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Тема: біохімічні основи адаптації до занять фізичною культурою 

 

План. 

1.   Закономірності розвитку біохімічної адаптації 

2.   Біохімічне обґрунтування принципів спортивного тренування 

3.   Біохімічна характеристика тренованого організму 

     4.   Біохімічні зміни в організмі при розтренуванні і перетренуванні 

 

 

Спортивне тренування є складним процесом, його неможливо 

характеризувати тільки педагогічними закономірностями так, як у процесі 

тренування відбувається не тільки виховання моральних, вольових, 

інтелектуальних якостей але і розвиток фізичних і рухових. 

З біологічного погляду спортивне тренування слід розглядати як процес 

спрямованої адаптації (пристосування) організму до впливу фізичних 

навантажень. Фізичні навантаження в процесі тренування викопують роль 

основного подразника, який викликає адаптаційні зміни в організмі. 

У процесі тренування в організмі відбувається цілий ряд морфологічних і 

хімічних змін, які в першу чергу проявляються в м'язовій тканині.   . 

Адаптація організму до впливу фізичних навантажень носить фазний 

характер. Залежно від того, які пристосувальні зміни відбуваються в організмі і 

протягом якого часу, виділяють два етапи адаптації: терміновий і 

довгостроковий (або хронічний). 

Етап термінової адаптації - це безпосередня відповідь організму на 

одноразовий вплив фізичного навантаження. Він відбувається на основі 



біологічних механізмів, що сформувалися раніше. Полягає він переважно у 

змінах енергетичного обміну.  

Етап довготривалої адаптації – охоплює великий період часу, 

розвивається поступово, як результат сумування слідів повторюваних 

навантажень, пов’язаний з виникненням в організмі структурних і 

функціональних змін, які формуються завдяки активації під впливом 

навантаження генетичного апарату функціонуючих клітин і посиленню в них 

синтезу специфічних білків. 

Посилення скоротливої активності м’язів під час фізичних навантажень 

веде до зсувів в системі енергозабезпечення, зокрема, змінюється баланс 

макроергічних фосфатів, що супроводжується посиленням процесів синтезу 

А'ГФ і відновленням балансу синтезу макроергів. Всі ці процеси - початкова 

ланка термінової адаптації. Крім цього, порушений баланс макроергів активує 

більш складний рівень регуляції. Проміжний фактор-регулятор контролює 

активність генетичного апарату, визначає швидкість синтезу нуклеїнових 

кислот та специфічних білків в клітині. Фактором-регулятором може виступати 

креатин, цАМФ, пептиди, стероїдні гормони. Отже, в період довготривалої 

адаптації під впливом фізичних навантажень активується синтез нуклеїнових 

кислот і білків, що веде до росту скоротливих структур у м'язі, підвищення 

ефективності їх функціонування і більш досконалому енергозабезпеченню. 

Ступінь біохімічних зрушень і їх спрямованість, що відбуваються в 

організмі у відповідь на застосовані фізичні навантаження, визначають як 

тренувальний ефект. Відповідно до фазового характеру протікання процесів 

адаптації до фізичних навантажень прийнято виділяти три різновиди 

тренувального ефекту: терміновий, пролонгований і кумулятивний 

(накопичувальний).  

Терміновий тренувальний ефект визначається величиною і характером 

біохімічних змін в організмі, що відбуваються безпосередньо під час дії 

фізичного навантаження й у період термінового відновлення (30-60 хв після 



закінчення навантаження), коли ліквідується кисневий борг, що утворився під 

час роботи. 

Віддалений тренувальний ефект спостерігається на пізніх фазах 

відновлення після фізичного навантаження. Суть його складають стимульовані 

роботою пластичні процеси, спрямовані на поповнення енергетичних ресурсів 

організму, прискорене відтворення зруйнованих при роботі і заново 

синтезованих клітинних структур. 

Кумулятивний тренувальний ефект є результатом послідовного 

підсумовування великої кількості термінових і відставлених ефектів або слідів 

багатьох навантажень. У кумулятивному тренувальному ефекті втілюються 

біохімічні зміни, які пов'язані з посиленням біосинтезу нуклеїнових кислот і 

білків протягом тривалого періоду тренування. Кумулятивний тренувальний 

ефект знаходить своє відображення в підвищенні працездатності і покращенні 

спортивних досягнень. 

Закономірності розвитку біохімічної адаптації і принципи 

тренування 

Розвиток адаптації під впливом тренування із зростаючим фізичним 

навантаженням описується добре відомою в біології залежністю ” доза-ефект”. 

Невеликі фізичні навантаження, що ще не досягають граничної величини 

стимулу, достатньої для збудження адаптаційних змін в організмі, не будуть 

стимулювати розвиток спортивних результатів і тому відносяться до категорії 

неефективних навантажень. Для забезпечення вираженого приросту тренуємої 

функції під впливом певною виду фізичного навантаження її величина повинна 

перевищувати граничне значення. Дотримання цієї вимоги з метою розвитку 

необхідних адаптаційних змін під впливом навантажень привело до появи 

принципу надобтяжування в теорії спортивного тренування. Відповідно до 

цього принципу, виражені адаптаційні зміни під впливом тренування 

відбудуться лише в тому випадку, якщо обсяг і інтенсивність навантаження   

будуть   у   достатній мірі обтяжувати   треновану   функцію   і спонукати її до 

розвитку. 



Виникнення загального адаптаційного синдрому у відповідь на фізичні 

навантаження, що використовуються в тренуванні веде до порушення важливих 

вегетативних центрів і, як наслідок, - до порушення симпато-адреналової і 

гіпофізарно-адретюкортикальної систем. У результаті посилення такого роду 

гормональної активності в крові і тканинах підвищується концентрація катехо-

ламінів і глюкокортикоїдів. Обоє ці гормональні фактори мають широкий 

діапазон дії, зокрема сприяють мобілізації енергетичних і пластичних ресурсів 

організму. 

Таким чином, фізичне навантаження, що досягає стресового рівня, 

викликає в організмі реакцію мобілізації, що полегшує виникнення необхідних 

адаптаційних змін у тренованих функціях. 

Для того щоб викликати прогресуючі адаптаційні зміни в організмі, 

величина застосовуваного в процесі тренування навантаження не повинна бути 

нижче значень ПАНО. 

Залежність "доза-ефект", що визначає співвідношення між обсягом 

виконаної тренувальної роботи і приростом тренованої функції, може бути 

використана для кількісної оцінки адаптації до фізичних навантажень. 

Теоретично можливі п'ять основних типів взаємозв'язку між змінами тренованої 

функції й обсягом виконаного навантаження.  

                  

Основні варіанти 

залежності ”доза-

ефект”, що 

спостерігаються при 

розвитку адаптації в 

процесі тренування 

 

 



 

 

 

 

 

У початковій   стадії розвитку  адаптації залежність "доза-ефект" 

представлена експоненційно зростаючою кривою (1). У звичайних умовах 

тренування - прямою лінією (2), що, як і зростаюча експонента, вказує на те, що 

межі адаптації ще не досягнуті і можна продовжувати нарощування обсягу 

виконуваної роботи. Коли в тренуванні застосовуються навантаження, близькі 

до граничних, залежність "доза-ефект" перетворюється з лінійної залежності в 

постійну з виходом на насичення (3). При більш високих значеннях обсягу 

навантажень залежність "доза-ефект" набуває параболічного вигляду і приріст 

розвиваючої функції припиняється. Якщо після цього обсяг навантажень 

продовжує зростати, то виявляється помітне зниження тренувального ефекту 

(5).  

Зниженню темпів розвитку адаптації з ростом об’эму виконуваної 

трернувальної роботи можна запобігти зміною умов тренування, характеру і 

величини тренованого навантаження. 

Крім принципу надобтяжування, безпосередньо зв'язаного з аналізом 

залежності "доза-ефект", у теорії спортивного тренування постулюються й інші 

принципи, засновані на закономірностях біологічної адаптації. До них 

насамперед варто віднести такі принципи: специфічності, оборотності дії, 

позитивної взаємодії, послідовної адаптації, циклічності. 

Принцип специфічності вказує, що найбільш виражені адаптаційні 

зміни під впливом тренування відбуваються в органах і функціональних 

системах, що найбільшою мірою навантажуються при виконанні фізичного 

навантаження. Відповідно до характеру і величини обраного навантаження в 

організмі формується домінуюча система, гіперфункція якої забезпечує 



розвиток адаптації. Ця система забезпечує в організмі  переваги  в пластичному 

і енергетичному обміні в порівнянні з органами і системами, що безпосередньо 

не зв'язані з виконанням даного навантаження. 

У процесі тренування надмірна по своїй напруженості адаптація до 

певного виду навантаження в якийсь момент часу може викликати виснаження 

функціональних резервів домінуючої системи і послабити роботу інших систем, 

безпосередньо не зв'язаних з реакцією па навантаження (цей стан позначається 

як перетренування). 

Принцип оборотності дії заснований на мінливості адаптаційних змін в 

організмі, викликаних тренуванням у певному виді навантажень, тому що після 

припинення дії фізичного навантаження або при перерві в тренуванні позитивні 

структурні і функціональні зрушення в домінуючій системі поступово 

знижуються і зникають. 

Найбільш наочна дія цього принципу виявляється на прикладі 

відставленого тренувального ефекту, що спостерігається після фізичного 

навантаження. У цьому випадку викликані в сфері енергетичного обміну зміни 

швидко повертаються до вихідного рівня й у певний момент часу перевищують 

його (це підвищення є 

фазою суперкомпенсації).  

 

 

Сумування 

тренувальних ефектів 

при повторному виконанні 

навантажень через різні 

інтервали відпочинку у 

фазах стійкого стану (а), 



суперкомпенсації (б) і недовідновлення (в) 

 

 

По завершенні фази суперкомпенсації показники енергетичного обміну 

поступово приходять у норму. Тому для розвитку адаптації процес тренування 

не повинний перериватися, а повторні навантаження повинні задаватися у фазі 

суперкомпенсації. 

Принцип позитивної взаємодії полягає в тім, що кумулятивний ефект, 

що виникає після багаторазового повторення навантаження, не є простим 

додаванням деякого числа термінових і відставлених тренувальних ефектів. 

Кожне наступне навантаження діє на адаптаційний ефект попереднього 

навантаження і може видозмінювати його. Якщо результат такого 

підсумовування тренувальних ефектів приводить до посилення адаптаційних 

змін в організмі то має місце позитивна взаємодія. Якщо кожне наступне 

навантаження зменшує ефект від попереднього, то відбувається негативна 

взаємодія   тренувальних   ефектів.   І,   нарешті,   якщо   наступне   

навантаження помітно не впливає на тренувальний ефект від попереднього 

навантаження, то спостерігається нейтральна взаємодія. 

 

Ефективна адаптація протягом тривалого періоду тренування може бути 

досягнута тільки при позитивній взаємодії між окремими навантаженнями. На 

тренувальні ефекти фізичних навантажень можуть впливати й інші 

неспецифічні фактори тренування, зокрема харчування, фізіотерапевтичні й 

фармакологічні засоби, біокліматичні умови і т.д. Ці додаткові фактори 

посилення адаптації до фізичних навантажень можуть бути успішними, якщо їх 

специфічні ефекти будуть позитивно взаємодіяти з тренувальними ефектами 

навантажень. 

Принцип послідовної адаптації заснований на досить вивчених фактах 

гетерохронізму біохімічних змін в організмі, що виникають при тренуванні. 



Так, при розвитку термінового тренувального ефекту на одноразову дію 

фізичного навантаження найбільш швидкі адаптаційні зміни в окремих 

енергетичних системах виявляються з боку алактатної анаеробної системи, 

потім у системі анаеробного гліколізу, а найбільш уповільнена реакція 

відзначається з боку процесів мітохондріального дихання й окисного 

фосфорилювания. 

У період відновлення після закінчення вправи найшвидше досягається 

суперкомпенсація вмісту креатинфосфату в м'язах, потім глікогену, і, нарешті, -

ліпідів і білків, шо утворюють субклітинні структури. У процесі довгострокової 

адаптації найшвидше змінюються показники потужності біоенергетичних 

процесів, потім - енергетичної ємності й лише на завершальній стадії адаптації 

помітно поліпшуються показники метаболічної ефективності. 

 

Принцип циклічності виходить з фазного характеру адаптаційних 

процесів в організмі при тренуванні, а зміни, що спостерігаються, у швидкості 

розвитку адаптації з боку ведучих функцій мають різну амплітуду і довжину 

хвилі. Для розвитку адаптації тренувальні ефекти різних навантажень повинні 

сумуватися за певними правилами, створюючи деякий завершений цикл впливу 

на ведучі функції. У цьому випадку цикл варто повторити багаторазово 

протягом деякого періоду тренування, коли вирішується певна педагогічна 

задача. З таких тривалих циклів тренування, що послідовно змінюють один 

одного від етапу до етапу, складаються цикли вищого порядку, що розділяють 

"ключові" моменти участі спортсменів у більш відповідальних змаганнях. 

Специфічність адаптаційних змін в організмі при тренування. 

Вона простежується на всіх рівнях - від субклітинного до організму 

вцілому. Так, ті спортсмени, котрі бігають па довгі дистанції мають меншу вагу 

і низький вміст жирової маси, ніж штовхані ядра. 

Для представників спорту, що потребують витривалості (біг на довгі 

дистанції, лижники-гонщики, велосипедисти-шосейники) характерні високі 



значення показників         максимальної         аеробної         потужності.         

Представники важкокоординованих та швидкісно-силових видів спорту 

(стрибки у воду, важкоатлети, гімнасти) за цими показниками не відрізняються 

від людей, котрі не займаються спортом. 

У відповідності до характеру застосовуваних засобів і методів тренування 

в процесі систематичного заняття спортом в організмі розвиваються лише ті 

функціональні властивості і якості, котрі мають значення для досягнень в 

обраному виді спорту. Так, в тренуванні спринтерів, порівняно до бігунів на 

довгі дистанції, розвиток отримують функціональні якості, що відображають 

потужність і ємкість алактатної анаеробної системи. У стаєрів збільшуються 

показники аеробної потужності і аеробної ефективності, що відображається у 

відносно меншому посиленні утворення молочної кислоти у відповідь на 

стандартне навантаження. Специфічний характер адаптаційних змін 

проявляється не тільки в абсолютних значеннях рівня розвитку ведучих 

функцій, але й в більш повному використанні набутих здібностей у вибраному 

типі вправи. 

Особливості специфічної адаптації, що розвивається під впливом 

тренування, зумовлені вибором не тільки певного типу вправи, але й 

конкретними характеристиками фізичного навантаження. В залежності від 

вибраного поєднання основних характеристик навантажень формується 

терміновий тренувальний ефект, що визначається величиною та направленістю 

фізіологічних змін, котрі проходять в організмі. При достатній кількості 

повторів навантаження з певним терміновим тренувальним ефектом в організмі 

виникають специфічні адаптаційні зміни, які проявляються в кумулятивному 

ефекті певного виду. 

Певний режим тренування, як і інтенсивність вправи, здійснює 

безпосередній вплив на характер і величину адаптаційних змін у працюючих 

м’язах. Загальна направленість впливу навантаження, що залежить від дозувань 

її основних характеристик, найбільш повно проявляється за величиною і 

характером біоенергетичних зсувів, які відбуваються під час роботи.  



Біохімічне обґрунтування принципів спортивного тренування 

Спортивне тренування містить у собі чотири основних принципи: 

повторність і регулярність виконання фізичних вправ, правильне 

співвідношення роботи і відпочинку, поступове збільшення тренувальних 

навантажень. 

Повторність (циклічність) виконання фізичних вправ - важливий 

принцип спортивного тренування. Необхідність цього принципу полягає в 

тому, що одноразове виконання фізичної вправи, хоча і буде супроводжуватися 

надвідновленням, але цей надлишок відновлених речовин незабаром 

повернеться до вихідного рівня. При наступному виконанні    такої    вправи    

подібна   картина   повториться.    Отже,    така організація тренування 

неефективна. Тому в процесі тренування потрібна багаторазова повторність 

виконання фізичних вправ. 

Регулярність виконання фізичних вправ також є важливою умовою 

підвищення працездатності організму спортсменів. Суть цього принципу 

полягає в тому, що кожне наступне виконання тренувального навантаження 

необхідно починати у фазі повної суперкомпенсації. При дотриманні такої 

регулярності величина і тривалість фази надвідновлення будуть зростати після 

кожної виконуваної вправи. 

Якщо повторну роботу починати після закінчення фази суперкомпенсації, 

працездатність організму при такій організації тренування буде залишатися на 

одному рівні. 

Виконання повторних навантажень у період неповного відновлення буде 

викликати виснаження організму. Однак, незважаючи на це, така організація 

тренування часто застосовується в спортивній практиці, особливо перед 

змаганнями. Суть такого методу, названого інтервальним, полягає в тому, що 

виконання наступних тренувальних навантажень у фазі неповного відновлення 

досягається або шляхом збільшення наступних навантажень при незмінних 

інтервалах відпочинку, або шляхом зменшення інтервалів відпочинку при 

постійному навантаженні. Застосовується цей метод тренування з метою більш 



повної адаптації організму спортсмена до будь-яких біохімічних і фізіологічних 

змін у період змагань. Основну частину тренувальних занять варто проводити, 

проте, так, щоб виконання кожної повторної вправи починалося у фазі 

суперкомпенсації. 

Таким чином, дотримання принципу регулярності в тренувальному 

процесі сприяє поступовому підвищенню працездатності спортсменів. 

Принцип правильного співвідношення роботи і відпочинку полягає в 

тому, що виконання різних за своїм характером і тривалістю фізичних 

навантажень потребує певного періоду відпочинку. Така необхідність 

визначається насамперед тим, що після виконання роботи, неоднакової за 

тривалістю й інтенсивністю, фаза надвідновлення настає в різні періоди 

відпочинку. Крім того, суперкомпенсація різних компонентів, використаних 

працюючим м'язом при виконанні однакових навантажені, буде відбуватися в 

різний час. Під час виконання різних за характером фізичних вправ така 

різниця в часі суперкомпенсації різних речовин, що відновлюються в м'язі, буде 

ще більшою. 

Виконання короткочасних фізичних вправ інтенсивної потужності, при 

яких на ресинтез АТФ використовується переважно креатинфосфат, може 

чергуватися з відносно короткими періодами відпочинку. 

Тривала робота, при якій використовуються глікоген і білки, потребує 

більшого періоду відновлення. 

Відповідно до принципу гетерохроності найбільш швидко відновлюється 

креатинфосфат. Тому фаза суперкомпенсації цієї сполуки настає швидше і 

триває протягом короткого проміжку часу. Повне відновлення глікогену, і тим 

більш білків, відбувається набагато повільніше, тому їх фаза суперкомпенсації 

буде більш тривалою. 

Знання цих закономірностей дуже важливо для правильної регламентації 

тривалості роботи і відпочинку спортсменів, які виконують різні за потужністю 

фізичні вправи. Організація правильного співвідношення роботи і відпочинку в 



процесі тренування сприяє швидкому розвитку спритності, сили і витривалості 

спортсменів. 

Поступове збільшення тренувальних навантажень є дуже важливим 

принципом, що підвищує ефективність спортивного тренування. У процесі 

виконання фізичних вправ однакової потужності організм людини поступово 

пристосовується до них шляхом вироблення певних біохімічних змін. Згодом 

ступінь біохімічного пристосування стає настільки високим, що під час 

виконання аналогічних навантажень кількість використаних на роботу речовин 

буде мінімальною. Це у свою чергу впливає на фазу суперкомпенсації, яка стає 

менше вираженою і більш короткою. 

Таким    чином,    у    процесі    тренування    виникає    необхідність 

поступового збільшення виконуваних навантажень, що значно прискорює 

підвищення працездатності спортсменів. 

Біохімічна характеристика тренованого організму 

Підвищення працездатності організму людини в процесі спортивного 

тренування супроводжується різними змінами діяльності органів і змінами 

біохімічного складу тканин. Все це свідчить про адаптацію організму до впливу 

фізичних навантажень. З усіх органів і тканин організму людини найбільш 

швидко і чітко відбувається пристосування біохімічного потенціалу м'язів. 

М'язова тканина під впливом систематичних тренувань значно змінює 

свій хімічний склад і морфологічну будову. Виконання фізичних вправ 

призводить до посилення біосинтезу м'язових білків, насамперед міозину, який 

має скорочувальну і каталітичну властивість. Крім того, у тренованих м'язах 

підвищується рівень анаеробного й аеробного ресинтезу АТФ, збільшуються 

запаси резервних джерел енергії (креатинфосфату, глікогену), підвищується 

активність ферментів енергетичного обміну. 

Отже, спортивне тренування значно підвищує здатність м'язової тканини 

виконувати велику роботу, незважаючи на те що вміст у ній АТФ залишається 

на рівні нетренованих м'язів. 



У результаті спортивного тренування в м'язах зростає також концентрація 

міоглобіну, здатного (як і гемоглобін крові) приєднувати кисень, через що 

значно збільшується киснева ємність організму. При цьому високий резерв 

кисню в м'язах може бути використаний в умовах зниженого забезпечення 

організму киснем (гіпоксії), що виникає при виконанні навантажень 

анаеробного характеру. 

М'язи тренованого організму збагачуються білками строми 

(міостроміном), які покращують процес м'язового розслаблення. У них також 

підвищується ферментативна активність за рахунок більш активної перебудови 

нервової регуляції. 

Посилення процесів біосинтезу білків і інших речовин у тренованому 

м'язі викликає морфологічні зміни в м'язових волокнах: збільшення кількості 

міофібрил, розмірів і кількості ядер, а також числа нервових контактів 

(нервових закінчень) із сарколемою. Крім того, у саркоплазмі зростає кількість 

мітохондрій, які мають дуже велику кількість внутрішньомітохондріальних 

гребенів, розташованих на більш близькій відстані, що значно активізує 

процеси окисного фосфорилювання і підвищує енергетичні можливості м'язів у 

цілому. Усе це сприяє збільшенню м'язової маси - гіпертрофії, яка найбільш 

повно (па 10-15%) виражена в м'язах, що несуть високі фізичні навантаження. 

Кров, незважаючи на стійкий гомеостаз (сталість хімічного складу), під 

впливом тренування змінює деякі властивості: у ній підвищуються вміст 

гемоглобіну (кисневий резерв), буферні властивості (резервна лужність), за 

рахунок чого забезпечується киснева потреба організму, а також здатність крові 

підтримувати нормальну реакцію середовища при надходженні з працюючих 

тканин великих кількостей кислих продуктів (молочної, піровиноградної 

кислот, кетонових тіл і ін.). 

Міокард (м'яз серця), подібно тканині скелетних м'язів, під впливом 

систематичного виконання фізичних вправ, які сприяють посиленню 

білоксинтезуючих процесів, збільшується в розмірах, що підвищує 

функціональні можливості серця. Проте за умови систематичного виконання 



організмом тривалих навантажень великої потужності (марафон, шосейні 

велогонки, веслування) може наступити надмірна гіпертрофія міокарду ("биче 

серце"), що знижує функціональні можливості цього органу. 

У серцевому м'язі тренованого організму збільшується вміст міозину, 

який забезпечує скорочувальну і ферментативну функції міокарду, а також 

міоглобіну, який сприяє підтримці високих функціональних   можливостей   

серця   навіть   в   умовах   недостатнього постачання організму киснем. 

У тренованому міокарді значно підвищується активність ферментів, які 

каталізують реакції окиснення глюкози і молочної кислоти, що сприяє затримці 

цих сполук у серцевому м'язі і відповідно збільшує ресинтез енерговмісних 

сполук, навіть в умовах гіпоксії. 

У печінці, підшкірній жировій тканині і легенях під впливом спортивного 

тренування підвищується активність ферменту ліпази, яка каталізує реакції 

розщеплення ліпідів і тим самим запобігає надмірному накопиченню жиру в 

цих тканинах і органах, а також забезпечує організм великою кількістю 

енергетичних сполук. 

Крім того, при систематичних заняттях спортом у печінці збільшується 

вміст глікогену, підвищується активність ферментів білкового, вуглеводного і 

ліпідного обмінів. 

Кісткова система організму під впливом тренування збільшується в масі 

за рахунок підвищеного вмісту в ній білку осеїну і мінеральних речовин. Більш 

виражені гіпертрофічні зміни відбуваються в кістках, що несуть у процесі 

виконання фізичної роботи великі навантаження. 

Центральна нервова система під впливом тренування також зазнає 

біохімічних змін. У процесі інтенсивних тренувальних занять у головному 

мозку підвищується буферна ємність мозкової тканини, активність багатьох 

ферментів, насамперед оксидоредуктаз. Це забезпечує високий рівень 

ресинтезу енерговмісних сполук у центральній нервовій системі, що є 



запорукою її нормального функціонування при виконанні роботи протягом 

більш тривалого часу. 

Нарешті, систематичні заняття фізичними вправами призводять до 

значного підвищення функціональних можливостей організму людини. У 

тренованому організмі більш активно функціонують ендокринні залози, органи 

дихання, кровообігу, окиснювальні системи й ін„ що сприяє кращому 

забезпеченню організму киснем, більш повному і швидкому окисненню  джерел   

енергії,  їх  ощадливому  використанню   і  підтримці високої концентрації 

окремих енерговмісних сполук (креатинфосфату). 

Під впливом тренування в організмі підвищуються можливості 

анаеробного ресинтезу АТФ. Тому тренований організм може не тільки 

витрачати енергію при виконанні роботи, але і більш інтенсивно 

використовувати її, забезпечуючи тим самим високу працездатність. 

Біохімічні зміни в організмі при розтренуванні і перетренуванні 

Усі біохімічні зміни, що виникають в організмі людини в процесі 

спортивного тренування і спрямовані на його швидке пристосування до умов 

підвищеної м'язової діяльності, наступають у різний час і у певній 

послідовності. 

Під час систематичних занять фізичними вправами організм швидше 

всього адаптується до тривалої роботи (аеробні процеси, які супроводжуються 

накопиченням глікогену). Потім відбувається збільшення м'язової маси за 

рахунок інтенсивного синтезу структурних м'язових білків (переважно міозину) 

і активація анаеробних процесів гліколізу. І, нарешті, у м'язах накопичується 

підвищений вміст креатинфосфату. 

Розтренування - такий стан тренованого організму, при якому його 

підвищені біохімічні і фізіологічні можливості повертаються до вихідного 

рівня. Цей обернений процес спостерігається при повному припиненні занять 

фізичними вправами. 



Біохімічні зміни, що наступають в організмі спортсменів при 

розтренуванні, за послідовністю повністю протилежні тренувальним 

біохімічним змінам. 

Після припинення спортивного тренування в організмі найбільш швидко 

повертається до вихідного рівня вміст креатинфосфату, потім інтенсивність 

реакцій гліколізу, вміст глікогену і структурних білків м'язів і в останню чергу 

знижується інтенсивність аеробних процесів. Отже, в організмі під час 

тренування швидше розвиваються і більш тривалий час зберігаються біохімічні 

зміни, характерні для такої якості рухової діяльності, як витривалість до 

тривалої роботи. Найбільш повільно розвиваються і зберігаються біохімічні 

основи швидкості і швидкісної витривалості. Сила як якість рухової діяльності 

займає при цьому проміжне місце. 

Перетренування - такий стан організму спортсменів, при якому 

відбуваються глибокі біохімічні зміни, що супроводжуються порушенням 

діяльності центральної нервової системи, органів кровообігу, частково органів 

дихання, травлення і різким зниженням рухової якості -витривалості. 

Стан перетренованості розвивається найчастіше усього за умови 

неправильної організації тренувальних занять: недотриманні поступовості 

підвищення обсягу й інтенсивності навантажень, відсутності достатнього 

відпочинку після максимальної роботи. 

Перетренування спортсменів часто спостерігається перед 

відповідальними змаганнями в період форсованого тренування. 

Біохімічні зміни, що відбуваються в перетренованому організмі, 

відрізняються від змін, викликаних розтренуванням, як за послідовністю їх 

появи, так і за глибиною. 

З розвитком стану перетренування в організмі насамперед відбувається 

порушення процесів аеробного окиснення, через що значно пригнічується 

функціонування нервової системи, яке супроводжується порушенням сну і 

реакцій організму на фізичні навантаження. Відсутність нормального нічного 



відпочинку, а також достатнього ресинтезу енергії аеробним шляхом веде до 

активного розпаду аденілової кислоти, накопичення аміаку в м'язах, зменшення 

маси тіла, а також до різкого зниження витривалості організму до тривалої 

роботи. У крові перетренованого організму значно зменшується вміст 

аскорбінової кислоти. За більш важких форм перетренованості в організмі 

спостерігаються порушення реакцій гліколізу і зниження рівня глікогену в 

м'язах, що значно "зменшує можливості швидкісної витривалості. Проте такі 

якості, як швидкість і сила, у перетренованому організмі змінюються мало. 

Для ліквідації легких форм перетренування необхідно знизити обсяг і 

інтенсивність тренувальних навантажень. За умов більш важкого стану 

перетренованості спортсменів переключають на активний відпочинок 

(переключення на інший вид спортивної діяльності) або надають їм повний 

відпочинок з медикаментозним лікуванням. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


