих средствами тренировки. Совершенствование избранных вариантов спортивной техники. 
         - форсированная подготовка. Ускоренная подготовка спортсмена, осуществляемая, как правило, с нарушением принципов постепенности, систематичности, доступности, индивидуализации и т. п. 
         - функциональная подготовка. см. Физическая подготовка, работоспособность.
ПРОБА ФУНКЦИОНАЛЬНАЯ
          Процедура, в ходе которой испытуемый выполняет задание, а экспериментатор регистрирует уровень функциональных сдвигов с целью определения состояния организма или какой-либо его системы (ортостатическая проба, проба Летунова и др.).
ПРОТЕИНОСИНТЕЗ
          Обновление белковых структур и дополнительный синтез структурных и ферментных белков под влиянием работы и тренировки определенной направленности.
ПРОТЕИНЫ
          Белки, состоящие только из остатков аминокислот. К протеинам относятся многие ферменты. Основа клеток животных организмов. Выполняют множество жизненно-важных функций.
ПРОФИЛАКТИКА СПОРТИВНЫХ ТРАВМ
          Предупреждение травматизма путем рациональной организации тренировочного процесса, качественной разминки, использования защитных средств, восстановительных мероприятий.
ПСИХОМОТОРИКА
          Сфера специальных движений спортсмена (все виды реакций, все произвольно управляемые действия, в т. ч. навыки), рассматриваемых в неразрывной связи с психическими процессами, которые осуществляют их контроль и регуляцию.
РАВНОВЕСИЕ КИСЛОТНО-ЩЕЛОЧНОЕ
          Соотношение водородных и гидроксильных ионов во внутренней среде организма, которое регулируется физико-химическими и физиологическими механизмами. Один из главных показателей гомеостаза.
РЕЖИМ МЫШЕЧНОГО СОКРАЩЕНИЯ
         - ауксотонический Р. М. С. Режим, при котором одновременно изменяются длина и напряжение мышц. 
         - динамический (миометрический) Р. М. С. Режим, при котором под влиянием нагрузки изменяется длина мышц. 
         - изокинетический Р. М. С. Режим, при котором мышцы сокращаются с постоянной скоростью. 
         - изотонический Р. М. С. Режим, при котором под влиянием нагрузки мышцы находятся в состоянии постоянного напряжения. 
         - комбинированный (статодинамический) Р. М. С. Сочетание различных режимов работы мышц. 
         - преодолевающий (концентрический) Р. М. С. Режим, при котором работа мышц связана с их сокращением, уменьшением длины под влиянием нагрузки. 
         - статический (изометрический) Р. М. С. Режим, при котором длина мышц под влиянием нагрузки не изменяется. 
         - уступающий (эксцентрический, плиометрический) Р. М. С. Режим, при котором работа мышц связана с их удлинением под влиянием нагрузки.
РЕЛАКСАЦИЯ
          Состояние расслабления, снятия напряженности, достигаемое самопроизвольно или под воздействием фармакологических препаратов.
РЕФЛЕКС
          Реакция организма, осуществляемая нервной системой в ответ на воздействие внешних или внутренних раздражителей. 
         - безусловный рефлекс. Врожденный рефлекс. 
         - условный рефлекс. Рефлекс, вырабатываемый в течение жизни.
РЕЦЕПТОРЫ
          Окончания чувствительных нервных волокон или специализированные клетки, преобразующие раздражения, воспринимаемые извне или из внутренней среды организма, в нервное возбуждение, передаваемое в центральную нервную систему.
РИТМ БИОЛОГИЧЕСКИЙ
          Циклические колебания интенсивности и характера биологических процессов и явлений как внутренних, генетически обусловленных, так и связанных с приспособлением организма к условиям внешней среды.
САМОРЕГУЛЯЦИЯ
          Фундаментальное свойство всех биологических систем устанавливать и поддерживать на относительно постоянном уровне свои физиологические и биологические параметры. 
         - психическая С. Процесс воздействия спортсмена на свое психическое состояние и психомоторику с целью их оптимизации (отвлечение, переключение, самоободрение, самоприказы, различные модификации аутогенной тренировки, идеомоторная тренировка и т.д.).
САРКОПЛАЗМА
          Содержимое мышечного волокна помимо миофибрилл. В ней находятся ядра, органоиды, в том числе и митохондрии, вещества, обеспечивающие жизнедеятельность и сократительную функцию волокна.
СВОЙСТВА ПСИХИЧЕСКИЕ
          Устойчивые психические особенности личности, своеобразные и типичные для каждого спортсмена, постоянно проявляющиеся в поведении, тренировочной и соревновательной деятельности. К ним относятся направленность личности, темперамент, характер, способности.
СЕРДЦЕ
          Жизненно важный центральный орган кровообращения, осуществляющий движение крови по кровеносным сосудам. Представляет собой полый четырехкамерный мышечный орган неправильной конической формы. В сердце различают 2 предсердия (правое и левое) и 2 желудочка (правый и левый). 
         - "спортивное" сердце. Морфофункциональное состояние сердца спортсменов, имеющих большой стаж тренировочных занятий. Обычно характеризуется гипертрофией левого желудочка.
СИЛА НЕРВНОЙ СИСТЕМЫ
          Свойство нервной системы, характеризующееся ее работоспособностью в экстремальных условиях (тренировки и соревнований).
СИНЕРГИЗМ
          Однонаправленное взаимодействие органов, тканей, биохимических и физиологических процессов организма, способствующее достижению оптимального приспособительного эффекта.
СИНТЕЗ БЕЛКА
          Процесс образования белка из аминокислот в клетках при участии особо сложных механизмов, обеспечивающих упорядоченное воспроизведение уникальной структуры белковых молекул.
СИСТЕМА
          (1). В физиологии - упорядоченная совокупность взаимосвязанных органов и тканей, обладающих одинаковыми морфофункциональными свойствами и рассматриваемых как единое целое. 
         - вегетативная (автономная) нервная система. Отдел нервной системы, регулирующий деятельность внутренних органов и систем, обмен веществ и функциональное состояние тканей организма. Делится на две части: симпатическую и парасимпатическую, имеющие морфологические, функциональные и фармакологические отличия. 
         - дыхательная система. Совокупность органов, обеспечивающих снабжение организма кислородом, выведение углекислого газа и освобождение энергии, необходимой для жизнедеятельности. К ней относятся легкие и дыхательные пути (носовая полость, глотка, гортань, трахея и бронхи), по которым воздух проходит в легкие и обратно. 
         - кислородтранспортная система. Динамическая функциональная система организма, абсорбирующая кислород из окружающего воздуха и транспортирующая его к работающим мышцам, мозгу и др. активным органам и тканям тела. Включает системы: внешнего дыхания, крови и сердечно-сосудистую. Взаимодействие этих систем во многом определяет эффективность конкретной мышечной деятельности. 
         - мышечная система. Скелетные мышцы, построенные из поперечно-полосатой мышечной ткани и поэтому способные к произвольным сокращениям. Мышечная система обеспечивает активные движения. 
         - нервная система. Совокупность образований, воспринимающих раздражения, осуществляющих проведение и обработку возбуждения, формирование ответных реакций. Регулирует и координирует все функции организма в его постоянном взаимодействии с внешней средой. Делится на центральную и периферическую. 
         - периферическая нервная система. Нервные образования, служащие для связи центральной нервной системы с отдельными органами и тканями тела (нервы, узлы, сплетения), и нервные окончания, которые находятся в органах (чувствительные и двигательные).
         - пищеварительная система. Комплекс органов, которые осуществляют механическую и химическую обработку пищевых продуктов. Последовательная обработка пищи происходит в результате ее постепенного перемещения по пищеварительному каналу, структура и функции отделов которого специализированы. В нем в лимфатические и кровеносные сосуды всасываются питательные вещества, формируются неусвоенные остатки пищи. 
         - сердечно-сосудистая система. Одна из основных систем организма, обеспечивающая через циркулирующую кровь доставку тканям питательных, регуляторных и защитных веществ, кислорода, отводпродуктов обмена, теплообмен. К ней относятся сердце с кровеносными сосудами (артериями, венами, путями микроциркуляции) и лимфатическая система с органами иммуногенеза. 
         - соматическая нервная система. Часть нервной системы, представляющая собой совокупность афферентных (чувствительных) и эфферентных (двигательных) нервных волокон, иннервирующих мышцы, кожу, суставы. 
         - центральная нервная система (ЦНС). Основной отдел нервной системы человека, представленный головным мозгом и спинным мозгом. Специфическая для ЦНС деятельность - осуществление сложных высокодифференцированных реакций - рефлексов. Деятельность ЦНС основана на определенной соподчиненности отдельных ее структур. Головной мозг интегрирует и координирует активность всей нервной системы. 
         - эндокринная система. Совокупность органов внутренней секреции, осуществляющих гормональную регуляцию деятельности организма. К ней относятся гипофиз, надпочечники, околощитовидные железы, половые железы, щитовидная железа, островки поджелудочной железы. Эндокринными функциями обладают вилочковая железа и эпифиз.
СОКРАЩЕНИЕ МЫШЕЧНОЕ
          Напряжение мышц (в ответ на раздражение), сопровождающееся потреблением энергии. Может происходить с изменением длины мышцы и без изменения ее длины.
СОПРОТИВЛЯЕМОСТЬ ОРГАНИЗМА
          Способность организма противостоять неблагоприятным условиям внешней среды и заболеваниям. Повышается путем закаливания.
СПИРОГРАФИЯ
          Метод оценки динамических показателей внешнего дыхания.
СПИРОМЕТРИЯ
          Измерение жизненной емкости легких и др. легочных объемов с помощью специального прибора - спирометра.
СПОСОБНОСТИ
          Совокупность качеств личности, соответствующая объективным условиям и требованиям к определенной деятельности и обеспечивающая успешное ее выполнение. В спорте имеют значение как общие способности (обеспечивающие относительную легкость в овладении знаниями, умениями, навыками и продуктивность в различных видах деятельности), так и специальные способности (необходимые для достижения высоких результатов в конкретной деятельности, виде спорта). 
         - способности двигательно-координационные. Совокупность двигательных способностей, объединяемых понятием "ловкость". Способности быстро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее совершенно, решать двигательные задачи (особенно сложные и возникающие неожиданно). Выражаются в умениях: овладевать новыми движениями, дифференцировать различные характеристики движений и управлять ими, импровизировать в процессе двигательной деятельности. 
         - способности к концентрации усилий. Способность психики к высокой степени сосредоточения внимания и волевых усилий на объекте деятельности. 
         - способности к перенесению высоких тренировочных нагрузок. Высокий уровень подготовленности спортсмена, связанный с хорошим развитием отдельных функциональных систем (центральной нервной системы, мышечной, кислородтранспортной и др.). 
         - способности к расслаблению мышц. Высокий уровень регуляции тонуса мышечной системы, определяемый внутримышечной и межмышечной координацией и обеспечивающийся кальциевым обменом. 
         - способности лошади. Природная склонность лошадей к определенным видам двигательной деятельности, имеющая большое значение для их отбора в отдельные виды конного спорта. Если улошади очень красивые легкие движения - в выездку, если она любит прыгать и смело идет на любое препятствие - в конкур, если она выдерживает большие нагрузки в скаковом тренинге и любит прыгать - в троеборье. 
         - силовые способности. Совокупность качеств человека, объединяемых понятием "сила". Включает: общую и максимальную силу, скоростно-силовые качества(стартовая и взрывная сила), силовую выносливость. 
         - скоростные способности. Совокупность качеств человека, объединяемых понятием "быстрота". Включает: скорость реакции, скорость переработки информации, скорость одиночного мышечного сокращения, частоту движений.
СТАБИЛОГРАФИЯ
          Метод измерения устойчивости тела человека и процессов управления ею.
СТЕП-ТЕСТ
          Испытание для определения уровня физической работоспособности, заключающееся в подъеме на ступеньку и спуске за определенное время с подсчетом пульса и его последующим анализом. Среди степ-тестов наиболее распространен Гарвардский степ-тест. 
         - Гарвардский степ-тест. Тест для оценки физической работоспособности человека по реакции его сердечнососудистой системы. Разработан специалистами Гарвардского университета (США). Заключается в подъеме на ступеньку высотой 35-50 см в течение 2-5 мин (в зависимости от возраста) в темпе 30 подъемов в 1 мин под метроном. Оценка производится по индексу Гарвардского степ-теста (ИГСТ), который вычисляется по специальным таблицам на основе времени работы и частоты сердечных сокращений за первые 30 с на 2-, 3-, 4-й мин восстановления.
СТЕРОИДЫ
          Класс органических соединений. Широко распространены в живой природе. Имеют важное значение для жизнедеятельности организма. К стероидам относятся: стерины, желчные кислоты, витамины группы D, половые гормоны, гормоны надпочечников (кортикостероиды) и др. соединения.
СТИМУЛЯТОРЫ
          Средства активизации отдельных жизненных процессов и работоспособности. К ним относятся лекарственные препараты и естественные биологически активные вещества, а также отдельные физиотерапевтические процедуры (массаж и др.).
СТРЕСС
          Состояние психической напряженности, возникающее у человека под влиянием сильных раздражителей (стрессоров) и проявляющееся в совокупности защитных реакций (адаптационный синдром).
СТРЕССОР
          Фактор внешней или внутренней среды, способный вызвать стресс. Стрессором в спорте часто является тренировочная и соревновательная нагрузка высокой интенсивности.
СУПЕРКОМПЕНСАЦИЯ
          Функционирование систем, органов и тканей организма на уровне выше исходного в восстановительном периоде после одной или серии физических нагрузок; один из феноменов, определяющих постепенное повышение тренированности.
СУСТАВ
          Подвижное соединение костей скелета, позволяющее им перемещаться относительно друг друга. 
         - двухосный сустав. Сустав, имеющий 2 оси вращения: поперечную, или фронтальную, передне-заднюю, или сагиттальную. В таком суставе возможны движения в двух плоскостях. 
         - одноосный сустав. Сустав, который имеет одну ось вращения, что позволяет выполнять движения в одной плоскости. 
         - трехосный сустав. Сустав, имеющий 3 взаимно перпендикулярные оси вращения: поперечную, или фронтальную, передне-заднюю, или сагиттальную, и вертикальную, или продольную. В таком суставе возможны движения в трех плоскостях.
СУХОЖИЛИЕ
          Плотная соединительная ткань, посредством которой мышца прикрепляется к костям и фасциям.
ТАХИКАРДИЯ
          Увеличение частоты сердечных сокращений.
ТЕЛОСЛОЖЕНИЕ
          Целостность морфологических и функциональных признаков организма, унаследованных и приобретенных под влиянием окружающей среды. Относительно устойчивая характеристика организма. Особенности телосложения определяются размерами тела, его пропорциями, составом массы тела.
ТЕМПЕРАМЕНТ
          Индивидуальные особенности спортсмена, характеризующие динамику его психической деятельности (скорость возникновения и протекания психических процессов, их ритм и устойчивость, сила и глубина переживаний, степень эмоциональной возбудимости и т.д.) МЕЛАНХОЛИК, САНГВИНИК, ФЛЕГМАТИК, ХОЛЕРИК.
1.Меланхолик
Спортсмен-меланхолик характеризуется слабым типом нервной системы, низким уровнем психической активности, быстрой утомляемостью, высокой чувствительностью, ранимостью, малой устойчивостью к внешним раздражителям, высокой тревожностью и склонностью к состоянию стартовой апатии, нестабильностью результатов, предпочтением индивидуальных видов спорта, не связанных с единоборством и командной борьбой.
2.Сангвиник
Спортсмен-сангвиник характеризуется подвижной нервной системой, высокой психической активностью, работоспособностью, общительностью, быстротой и живостью движений, стабильностью результатов, состоянием боевой готовности перед соревнованиями, предпочитает виды спорта, требующие подвижности, активности, смелости.
3.Флегматик
Спортсмен-флегматик характеризуется инертной нервной системой, низким уровнем психической активности, спокойствием, медлительностью, слабой переключаемостью и приспособляемостью, настойчивостью и упорством, стабильными соревновательными результатами, состоянием боевой готовности, предпочитает виды спорта с небыстрыми, спокойными, однообразными упражнениями.
4.Холерик
Спортсмен-холерик характеризуется неуравновешенностью нервной системы, высокой психической активностью, энергичностью действий, бурными эмоциями, эффективностью, порывистостью, резкостью, быстрым темпом движений, недостаточной стабильностью результатов и склонностью к предстартовой лихорадке, предпочитает высокоэмоциональные виды спорта, интенсивные и темповые движения.
ТЕПЛООТДАЧА
          Выделение организмом теплоты, образующейся в процессе его жизнедеятельности и полученной извне путем излучения, испарения, конвекции.
ТЕПЛОРЕГУЛЯЦИЯ ОРГАНИЗМА
          Поддержание температуры тела в определенных пределах при изменении уровня внутреннего теплообразования и температуры внешней среды.
ТЕСТ
          Измерение или испытание, проводимое для определения состояния, процессов, свойств или способностей спортсмена. 
         - тест Купера. Двенадцатиминутный бег. Пройденное за это время расстояние характеризует физическую подготовленность человека. 
         - тест на функциональное состояние. Тест для определения функционального состояния организма или уровня развития его отдельных функциональных систем (мышечной, сердечнососудистой, дыхательной, центральной нервной системы и др.). 
         - психологический тест. Стандартизированное психологическое испытание, с помощью которого делается попытка оценить тот или иной психический процесс или личность спортсмена в целом. 
         - тест Конкони. Определение скорости или мощности анаэробного порога по показателям пульса спортсмена при естественном передвижении или при работе на эргометрах, тредбанах по показателям нелинейного изменения частоты сердечных сокращений при постепенном увеличении скорости передвижения или мощности работы. 
         - тест PWC170 (по первым буквам английского термина "физическая работоспособность"). Определение физической работоспособности человека, в основе которой лежит определение мощности мышечной работы при частоте сердечных сокращений, равной 170 ударам в минуту. Основан на линейной зависимости между частотой сердечных сокращений и мощностью работы в диапазоне 120-170 (180) ударов в минуту. Работа проводится на велоэргометре, гребном эргометре, тредбане, в процессе которой задаются две нагрузки - легкая и более тяжелая, вызывающие повышение частоты сердечных сокращений в вышеуказанных пределах. На основе полученных показателей мощности и частоты сердечных сокращений строится график и определяется PWC170. 
         - тест САН (самочувствие, активность, настроение). Диагностика оперативного психического состояния спортсмена, связанного с влиянием на него внешних и внутренних факторов.
ТЕСТОСТЕРОН
          Наиболее активный половой мужской стероидный гормон, обуславливает формирование мужских половых органов, способствует синтезу мышечных белков, проявлению физических способностей.
ТЕСТЫ НА ФИЗИЧЕСКУЮ ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ
          Тесты для определения уровня развития скоростных, силовых, координационных способностей, выносливости, гибкости (как по отдельному физическому качеству, так и в их комплексе).
ТИП ВЫСШЕЙ НЕРВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ. 
Совокупность индивидуальных врожденных и приобретенных свойств нервной системы, определяющих особенности поведения индивидуума и некоторых его функций. По сочетанию различных комбинаций трех основных свойств нервной системы (силы процессов возбуждения и торможения, их уравновешенности и подвижности) выделяют 4 типа высшей нервной деятельности: сильный неуравновешенный, сильный уравновешенный инертный, сильный уравновешенный подвижный, слабый. Согласно учению о темпераментах это соответственно холерический, флегматический, сангвинический и меланхолический тип.
ТОНУС
          Жизненная активность, жизнедеятельность. 
         - мышечный тонус. Длительное, не сопровождающееся утомлением возбуждение мышцы, обусловленное постоянной импульсацией из центральной нервной системы. 
         - сосудистый тонус. Длительное сокращение гладких мышц стенки кровеносных сосудов, поддерживающее давление крови.
ТОРМОЖЕНИЕ
          Активный нервный процесс, вызываемый возбуждением и проявляющийся в задержке или снижении интенсивности др. волны возбуждения. Имеет охранительное значение, защищая нервную систему от перевозбуждения.
ТРАВМАТИЗМ СПОРТИВНЫЙ
          Совокупность всех вновь полученных травм в определенной группе людей при занятиях спортом (исчисляется количеством травм на 100, 1000 человек за 1 месяц, год).
ТРЕВОЖНОСТЬ
          Свойство личности спортсмена, выражающееся в склонности испытывать тревогу в различных условиях деятельности при воздействии стрессогенных факторов и в ситуациях неопределенности.
ТРЕМОР
          Величина колебаний дистальных звеньев конечностей небольшой амплитуды, являющаяся физиологической реакцией на внешние воздействия.
ТРЕНИРОВАННОСТЬ
          Состояние организма, определяющее уровень физической подготовленности спортсмена. Является следствием тренировки.
УДАР ТЕПЛОВОЙ
          Остро возникающее патологическое состояние организма, вызванное общим перегреванием тела. Выражается в головной боли, тошноте, рвоте, обморочном состоянии. Основная причина - нарушение терморегуляции, возникающее при продолжительном действии высокой температуры окружающей среды, особенно при влажном воздухе, а также обезвоживание организма. Физическое напряжение усиливает теплообразование в организме.
УДАР УГЛЕВОДНЫЙ
          Использование усиленной углеводной диеты накануне соревнований, т.к. углеводы являются источником энергии для непосредственного потребления (глюкоза) или образуют депо энергии (гликоген) в организме.
УПРАВЛЕНИЕ ПОДГОТОВКОЙ СПОРТСМЕНА
          Оптимизация поведения спортсмена, целесообразное развитие его подготовленности, обеспечивающее достижение наивысших спортивных результатов; включает следующие операции: прогнозирование результатов, моделирование параметров соревновательной деятельности, уровня подготовленности и развития функциональных систем организма, программирование тренировочного процесса, комплексный контроль за уровнем подготовленности, внесение коррекций в систему подготовки.
УРАВНОВЕШЕННОСТЬ НЕРВНОЙ СИСТЕМЫ
          Свойство нервной системы, которое характеризуется оптимальным соотношением абсолютных величин возбудительного и тормозного нервных процессов при экстремальных воздействиях в соревнованиях.
УСИЛИЕ
          Напряжение сил (физических, умственных), направленных на достижение определенного результата или приложенных к чему-нибудь для достижения цели. Спортивная деятельность связана с большими, а иногда и чрезмерными усилиями, вызывающими изменение психофизиологических процессов. 
         - волевое усилие. Психическое напряжение. способствующее преодолению препятствий, которые возникают в процессе тренировки и соревнований. 
         - физическое усилие. Приложение физических сил для выполнения определенных движений.
УСТОЙЧИВОСТЬ
         - устойчивость внимания. Способность спортсмена длительное время сосредоточивать и удерживать внимание на определенных объектах и определенной деятельности. 
         - психическая устойчивость. Способность спортсмена не снижать уровня физической и психической работоспособности под воздействием эмоциональных факторов. 
         - устойчивость эмоциональная. Способность спортсмена к сохранению высокой психической и физической работоспособности при воздействии на него сильных стрессов в условиях тренировочной и соревновательной деятельности.
УТОМЛЕНИЕ
          Функциональное состояние органа или целого организма, характеризующееся временным снижением работоспособности (в ряде случаев нарушением гомеостаза) под влиянием тяжелой физической или психической нагрузки. 
         - утомление глобальное. См. ОБЩЕЕ УТОМЛЕНИЕ. 
         - локальное утомление. Утомление, возникающее в отдельных органах, системах или мышцах после выполнения упражнений, в которых принимало участие менее 1/3 всех мышц человека. 
         - мышечное утомление. Утомление, развивающееся в результате большой и продолжительной мышечной работы. 
         - общее утомление. Утомление, возникающее в организме после выполнения упражнений, в которых принимало участие более 2/3 всех мышц человека. 
         - региональное утомление. Утомление, возникающее в организме после выполнения упражнений, в которых принимало участие от 1/3 до 2/3 всех мышц человека. 
         - сенсорное утомление. Утомление, возникающее после выполнения упражнений, требующих большого напряжения органов чувств. 
         - умственное утомление. Утомление, развивающееся в результате большого умственного напряжения. 
         - утомление эмоциональное. Утомление, возникающее в результате значительных эмоциональных нагрузок и переживаний как у спортсменов, так и у тренеров, зрителей и других участников соревнований.
ФАЗА
          Момент (стадия) системы движений или состояния организма, процесса, имеющий определенные границы. Так, а различных прыжках выделяют 4 основные фазы: разгона, отталкивания, полета и приземления. В тяжелой атлетике более мелкая по сравнению с периодом составная часть упражнения. В рывке и подъеме штанги на грудь в толчке (без вставания из подседа) различают 3 периода и 6 фаз. 
         - безопорная фаза. Положение тела в пространстве, когда оно не имеет контакта (опоры) с поверхностью, снарядом, партнером, соперником. 
         - фаза вылета. Момент отрыва спортсмена от земли в беге, прыжках, а также момент выпуска снаряда метателем. 
         - двухопорная фаза. Положение спортсмена в спортивной ходьбе, характеризующееся касанием грунта двумя ногами. 
         - конечная фаза. Элемент системы движений, которым заканчивается упражнение. 
         - начальная фаза. Элемент системы движений, с которого начинается упражнение. 
         - одноопорная фаза. Положение спортсмена в ходьбе, беге, прыжках, характеризующееся касанием грунта одной ногой. 
         - фаза отталкивания. см. ТОЛЧОК (1). 
         - фаза перехода планки. Элемент техники полета в прыжках в высоту и с шестом. Решающая с точки зрения достижения результата фаза прыжка, подготовленная всеми предыдущими действиями спортсмена. Техника перехода планки в прыжках в высоту зависит от способа прыжка. Безопорная заключительная часть прыжка с шестом после завершения отталкивания руками от шеста. Состоит из дугообразного движения вокруг планки с последующим отбрасыванием рук назад. 
         - фаза полета. Элемент техники бега, прыжков, характеризующийся отсутствием контакта спортсмена с опорой (землей, барьером, шестом, трамплином, снарядом). 
         - фаза приземления. 1. Элемент техники бега и ходьбы, включающий постановку ноги на дорожку и амортизацию возникающих при этом усилий, не совпадающих с направлением движения. 2. Элемент техники прыжка в длину и тройным, обеспечивающий более полное использование прыгуном траектории полета, полученной в результате отталкивания. Выполняется путем выноса ног вперед в положении сидя или в группировке с глубоким приседанием после касания песка. 3. Элемент техники прыжков в высоту, с шестом, гимнастических, акробатических и др. прыжков, обеспечивающий мягкое и безопасное приземление спортсмена. 
         - рабочая фаза. Фаза движения, в которой создаются основные усилия, приводящие к перемещению тела в пространстве.
ФАКТОР ПСИХОГЕННЫЙ (СТРЕССОГЕННЫЙ)
          Неблагоприятные внешние условия и явления (нагрузка, средства и методы подготовки, взаимоотношения с партнерами и тренером, экологические условия, травма и т.д.) и внутренние переживания (беспокойство, чрезмерная мотивация, неудовлетворенность, эмоциональное перевозбуждение и др.), отрицательно воздействующие на психическое состояние спортсмена и его работоспособность.
ФАСЦИЯ
          Соединительнотканная оболочка, покрывающая органы, сосуды, нервы и образующая футляры для мышц.
ФЕНОМЕН СТАТИЧЕСКИХ УСИЛИЙ
          Снижение кровотока и уменьшение потребления кислорода спортсменами во время статических поз вследствие механической компрессии сосудов в сильно напряженных мышцах, прекращения функции мышечного "насоса", а в ряде случаев - частичного или полного прекращения внешнего дыхания.
ФЕНОТИП
          Совокупность индивидуальных особенностей организма, сформировавшихся под влиянием генетических факторов и факторов внешней среды, в которой протекало его индивидуальное развитие.
ФЕРМЕНТЫ
          Биологические катализаторы белковой природы. Увеличивают скорость химических реакций в клетках. Каждый вид ферментов катализирует превращение определенных веществ, иногда лишь единственного вещества в единственном направлении.
ФИЗИОЛОГИЯ
          Наука о жизнедеятельности целостного организма, функциональных систем, отдельных органов, тканей, клеток, об их связях и взаимодействии между собой и с окружающей средой.
ФИЗИОЛОГИЯ СПОРТА
          Раздел общей физиологии, рассматривающий особенности деятельности организма спортсмена во время выполнения физической работы и в восстановительном периоде, а также изменения в различных функциональных системах, происходящие вследствие длительных занятий физической культурой и спортом.
ФИЗИОТЕРАПИЯ
          Область медицины, изучающая физиологическое действие естественных (солнце, воздух, вода и др.) и искусственных (электрический ток, магнитное поле и др.) физических факторов, а также разрабатывающая методы их лечебного и профилактического применения.
ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
          Одна из сторон подготовки в физическом воспитании, спорте, связанная с воспитанием физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координационных способностей). 
         - общая физическая подготовка (ОФП). Процесс совершенствования физических качеств (силы, выносливости, гибкости, ловкости, быстроты), направленный на всестороннее физическое развитие человека. 
         - специальная физическая подготовка (СФП). Процесс воспитания физических качеств, обеспечивающих преимущественное развитие тех двигательных способностей, которые необходимы для данной спортивной дисциплины.
ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ
          Педагогический процесс, направленный на формирование двигательных навыков и развитие двигательных и психических способностей (силовых, скоростных, координационных, выносливости, гибкости, волевых и др.).
ФИЗИЧЕСКОЕ РАЗВИТИЕ
          Процесс становления, формирования и последующего изменения на протяжении жизни индивидуума морфофункциональных свойств организма и основанных на них физических качеств и способностей.
ФОРМА       
   Спортивная форма. Состояние оптимальной готовности спортсмена к достижению высоких спортивных результатов, которое приобретается при определенных условиях в каждом макроцикле тренировки. Выражает гармоническое единство всех сторон подготовленности: физической, психической, технической и тактической.
ФОРМИРОВАНИЕ НАВЫКА
          Педагогический процесс, направленный на развитие и совершенствование способности выполнять двигательное действие автоматически, см. тж. автоматизм, навык.
ФРУСТРАЦИЯ
          Переживание гнетущего напряжения, тревожности, безысходности, отчаяния, возникающее в ситуации, когда достижение спортсменом жизненно значимой для него цели (высокого результата, победы в соревнованиях и т.п.) находится под угрозой.
ФУНКЦИЯ ПРЕДСТАВЛЕНИЯ ДВИЖЕНИЙ
          Деятельность, исполняемая представлением движения: программирующая (представление - идеальный, т.е. возникающий в сознании, образ действия), регулирующая (представление - составная часть саморегуляции человеком своих действий), тренирующая (представление - упражнение в совершенствовании техники двигательных действий без практического их выполнения).
ХАРАКТЕР
          Совокупность приобретенных и унаследованных индивидуально-психических устойчивых свойств личности, которые проявляются в ее поведении и отношении к действительности (к труду, др. людям, самому себе, препятствиям и т.п.). 
         - спортивный Х. Совокупность черт личности спортсмена, определяющих его Целенаправленное волевое поведение, надежную деятельность в спорте и в повседневной жизни.
ХАРАКТЕРИСТИКА СПОРТСМЕНА МОДЕЛЬНАЯ
          Характеристика спортсмена, содержащая комплекс формализованных эталонных показателей (свойств личности, психических, физических качеств, технико-тактического мастерства), необходимых для эффективной и стабильной соревновательной деятельности.
ХРОНАКСИЯ
          Наименьшее время, в течение которого постоянный электрический ток с напряжением вдвое большим, чем пороговое, действуя на живую ткань, вызывает возбуждение. Одна из характеристик состояния нервно-мышечной системы.
ЦИКЛ ДВИЖЕНИЙ
          Минимальная совокупность движений, после выполнения которых тело (части тела) возвращается в и. п. Термин относится ко всем циклическим видам спорта. Напр., цикл движений пловца - это совокупность движений в одном гребке, проходящих полный круг и повторяемых многократно. Началом цикла принято считать начало фазы захвата воды руками при плавании кролем на груди, на спине и дельфином; затем следует гребок, выход руки из воды (пронос), вход руки в воду.
ЦИКЛИЧНОСТЬ
          Характеристика движений, занятий, процессов, построенных в виде цикла.

ЧАСТОТА
         - частота движений. Одна из характеристик скоростных способностей, измеряется числом движений в единицу времени. 
         - частота дыхания. Один из показателей внешнего дыхания. Измеряется числом дыхательных актов в единицу времени. 
         - частота сердечных сокращений (ЧСС). Число сердечных сокращений в единицу времени (обычно уд/мин).

ЧАСЫ БИОЛОГИЧЕСКИЕ
          Способность человека ориентироваться во времени, основанная на строгой периодичности биологических процессов, обусловленных изменением геофизических факторов (свет и тьма, работа и отдых и др.).
ЧУВСТВИТЕЛЬНОСТЬ
          Способность воспринимать раздражения из внешней и внутренней среды. Основа чувствительности - активность рецепторов. Различают вкусовую, тактильную, зрительную, слуховую, обонятельную, проприоцептивную и болевую чувствительность. 2. Общая способность к ощущению.
ЧУВСТВО
         - мышечное Ч. Способность ощущать движение, положение отдельных частей тела, дозировать усилия благодаря работе рецепторов, расположенных в мышцах, сухожилиях и суставных сумках. 
         - Ч. пространства. Способность воспринимать пространственные отношения, непосредственно связанные с управлением движениями, на основе комплексного функционирования анализаторов, точно оценивать и соблюдать пространственные параметры движении за счет регуляции своих действий. В процессе спортивного совершенствования это чувство развивается применительно к избранному виду спорта (чувство дистанции, чувство барьера, чувство планки, чувство мяча и т. п.). 
         - Ч. равновесия. Способность поддерживать состояние равновесия тела как при выполнении статических положений (статическое равновесие), так и при выполнении упражнений, в которых одни элементы непрерывно сменяются другими (динамическое равновесие).
ШАГОМЕР
          Прибор для определения количества шагов. Применяется в оздоровительных физкультурных занятиях для учета нагрузки.
ЭКСТРАВЕРТИРОВАННОСТЬ
          Психологическая характеристика личности, отличающейся повышенной общительностью, открытостью характера, интересом к др. людям, импульсивностью, слабым самоконтролем, уверенным поведением в незнакомых ситуациях и т.п.
ЭЛАСТИЧНОСТЬ МЫШЦ
          Способность мышцы испытывать значительные упругие деформации без повреждения анатомической целостности.
ЭЛЕКТРОМИОГРАФИЯ
          Метод исследования электрической активности мышц. По миограмме определяют моменты начала и окончания активности мышц, по ее площади - о качестве вовлеченных в работу мышечных волокон и, косвенно, о развиваемом усилии.
ЭРГОМЕТРИЯ
          Методы измерения работоспособности отдельной мышцы или группы мышц и функциональных изменений в организме во время физической нагрузки, основанные на выполнении дозированной механической работы. Проводятся с помощью специальных приборов - эргометров различной конструкции.
ЭРИТРОЦИТЫ
          Безъядерные клетки крови, содержащие гемоглобин. Переносят кислород от легких к тканям и углекислый газ от тканей к легким. Образуются в костном мозге.
ЭСТРОГЕНЫ
          Женские половые гормоны, вырабатываемые яичниками, надпочечниками, семенниками стероидного типа. Оказывают влияние на обмен веществ. Способствуют развитию вторичных половых признаков у подростков, подготовке репродуктивной системы к беременности и др.
ЭФФЕКТ КУМУЛЯТИВНЫЙ
          Суммарный эффект, представляющий собой производное от воздействия совокупности всех выполненных за продолжительный период (этап) упражнений и динамики реагирования организма на их воздействие. Характеризуется морфофункциональными изменениями в органах и системах организма.
ЮВЕНАЛЬНЫЙ
          Юный, неполовозрелый.
ЮНИОРЫ
          Возрастная группа участников соревнований. Границы группы различны в зависимости от вида спорта. Напр., в боксе юниорами считаются спортсмены 18-19 лет, в тяжелой атлетике, фехтовании, теннисе - 19-20 лет, в современном пятиборье - 19-21 года.
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