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АЭРОБНЫЕ И АНАЭРОБНЫЕ ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ И ИХ ВЛИЯНИЕ НА МОРФОФУНКЦИОНАЛЬНЫЕ ОСОБЕННОСТИ ОРГАНИЗМА 

Аннотация. Аэробные и анаэробные упражнения на занятиях физической культурой. Их характеристика и влияние на организм занимающегося. Анаэробные механизмы их разновидность. АТФ и еѐ ресинтез. Распределение нагрузки на организм человека. Виды тренировок. 
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Вже тривалий час вчені різних країн і народів намагаються знайти нові шляхи і рекомендації для вирішення завдань управління перебудовними процесами як окремих органів і систем, так і організму в цілому з допомогою самих природніх засобів – фізичних навантажень. Морфофункціональні зміни 
надзвичайно важливі для життєдіяльності організму, а м'язова діяльність є дуже тонким інструментом, яким потрібно вміло користуватися, щоб в першу чергу "не нашкодити". У спорті гіпертрофія скелетної мускулатури була лише ефектом, супутнім розвитку якостей і функцій, забезпечуючих результативність в конкретному виді спорту [1, 5]. Виходячи з вищевикладеного, вивчення динаміки морфофункціональних показників у займаючихся тренувальними програмами анаеробної і аеробної спрямованості вкрай необхідно для отримання потрібного результату. Ми часто чуємо про аеробні або "кардіо" вправи, про те, як вони підвищують ефективність тренувань, знижують ризик захворювань і допомагають схуднути. Значно менше ми чуємо про інший тип серцево-судинних вправ, так званих анаеробних тренуваннях. "Аеробний" означає присутність кисню або повітря, в той час як "анаеробний" - його відсутність. Анаеробні вправи – це короткочасні інтенсивні тренування, під час яких організм відчуває нестачу кисню. Ці вправи виконуються за рахунок енергії, запасеної в м'язах, і на відміну від аеробних вправ не потребують кисню повітря. Ось деякі приклади анаеробних вправ: стрибки зі скакалкою, подолання крутих підйомів, інтервальні тренування, ізометричні вправи, або будь-яка інша активність, пов'язана з швидкими або важкими фізичними навантаженнями. Анаеробні вправи інтенсивно використовують енергію м'язів людини протягом короткого проміжку часу. В результаті це може допомогти: 
- зміцнити мускулатуру; - поліпшити показник максимального VO2 (найбільша кількість кисню, яку можливо використовувати під час тренування і ефективно використовувати його під час вправ; зазвичай вказується в мілілітрах кисню на кілограм ваги тіла в хвилину), і таким чином поліпшити серцево-легеневу функцію свого організму; - збільшити здатності організму протистояти накопиченню токсинів (таких як молочна кислота) і прискорення їх виведення [1, 45]. Це означає, що збільшиться витривалість і здатність боротися з втомою. 
В цілому, анаеробні тренування спалюють менше калорій в порівнянні з аеробними. Проте, вони працюють ефективніше зміцнення і нарощування мускулатури, а також не варто забувати про поліпшення роботи легенів і серця. У кінцевому рахунку, збільшена м'язова маса допомагає схуднути і позбутися зайвого жиру, так як більшій м'язової маси потрібно більше калорій. Під час інтенсивних тренувань м'язи відчувають нестачу кисню. Молочна кислота – побічний продукт анаеробного вироблення енергії. Коли в крові накопичується досить багато молочної кислоти, вона починає викликати м'язову втому. Саме тому анаеробні тренування є короткочасними, проте з часом організм все краще бореться з накопиченою молочною кислотою. Поступово організм адаптується і легше сприймає накопичення кислоти в крові, крім цього поліпшується її виведення з крові. Організм також виробляє велику кількість "буферних речовин, що затримують наступ втоми. Анаеробні інтервальні тренування рекомендовані в першу чергу тим, хто прагне збільшити свою швидкість, поріг накопичення молочної кислоти (витривалість) і силу в цілому. Такі тренування зазвичай закінчуються накопиченням в крові величезної кількості молочної кислоти і пов'язаним з цим м'язовим дискомфортом. Цей тип вправ надзвичайно інтенсивний і не повинен практикуватися початківцями. Перед початком тренування обов'язково необхідно розім'ятися і розігрітися, а також зробити інтенсивну аеробну 

розминку, таку ж розминку необхідно зробити і після завершення вправ. Інтервальні тренування – прекрасний спосіб включити анаеробні заняття в свій бізнес-план. Короткий інтервал інтенсивного тренування (порядку 10-60 секунд) повинен чергуватися з періодом відновлення (як мінімум в 3 рази більшим). 
Розглядаючи енергетичне забезпечення м'язової діяльності з точки зору біохімії можна побачити,що безпосереднім джерелом енергії при м'язовій діяльності є АТФ (аденозінтрифосфорна кислота).Запаси АТФ в м'язових волокнах можуть забезпечити виконання інтенсивної роботи лише протягом дуже короткого часу – 0,5–1,5 с, при цьому, чим більший зовнішній опір долається, тим швидше витрачається АТФ. Далі м'язова робота здійснюється завдяки швидкому відновленню (ресинтезу) АТФ за рахунок різних механізмів. Існують чотири механізми відновлення АТФ, три з яких протікають без участі кисню, і тому, називаються анаеробними, і один з участю кисню – аеробний. 

До анаеробних механізмів відносяться: 
1. креатинфосфокиназний (фосфогенний або алактатний) механізм забезпечує ресинтез АТФ за рахунок перефосфориліровання (перенесення фосфату) між креатинфосфатом і АДФ (аденозіндіфосфорная кислоти); 
2. гліколітичний (лактатний) механізм забезпечує ресинтез АТФ в процесі ферментативного анаеробного розщеплення глікогену м'язів або глюкози крові, що закінчується утворенням молочної кислоти, яка у водному розчині "розпадається", утворюючи іони водню і лактати (солі молочної кислоти), тому й називається лактатним; 
3. міокіназний механізм, що здійснює ресинтез АТФ за рахунок реакції перефосфориліровання між двома молекулами АДФ з участю ферменту міокінази (аденилаткинази). Цей механізм – аварійний, тобто використовується організмом при умовах, коли інші анаеробні шляхи ресинтезу неможливі. При підключенні даного механізму активується гліколитичний і аеробний механізми, які усувають дефіцит енергії. 
Аеробний механізм ресинтезу АТФ включає в основному реакції окисного фосфорилювання, що протікають в мітохондріях. Енергетичним субстратом (продуктом) аеробного окислення служать глюкоза, жирні кислоти, частково амінокислоти, а також проміжні метаболіти (результати реакцій) гліколізу – молочна кислота, окислення жирних кислот – кетонові тіла. 

Креатинфосфокиназний і гліколитичний механізми мають велику максимальну потужність і ефективність освіти АТФ, але короткий час утримання максимальної потужності (креатинфосфокиназний – 6-12 с; гліколітичний – 30-60 с) і невелику ємність з-за малих запасів енергетичних субстратів. Аеробний механізм має порівняно з креатинфосфокиназним майже в три рази меншу максимальну потужність, але підтримує її відносно тривалий час, маючи практично невичерпну ємність завдяки великим запасам енергетичних субстратів (цукрів, жирів і, частково, білків) [2, 29]. 
Величина навантаження – синонімом цього поняття є спортивний термін обсяг навантаження. Найпростішим способом обліку величини або обсягу навантаження є хвилини або годинник. Е. Р. Мільнер (1991) пропонує наступну класифікацію: порогова, оптимальна, пікова і понад-навантаження. 
Порогова – це мінімальна величина тренувального навантаження, яка дає необхідний тренувальний ефект. Згідно Paffenbarger (1978) визначається 2000 ккал в тиждень або 3 години повільного бігу 15 км. 
Оптимальне навантаження - це навантаження, що дає максимальний оздоровчий ефект. За даними Е. Р. Мільнера (1991) становить від 4 до 6 годин в тиждень або 30-40 км бігового навантаження. 
Пікове навантаження- в окремі періоди, особливо під час підготовки до змагань, можливо застосовувати навантаження, що перевищує звичайний зміст тренувань. За обсягом відміна такого навантаження не повинно становити 1/3-1/2 від звичайного. 
Над-навантаження- його прикладом є марафонський біг. Такі навантаження не тільки не рекомендуються для оздоровчого тренування, але і можуть бути шкідливими. 
Залежно від тренувального навантаження розрізняють три види витривалості(працездатності):аеробну; анаеробно – лактатну(або гліколічну); анаеробно – алактатну(або креотинфосфатну). Основними показниками аеробної витривалості є максимальне споживання кисню(МПК), анаеробної – максимальний кисневий борг (МКД). 
При дозуванні навантаження для вдосконалення витривалості при рівномірній м'язовій роботі виділяють зони інтенсивності фізичного навантаження по частоті серцевих скорочень. Нульова зона (130 уд./мін.) застосовується для відпочинку і відновлення. Перша зона (від 130 до 150 уд./мін.) – для досконалості аеробної здатності. Друга зона (від 150 до 180 уд./мін.) для анаеробної працездатності і третя зона(понад 180 уд./мін.) – для анаеробної здібності. 
Аеробна працездатність – це здатність організму тривалий час виробляти фізичну роботу при достатній кількості кисню, що надходить у внутрішнє середовище організму. 
Анаеробна працездатність – здатність виробляти фізичну роботу при недостатній кількості кисню, що надходить у внутрішнє середовище організму, порівняно з його потребою. 
Аеробне навантаження для початківців проходить на рівні Рмах 65-75%, для досвідчених атлетів на рівні 70-80%. В якості палива використовує жир тіла. Тренування повинно тривати не менше 40 хвилин, не менше 2-х разів на тиждень. Саме аеробні навантаження необхідні, щоб підготувати організм до більш важких навантажень. Де Рмах – ЧСС(частота серцевих скорочень при максимальному навантаженні). Анаеробне навантаження проходить на рівні Рмах = 80-100%. Це вправи з обтяженнями. Таке навантаження застосовується у вигляді джерела енергії не жир, а глікоген, який утворюється в печінці і безпосередньо в м'язах. При виконанні такого навантаження займаючийся вже не зможе говорити не задихаючись. Виконання до 5 повторень у вправі (Рмах 90-100%) розвиває тільки силу. Виконання 5-10 повторень (Рмах 85-95%) стимулює зростанню м'язових волокон. Виконання 10-15 повторень (Рмах 75-85%) розвиває силову витривалість [3, 189]. 
У практично здорових людей виявляють п'ять рівнів фізичного стану: низький, нижче середнього, середній, вище середнього і високий. 
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