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ПІДТРИМКИ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ 

 

Гуніна Л.М. 

 

Державний податковий університет, Україна 

 

Актуальність. В даний час у практиці лабораторного контролю процесів 

стимуляції працездатності та розвитку дезадаптації у спортсменів широко 

використовується оцінка інтенсивності перебігу процесів перекисного 

окиснення ліпідів (ПОЛ) та активності власної антиоксидантної системи (АОС) 

організму як прояв окисного стресу (ОС) [1]. До природних антиоксидантів 

належать хімічні речовини, що гальмують реакції вільно-радикального, у тому 

числі перекисного окислення (насамперед, ліпідів клітинних мембран) та активні 

форми кисню, що нейтралізують, (вільні радикали кисню). Основними 

неферментативними антиоксидантами в організмі є вітаміни С та Е (токоферол), 

відновлений глутатіон, церулоплазмін. До ферментативної ланки АОС належать 

каталаза, супероксиддисмутаза, ферменти обміну глутатіону 

(глутатіонредуктаза, глутатіонпероксидаза, глутатіон-S-трансфераза) [2]. 

При інтенсивних фізичних навантаженнях посилюються процеси ПОЛ, і в 

крові накопичуються продукти цих процесів, що є одним із факторів, що 

лімітують фізичну працездатність. Двома складовими цього механізму є рівень 

активності ліпопероксидації у скелетних мʼязах та залучення лейкоцитів у 

процес ушкодження. Фізичні навантаження викликають посилення вільно-

радикальних процесів у міоцитах при зниженні активності основного ферменту 

антиоксидантного захисту – супероксиддисмутази (СОД), що призводить до 

пошкодження цілісності мембрани мʼязових клітин. Результатом пошкодження 

мембрани є зміна її проникності та вихід у кров як цитоплазматичних (міоглобін, 

АсАТ), так і структурних (тропоміозин) білків скелетних мʼязів [3]. 

Пошкодження тканини при гіпоксії та внаслідок розвитку процесу ПОЛ при 

відновленні кровообігу(реперфузія) стимулює залучення у вогнище ушкодження 

лейкоцитів, які виділяють велику кількість активних форм кисню, тим самим 

руйнуючи здорові тканини, що характеризує окисний метаболізм клітин крові й 

мʼязів [4]. 

Лабораторна діагностика стану системи ПОЛ/АОС є складною 

багатокомпонентною процедурою, тому уніфіковані критерії порушення вмісту 

та активності компонентів системи практично відсутні. Вони залежить від 

використаної апаратури, методології, переліку методик, що застосовуються. 

Якщо визначення продуктів ПОЛ у практиці лабораторного контролю 

використовується досить часто, то оцінка стану АОС у звʼязку з методичними 

складнощами значно рідше, що в подальшому ускладнює обґрунтовану оцінку 

вираженості ОС та призначення тих чи інших антиоксидантних засобів. 
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Виклад основного матеріалу. При оцінці вираженості ОС, яка є 

невідʼємною складовою медико-біологічного контролю стану спортсменів, 

доцільно використовувати не більше 2-3 параметрів, які бажано для більшої 

наочності переводити в уніфіковану форму у вигляді коефіцієнтів або індексів, 

що дозволяє спростити процедури контролю за цими факторами зниження 

фізичної працездатності. В даний час одним із стандартизованих критеріїв 

оцінки інтенсивності процесів ПОЛ та антиоксидантного захисту в спортсменів 

є визначення так званого прооксидантно-антиксидантного коефіцієнта (Кпа), що 

розраховується за співвідношенням у клітинних мембранах вмісту одного з 

кінцевих продуктів ПОЛ – малонового діальдегіду (МДА) природних 

антиоксидантів – відновленого глутатіону (GSН). Значення Кпа понад 2,0-2,5 

ум. од. вказує на активацію процесів ПОЛ при розвитку стомлення і 

перенапруження у зв'язку з пошкодженням ліпідного шару біологічних мембран 

та обґрунтовує необхідність використання антиоксидантних засобів [5] у 

вигляду препаратів і спеціальних харчових добавок як однієї зі складових схеми 

фармакологічної підтримки тренувальної діяльності [6]. 

З іншого боку, оцінку антиоксидантного стану організму проводили з 

допомогою т.зв. «фактора АОС», який визначається виходячи із співвідношення 

добутку активностей каталази (Е-КАТ) та СОД в еритроцитах до рівня МДА у 

сироватці/плазмі крові. Таким чином, зниження вираженості АОС за одночасної 

активації процесів ПОЛ є критеріями розвитку не лише ОС, а супутніх 

патологічних станів − стомлення, перенапруження, перетренованості, 

вираженість змін яких залежить від переважного механізму енергозабезпечення 

у конкретному виді спорту. 

Для характеристики стану АОС нами досліджено показники активності 

антиоксидантних ферментів еритроцитів – СОД та Е-КАТ з розрахунком 

"фактора АОС" у 74 кваліфікованих спортсменів, що спеціалізуються у різних 

видах спорту. У досліджених групах спортсменів зміни активності 

антиоксидантних ферментів еритроцитів були односпрямованими, хоча і 

вираженими різною мірою: активність СОД еритроцитів, порівняно з 

показником контрольної групи здорових нетренованих осіб, достовірно знижена 

на 20 % у групі веслувальників на байдарках та каное, на 29 % – у групі бігунів 

на середні дистанції і на 43 % − у триатлетів-аматорів. Водночас у всіх 

спортсменів, залежно від спеціфіки виду спорту, на 21,0−37,4 % була 

підвищеною активність Е-КАТ. Однак, це не запобігало помірному зниженню 

значення «фактору АОС» як інтегрального показника стану антиоксидантного 

захисту організму, оскільки найбільший вплив на цей показник справляла 

активність СОД (r1 = 0,604, р = 0,005), а не Е-КАТ (r2 = 0,312, р = 0,354). 

Відповідно до цих даних, спортсмени усіх трьох груп потребували використання 

антиоксидантних засобів (на основі омега 3-поліненасичених жирних кислот, 

біофлавоноїдів, вітамінів С і Е, α-ліпоєвої кислоти та ін.), курсове (21 день) 

використання яких приводило не тільки до нормалізації прооксидантно-

антиоксидантної рівноваги, але й до поліпшення показників загальної та 

спеціальної фізичної працездатності спортсменів. 
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Дуже бажаним є одночасне із використанням антиоксидантних засобів 

включення до щоденного раціону спортсменів таких продуктів як броколі, 

листова зелень, чорниця, полуниця, шоколад (какао боби), гранат, цитрусові, 

горіхи (грецькі, фундук, бразильські, кеш’ю та ін., але пам’ятаючи про їхню 

високу калорійність), масло амаранту, оливкова олія, жирна морська риба, тощо. 

Висновки. При фізичних навантаженнях процес надмірної активації ПОЛ 

при одночасному пригніченні власного антиоксидантного захисту може 

призводити до деструкції клітинних мембран, запускаючи тим самим 

накопичення токсичних продуктів метаболізму і призводячи до розвитку 

стомлення і навіть перетренованості, у звʼязку з чим потребує коректної оцінки 

ступеня вираженості змін для подальшого вибору тактики фармакологічної та 

нутритивно-метаболічної підтримки. 
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