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??????? 1. ???????? ?????

 

???????? ??????? (???????? ??????, ??????) ??????? ?? ??????????,

???????????????????? ????????????, ???????????, ???? ? ?. ?. ?? ????

???????????? ????????? ??????, ??????? ???????? ???????????, ?????????

?????????? ?????????? ??????????, ????????? ?? ?????? ???? ?????: ?????? ?

???????. ? ??????????? ?? ????????? ???????????? ??????: ??????? ??????,

????????, ?????????????? ?????, ????, ???? ? ?. ?. [1, c. 14].
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???? ???????? ???????.

???????? ??????? ?????? ?????????? ?????: ????????? (??? I) ?

??????? (??? II) [2].

?????????? ??????, ??? ????????? ??????? ???????? ??? ?????????

?????????, ?? ??? ?? ?????, ??? ??? ????????????? ?? ????????? ? ???????

???????????? ?? ?????????? ?????? (??????? ??????????? ??? ?????????

??????????): ??? ???? ??????????, ??? ?????? ??????????. ? ????????? ???????

???????? ?????? ??????? ????. ? ??????? ?? ???? ????? ???? ???????. ??? ??

??????? ??????????? ?? ???? ?????????????????: ????????????? ?

???????????????. ????????????? — ????????, ??? ???????? ?? ???? ?????????

?????? ?????? ? ??????? ? ??? ?? ?????? ????????? ????????, ?

??????????????? ???????? ?? ?????????? (??? ??????? ?????????) ?????????.

????????????? ??????? ????? ????????? ? ???????? ???????, ? ???????????????

????? ?????? ????? ???????????? ?????? (????? ??????), ?? ????????

?????????? ????????? ? ????? ?????????? [5, c. 32]. 

? ??????? 1 ?????? ???? ??????????? ???? ??????? ? ??????????? ??

?????????? ?? ??????. ??????? ???? I ???????? ?????? ? ???????, ? IIB ?????

????? ??????? ??????? ????????? ? ?????????? ?? ???????? ??????.

??????? 1.

????????????? ???????? ???????

??? ??????? ??? ?????????????????
I SO
IC
IIC FOG
IIAC
IIA
IIAB
IIB FG

*SO (slow-oxidative) — ?????????
?????????????, FOG (fast-oxidative/glycolytic) — ??????? ????????????-
???????????????, FG (fast-glycolytic) — ??????? ???????????????



 

??? ??, ? ????? ??????? ?????????? ??????????, ?? ???? ????????? ? ??????

?? ????? ?????????? ?????. ??? ???? ?????? ???????? ? ?????, ??? ??????

??????? ???????? ????????. ????? ?????? ????? ?????????? ? ?????????

??????? I (????????, ????? ?? ?????), ???????? ??????? ? ??????? (?????? ???

?????? ? ???????? ????????????). ???????? ??????? ??????? ?? ??????????

???????????: ????????????? (??????? ?????????? ?? ???????? ?????????),

???????? ?????????? ? ?????? ?????????. ??? ???? ?????????????, ??? ??????

??????? ?????????? ? ?????? [5, c. 32]. ????? ??????? ????? ????????, ??? ???

?????????? ? 75 % ?? 1?? (????????? ????????) ? ????, ???????? ??? ???????, ?

??? ??????? ?????, ??????? ? 40 % ?? 1?? [9]. ??? ?? ????? ?????? ?????????.

???? ?????? ??? ????????? (??????????? ?? ???? ?????????? ????????? ??

????? ?????????? ??????????), ?? ?? ?????? ??????????? ?????????????

??????? (??? ??? ????? ???????? ??? ??????) ? ?????????? ????? ??????

????????? ???????????????, ??????? ????? ???????? ? ???????? ????????.

?????????? ????????? ??????????? ?? ???? ?????????? (??? ???? ???, ???

??????? ????????), ???????????? ????????? ???????? ? ???????????

?????????????? (?????). ????? ??????????, ??? ??? ???? 20 % 1?? ?

????????????? ??????? ????? ??????, ???????? ??? ???????????? ??????? [3; 4].

???????????? ? ????????????? ????????, ????????? ??? ????????

???????????.

???????? ???????????.

???????? ??????????? ????? ???? ??????????, ??? ?????????? ???????

??????? ?? ???? ?????????? ?????????????? ??? ?? ?????????????? ??????,

??????? ?????????? ?? ???? ?????????? ??????? ????? ????? ???????

??????????, ???????? ??????? ????? ??? ????????? ???? ???? ????????, ??

??????? ????? ?????? ??????????? ???????????? [5, c. 33]. 

?????????? ??? ????????????? ???????, ?????????? ???????? ???????????:

???????????? ?????, ??????????? ? ?????????????? ?????? [6, c. 5].

?????????? ?????? ?? ???????? ??????? ?????????:

???????????? ????? (MECHANICAL TENSION).



???????? ?????????? ????????? ??????????? ??????? ?? ????? ?????????

???? ??? ??? ??????????. ? ?????????? ???? ????????????? ????? ?? ?????????

? ???????????? ??????: ????????? ???????? (???????????????? ?????? ?????-1,

???????????? ?????? ?????), ?????? ???????????, ?????????? ????????????

????. ???????? ??????????? ??????? ???????? ????????

???????? AKT mTOR, ??? ?? ????? ?????? ?? ??????? 3. ????? ??????, ??? ????

?????????????? ???????? ??????????????? ???????? ?? ???? ????? ??????? —

?????????? [6, c. 6].

???????????.

?????????? ?????????? ????? ???????? ? ?????????? ??????????? ????,

??????? ??? ???????????? ???????? ????? ??????? ???????????????? ?????.

????? ????? ???? ??????????? ??? ????? ????????? ???????????? ?????, ???

???????? ? ???????? ? ??????????, ????????? ???????? ? ?????????

?????????????? ????? ? ??????????? ?????? ?????????????? ????????? ? ????

???????. ?????????, ??? ??? ???????? ? ????????????? ????????? ????????

????????, ??????? ?????????? ???????????? ? ??????????????? ??????

????????? (???????????? — ????????? ?????? ????????). ??????????

??????????, ??? ?????????????? ??????, ??? ? ???????? [6, c. 6].

??????????? ?????????? ??? ?????????? ???????? ? ????????????

??????????? ??????, ????????????? ?????????? ??????????, ???????????

?????? ????????????? ??????, ?????????. ????????? ?? ???? ????? ???????.

?????????????? ??????.

?????????????? ?????? ??????????? ? ?????????? ??????????

????????????, ??????? ?????????? ?? ?????????? ???????? ??? ????????????

???, ? ?????????? ???? ??????????? ?????????? ???????????, ????? ??? ??????,

???? ????????, ?????????????? ???????, ????????? ??????? ? ??. ????????

??????, ??? ???? ????????, ??????????, ????? ?????????? ????????????

?????????????? ??????, ? ?????????? ?????????? ????????????????? ???????.

 



??????? 4. ????????????? ????????? ???????? (VO2) ? ???????
????????? ?????????? ????????????????? ???????? ?????? ? ????????

????????????? ??????????

 

?????????????? ?????? ???????? ? ????????? ???????? ????????, ????????,

?????? ???????????, ?????????????? ? ??????? ??? ?????????, ?????????.

??????????? ???? ?????????????? ????? ??????, ??????? ? ???????

?????????????? ??????, ? ????? ?????????? ?????????? ???? ?????? ?????? 

[6, c. 6].

????? ????????, ??? ?????? ?????? ????????? ? ??????? ???? ? ???????

???????? ????????, ? ?? ? ?????????, ??? ??? ????????? ?? ????????

?????????? ??? ??????????? ?????????. 

???????? ?? ????????? ??????? ???????? ?? ????? ????????, ??? ????. ????

— ????????? ?????????????, ?????????????? ?????????????? ?????? ??????.

???????????? ??? ???????????? ??????????? ??????? ??????. ? ??????????,

????????????? ??????? ??????? ? ?????? ?, ??????????????, ??????????

??????? ????, ????????? ?????????? ????????, ?????, ????????, ??????,

????????????? ?????? ? ???????? ??? [7]. ???? ?? ???? ???????, ??????? ??????,

????? ?????? ?? ?????? ?? ??????. ?????? ?? ???????????? ???????? ??, ??? ???

????????? ?????? ????? ? ?????? ?? ??? ???, ???? ?? ??????????? ??

?????????? [8]. ??? ????? ?????, ? ?? ???????? ? ????? ???? ?????. 



???????? ???????????.

???? ?????????????? ????????? ?????? ???????? ? ????????? ?????? [6, 

c. 3; 5, c. 102].

·     ??????? ?? ?????? ?????? ? ??????? ?????????? ????????. ??????? ???

????? ???? ??-???????, ?? ? ???????? ????? ?????????? ?????????.

·     ??? ???????????? ??????? ?????????? ?????????? ????

(?????????????? ???) ?????? ??????, ??????? ???????????? ?? ???? ???????

??????, ????? ?????? ??? ??????????.

·     ????? ???? ???????????? ? ???????? ??????, ??? ???, ??????????????

???? ???????? ??????????? ?????, ??????? ?? ?? ???????????, ??????? ????????

? ??????. ? ???????? ????? ?? ???????? ?????????? ???????? ?????.

???? ? ???, ??? ???? ????? ?????? ????? ?????, ? ???????? ?? ????? ????

?????????? ????????? ? ????? ????? ????? ??????????, ??? ?? ???????, ??? ? ??

?????????? ???????????. ?, ??? ?????????, ?????? ????????? ????? ??????

??????? ????? ???? ?????, ? ????? ???????????? ? ???????? ???????????, ???

????? ?? ??????? 5 [5, c. 103; 10].

??? ??, ???????? ??????????? ????? ??????????? ? ?????? ???????????

??????????????? ???????, ??????????? ?????????? ?????????, ??????????

?????? ? ???????? ????, ??? ????? ? ?????? ?????? ????? «???????», ? ??? ?????

????????? ????? ???????????? ? ?????????.

 



??????? 3. ????????????? ????????????? ?????????????? ??????? ?????

 

????? ???????? ???????? ?? ??, ??? ?????????? ??????? ????? ?????

???????? ? ??????????? ?? ??????????, ?? ??????, ????????????? ? ??????

??????????, ??????? ?????? ?? ???????? ?????????????? ???????. ??? ?? ??

????? ????????, ??? ?????? ????? ???????? ?????? ??????????????? ??????????

? ????? ??????, ???? ? ?????? ????? ???????????? ???????, ? ?????????

???????????? ???????? ???? [5, c. 104; 8].

 



??????? 5. ??????????? ??????? ????? ? ????????? ????? ???????
??????????

 

????????? ???????? ??????? (???).

????????? ??????? ???????? ???????? ????????? ??? ???????? ???-??

?????. ???? ?? ????? — ????????? ????????, ?? ??????????? ?????. ?????? ?? —

??? ?????????? ???????? ? ???????? ???????? (?????????? ?????????) ??? ??

???????????, ?????? ??????? ? ?????????? ??????? ??? ??????? ??????????? ?

?????? 60 % ?? ? ????. ?????? ??????????? ???????? ???????, ?????? ???, ???

?? ??????? ?????, ??? ?? ????? ????????? ??? ??????????? ????????? ?

???????? ? ???????? ???????? ?????? ?? ???? ??????? ??????? ???????, ? ???

?? ????? 10 ?????? ?????? ? ???????? ?????? [2]. ?? ??????? 6 ?????, ???

???????? ?????? ? ????? ?????? ?????? ???? ?? ????????? ? ???????????

?????????? ???????, ? ? ???????? ??????? ?? ?????? ???????????? ????? ??????-

????????? ???????????? ???????, ??????? ???????? ???????? ? ????????

????????, ?? ???? ??????? ???????? ???????. ??? ? ?????????????

????????????, ??? ?????????? ?????. ???? ? ?????? ?????? ????? (20 % ??) ????

?????? ???? ???????, ? ???????????????? ?????? ??????? [11, c. 69]. 

? ???? ?????, ???????????? ?????????? [12], ??? ??? ?????????

???????????????? ??? ??????? ??????????? ? 60 % ?? ? ????, ??? ??? ????? ?

??????? 2. ?????? ?????????? ????? ??????? ???? ????? ???????? ??????,

?????????????? ?????-????????? ? ???????-????????? ???????.

 



??????? 6. ???????? ?????? ??????? ??? ??????? ????????? ??? ???????????
????????? «2» ? ??? ?? ?????????? «1»

 

??????? 2. 

????????? ??????? (???2) ??????????? ??????? ??????????? ????? ?
?????????? ????????? ????????

??? ????????                                           ??? ???????
I IIA IIB

3—5 ?????????? ?? 4 ??????? ? ????? 90 % ??. 3 ?????? ??????
?? 4869 5615 4926
????? 5475 6903 6171
9—11 ???????? ?? 3 ??????? ? ????? 75 % ??. 2 ?????? ??????
?? 4155 5238 4556
????? 4701 6090 5798
20—28 ?????????? ?? ??? ??????? ? ??????? ? 1 ?????? ? ????? 30 % ??
?? 3894 5217 4564
????? 4297 5633 5181

 

??????.

? ???? ?????? ?? ?????????? ???????????, ??? ?????? ?????. ?????



????????, ??? ?? ????? ???? ??? ???? ??????? ? ?? ??? ??????, ?? ??????

?????????? ?????? ???? ??????????, ????? ???????? ????????????? ?????????

??? ?????????? ???????? ?????????????? ?????????, ????? ???????? ?????

???????? ???????????, ?? ??? ???? ??? ????????? ??????. 
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