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Maxkanaoa 6ynuyHOapObIH  UWMOOCYH — KAMCbI30A2aH
KpeamuHohochammulk dHcana u adeHUNAmKUHA3ANbIK HCAHA
enukonu3z arcony menen ATDOun pecunmesuHurn Maanucu Heana
JHCONOOPY AUBIKMATLIN Depuiemn.

Hezuzeu co3oop: Oynuynoap, buodnepeemura, 210KOU3,
pecunmes, “kanvyuiinyy Hacoc’, Kpeamun@ocpam, xybam-
MYVIYK KpUMepuschl.

B oannoii cmamve paccmampusaiomcsa onpocuvl Oes-
MenbHOCMU UCHOYHUKOS SHEP2UL MbIUEYHOU 0esmensHOCHU,
Kpeamunogocghamuvie U AOCHUNAMKUHASHBIE NYMU PECUH-
me3a, a makaice pecunmes AT® 6 npoyecce enuxonrusa.

Knrouesvie cnosa: mviuiysl, OuosHepeemuxa, 2noKOIU3,
pecunmes, “Kanvyuesvlil Hacoc”, Kpeamungocpam, Kpumepuu
MOWHOCMU.

This article discusses the issues of the energy sources of
muscle activity, createnamespace and adenylatecyclase path
resynthesis, and a resynthesis of ATP during glycolysis.

Key words: muscle, bioenergetics, glocals, resynthesis,
“calcium pump”, creatine phosphate, rating criteria.

MexaHuKanbslK JKyMyIl y4IypyHOAa OymdyHIYH
KBIMPBUTYY TPOLIECCUHJIE dHEPTHs OeTYHYT dbIraT. by-
yyHAa ypyKTyy cakranar. ATOTUH KOHLIEHTparusIChl
00JDKOJI MEHEH |Kr OyJYyH MaccachblHBIH 5 MM TY3OT
(6.2.0,25%).

Bymuyn AT®TH 4oH KeneMIe cakTall  amOaur,
aHTKeHH Oyn yuypaa muosunayy ATdaza cyberpaTThik
OacaHmaryyra ydypaiit, aHa ainm MHOQHOpHIETH
aKTHH, MHO3WH >KHOYEICPHHUH Claiika Maiaa KbUIyy-
CyHa TOCKOON 00y0T, XaHa OYyIUyHIYH IKBIHPBUTYY
KOHIOMIYYIYTYH Xorotor. Omonmoit sne ATD tun
KOHILICHTPALMSIChl OyJIYyH TKaHBIHBIH lKr MaccachlHIa
2MM JIeH ToMeH 0o0Jyio ambaiT, aHTKEHU ‘‘KalbIHIITYY
Hacoc” mumrebeit kanat xaHa OymauyH ATOTun Oapabik
3amachlH TYTOHTKOHYO >KBIHPBUIAT PUIOPIAYH €puyycy
KY4oHT (OyJTUyH >XBIHpBUIYYCY TYPYKTYYy OOWIOH Kaia
oeper).

Bymuynnarst AT®THH 3amacsl  MakcUMalyy
KY4TYH 3-4 Xanrsl3 KbIApbUTyyCyHa skeTeT. Omon aie
ydypaa OymdyHmapasl — MHKPOOMOICHSHBI KOJNJOHYY
MCHEH M3MIIJETEH Ke3/ie OyIayHJapAblH HINTee Ipolec-
cuje ATOTHUH KOHUEHTPAUUSACHIHBIH TOMOHJIOIIY
Oalikanran oSMec. bynm OymauyHDApABIH KBIMPBIIYY
nponeccuuae AT® kaHmail  BUITAMIBIKTA aXbIpaca
OWIOHAOW 3JI¢  BUIJAMIBIKTA  OYTUYHAApABIH  HII
apaketunae AT® npomyKTanapAblH aXbIPOOCY apKbUTYy
KaJIbIOBbIHA KEJIMI TYPYIIy MEHEH TYLIYHIYPYJIOT.

AT®OTHH pecHHTE3UHIE KOJAOHYIydy  MaKpo-
JPTrUKAIBIK OUPUKMENIEp OpraHu3M/IC NaiibiMa Ke3/IeHIeT
(mucansl: kpeatundocdar), xe Oo0sboco ap TYPAYY
3aTTapAblH KBIUKBUI aiilaHyy WINTEpHUHIE Maima 00IoT,
(Mucamsr: mudochormuuepud xaHa (GochonupoBHHO-
rpan kuciotachl). AT®OTHH pecwHTe3W OYIUyH HIII-
apaKkeTH yUypyH/[a peakIUsSHBIH KBIYKBUITEKCH3 KYPYIIY
MeHeH Xe kietkana O TH KOJJIOHYy MEHEH KBIYKBII
alilaHyyHyH JCEOMHEH WII JKY3YHO  alIbIpbUIAT.
XKenekeit maprra AT®DTHH  pecuHTE3M a’poOIyK
alilaHyy J>KOJIYy MCHEH JXXYpeT, al 5MH OyI4yH HII
apaketu yuypyHnaa O> T OymdyHra >KCETKHPYY KBIHBIH
OosiroH Ke3ne TKanaapiaa Oup osne yuypra ATDrtun
PECHHTE3WHHH aHa3pOOIYK TMPOIECCH Ja KYUOHT.

AJnlaMzpIH cooK OyIuyHIapbIHAa JaiibiMa 3 HEru3-
ru ko MeHeH ATDTHH pecunHTe’n eoTeT (aHadpPOOIyK
MIPOLIECCTHH):

1. KpearundochoxknHa3abik KoIy.
TEHJTYY K€ allaKTaTTyy aHa3poOIyK mporecce).

2. ANEHWJIATKHHA3AJIBIK (MHOKHHA3a) JKOJIY.
AT® tun K33 Oup e4emy, aJICHUIATKIHA3a PEAKIIUSICHI-
HBIH HETU3UHJIC PECHHTE3/IEIIET .
2AA0 —¢ = AO00 + Al
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3. I'makom3 (JaKTauUAIYy aHadpOOIYK MpoIecc)
AT®OTHH pecHHTE3H YIIICBOIJIOPAYH (EepMEHTATUBIYY
aHadpOOAYK aXBIPOOCYHAH CYT KUCIIOTACHIHBIH KEIUII
YBITHIIIBI MEHEH JKYPOT.

BymuynayH uimTeecyHzae a’spoOayK kaHa aHadpoO-
JOyK TPOLIECCTHH HETU3MHIE Maiaa OONTOH SHEPTUSHEI
CaHIBIK 0aaJ00 YUYH 3 HETU3TH KPUTEPHs KOIIOHYJIAT:

Ky06aTTyynyk KpuUTepHsCH: OepHiITeH MpOIEeccTe
naiiaa O0JNTOH SHEPTUSHBIH BUIAAMIBITBIH 63a1100.

Kpearundochokunas peaknusiceinaarol ATd-
THH pecuHTe3u. KpeaTnHkHHA3ABIK ko0ay. bymuynga
AT® menen Oupre Oamika Makpo3prukaisik Gochopayk
oupukme kpeatungocoar (Kp®d), kesnemer. byn 3ar
KBIMpBUTyyaarsl Muohuopusia OellOKTopyHaH ajacopo-
nusianrad (OestyHyn ansiHran) ke SR MemOpaHacs!
MeHEH OaiIaHbIIIKaH.

AT®Tun pecuntesn AJID xana kpearunpocdar-
TBIH OPTOCYHJAArbl Kaipa Gpoc@opiionryyHyH HETH3UH]IE

Kemun  4YpIrat, KpeaTuHPocPoknHaza  (GEepMEHTH
KaTaJIN3/ICHT;
Edaacei 616 a6 + AAO Eodacei +AQO
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ATOTUH PECUHTE3MHUH KPEAaTUHKUHA3ABIK KOy
KbIp/laaiilyy Te3 jkaHa MakcuManayy osddextuBnyy
(xpearundocdarTeiH ap Oup MonexynaceiHaH ATdTHH
MOJIEKyJIachl Maiiyia 60110T) GOIyN caHanar.

BymuyH wm-apaker yaypyHAa OyIdyHIYH airadkbl
KBIAPBUTYYCY YYYH DSHEpPTHSAHBIH OyJarsl  Oomym
kpeatuHpocdar caHamaT, aHTKeHH KpeaTmHochar
AT® TeH alippIMaaHbIN KEHWI Makaa 6010T (MOOHIH-
supyetcs). bupnaun 10cexynna OymayH kpeaturdochaT
SHEPTHCHIH KOJIIOHOT aH/iaH coH AT®dke Kuper.

AnamapiH ceex OymuyHmapeiHna K@K sxoropky
aKTUBAYYIYKe 33, an smu Kp® xana AJID — peaxuus-
CBIHBIH OAIITANKBI (QJITavYKbl) 3aThl OOy CaHaaT.

Bymuynna AT®xe cansiursipmanyy Kp® 3acere
keOypeok kapmainar (ke3zeurer). BymuayH TkanzapbHIa
dbochorenaua xammbl 3amackl 840 kJDK SHEPTHSHBI
naiiga keutat 10-15 cex. wumname. Kp® ThIH axbIpoo
BUIIAMIBITE OYJIYYHIYH UIITOOCYHI® (OYITUyH HIITEI
aTKaH y4YypAa) AaTKapbUIBIl — aTKaH  KeHYTYYHYH
WHTCHCUBAYYJIYTYH® Xe OyITIyH/IyH YBIHATYY KOJIOMYHe
TY3[0H-TY3 K03 Kapaunubl. JKyMmym (KbIAMBUT apaker)
OamTanaraH/IbIH aJravykbl CeKyHIachiHIa, OymayHna Kpd
KOHLIEHTpalusicel xoropy Oosor, KOK aktuBayymyry
xoropy Ooior, Oyn peakuust ATOTHH aXbIpoocyHaH
naiina 6onron AJIPTHH caHBIH KOOOWUTOT aHa MYyHY
MeHEH Oallka SHeprus naiaa Kpulyydy NpOLecCTepruHe
TOCKOOJI 00JIOT.

Bymuynmarst Kp® TeiH 3amaceiabsiH 1/3 Gemyry
WIITETUITCHJICH KUHWH, KpeaTHH(HOCPOKUHA3 peaKIus-
CBIHBIH BUIJAMIBITE TOMOHIOH OamraiiT, )xana ATDTun
pecuHTE3 TPOIECCHHIE KOOYHUO COOK OYIUyHYHIATHI
capKoIUla3Maza >kKaHa MUTOXOHAPHSNA KalIaHBIIIKAH
TJINKONIN3 JKaHa JIeM aiyy, (epMeHTTYY cucTeMaiap
unITeit Oamrair.

Kpeatungochoknnas peakuusicbl KaiblObIHA OHOM
ane kenetT. Kenyryy atkapsin atkad yuypaa AT xana
KpeaTHH maiifia 00JI0 TypraH Ty3 peakiys )XypeT Oupok
KBIMBUT-apakeT TOKTOroHao OymuayHma AT® tun
KoOoliroHy OalKaiaT )aHa TECKepH PEaKIHs KYJouT.
Kp® 3amace! kanbsIObIHA Kelle OaITaiT.

Bymuynayn nokannyy (e3yH4e) dbIIaMKaiyy-
JYT'yH OWMOXUMUSHBIH HEeTu3u OoyroH KpeatwH(ocho-
KMHA3 PEeaKIUiACH TY36T. AJ XKOTOPKY KyOaTrTyymyk-
Tarsl KbICKa MOOHOTTYY KOHYTYYIOPIY JKacoo yaypyHIa
OpraHM3MIIM SHEPIUsl MEHEH KaMCBhI3 KbUTyyJla 4edyydy
ponay OHHONT. Mucanel: KbICKa apalblkKKka 4YypKoo,
CeKHPYY, BIPTHITYY (MeTaHue) 00p aTJIETHUKAIBIK
KeHyryyJiep k.0. Byn peakius TeiHY abanpaH >KyMyII
abanblHa Te€3 OTYYre MYMKYHAYK Oeper ke KyTyycy3
JKCPICH aHBl aTKAapBIN aTKaHJA BUITAMIBITBIH ©3TOPTYIL,
YKaHa MapaaybIK ((PUHHUINTHK) BUTIAM/IBIKA aJIBIT KEJIeT.

I'nukoau3 npoueccunaern ATO®THH pecuHTE3MN.
Bymaynma xpearnHdochaTThIH 3amackl a3, OMIOHIYKTaH
KEepPEeKTEeNTeH DJHEprusl naibiMa TJIHKOJIHM3/E JKaHa
KeIIKbUIAaHyy (ochopnomyyna AT® TuH OMOCHHTE3H
apKbUTyy KalbIObIHA KENWI TypaT. DH HETU3TH jKaHa
s dekTuBayy 3KHHUM rpolecc Oonayn caHaiar. bymuayn
a3 MINTEreH YYypAa, KOJJOHYIraH SHEPTHst a’poOmyk
MeTo00M3M apKblLyy O MeHeH xkab1yy MyMKYHUYIYTY
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0osi00i1 KkajaT, OIIOHAYKTaH OyJIYyH aprachi3lia
aHa’pOO/IyK KOJI MEHEH AJIBIHIaH YHEPTHSHBI KOJIJOHOT,
aHBIH HETHM3WMHJC JIAaKTaT 4Yoryia OamraiT. Bymayy
JaKTaTThl KOJJOHOOWT, KaH aHbl 0OOPro aiblN KeJHIl,
rimrokoHeorenesre kupet (Kopu muknm). I'moko3a 6011co
Kaiipagan OyiuyHra OapbIl, TIWUKOJIHM3 MPOIECCHUHJIE
Tomyk Kerakeurganat (ke  CO;, HyO-ra deitun).
Bymaynmapra kaparanma oxypekte AT®TuH jkaHa
kpeaTtuHpocharTeiH caHbl ToMeH, Oupok ATdTHH
YBITBIMBI )KOTOpY 00710T. Y1ryra Oainaneintyy ATOTuH
pecHHTE31 MUOKap/aia WHTEHCHBIYY XYPOT. AlaMIIbIH
KYPOK OymayHAaphl YUyH SHEPTUSHBIH HETU3TH OyJarsl-

KBIUKBUIJaHYy (ocdopiomryy ©Oonynm caHamaT, ain
KUCIIOPOALY  CHHUPYYCY  MEHEH  OaiJIaHBITYY.
I'mukonm3auH  aHa’poOIyK MPOLECCHHAE, allaMJIbIH

xKyperyuae ATOTHH pereHepanusCIHBIH MaaHUCH KOK.
OMmoHIyKTaH, KHCIOPOAIYH KETHUIICH3UTHH XYPOKTYH
OymayHIaps! eTe Te3 ce3eT. Hopmana skypex KHUCIopoI-
nyH 30-35%THH CHHHpPHII anblll, an TJIIOKO3aHBIH
KBIUKBUTIAHBIIIBIHA HITTeTHIIET. JKYPOKTYH AeM amyy-
CYHYH HETH3TH CcyOcTpaThl OONyI, Mal KHCIOTalaphl
caHanart. YTJICBOIYK SMEC 3aTTapIbIH KbIYKbIITAHBIIIBI
Muokapraga 65-70% sHeprusiHbl KaMCbl3 KbLIaT.

Kavan rana OyJIYyHIYH UINTOO IPOLCCCUHIC
kpeaTuH(pochoknHaz peakuusicel ATOTHUH KaiblObIHA-
KeIYY BULIaMABITEIH  KaMChI3 KbUTOAd — KaJraHja
KBIAPBUTYY Y4ypyHAa MHOGUOPWIIEC aXbIPOOdy KaHA
capkomia3Maia JpkuH Monekymagarsl AJ®  TuH
KOHIICHTpAlUsACH KoOeiioT, xaHa AT®TuH pecuHTe-
3WHUH HETH3TH POJIyH aHa’dpOOIyK TIIHMKOIN3 OWHOMT.
I'mukonu3 mpomeccHHIe WYKA OyITUyHAArBl TIUKO-
TeHIUH jJKaHa TIIOKO3aHBIH KaHIAH KIJETKara KeJwIl
TYIIYYdy 3amackl (epMEeHTAaTHBAYY KO MEHEH CYT
KHCJIOTAChIHA YCHHH aXBIpalT. [JIHMKONIH3 peaKIUsIChIH
KaTalM3/10e9y KOmuylayK (QepMEHTTEp CyOCTpaTThIH
MeMOpaHAaChIHAA JKAIaHBIIIKAH K¢ OYyIT4yH KIeTKala-
PBIHBIH CapKOTIIA3MAChIH/Ia YadubIpall JKaiIaHbIIIKaH.

AHa’poOAyK  mapTTa  TIUKOJIHM3JWH  AKBIPKBI
MPOAYKTachl ~ OONyI CYT KHCIOTAachl Taiima OoJoT.
Omonnoi 3ne ko3 Oy KaThIIyyCcy MEHEH Ja WII
Ky3yHe ama Oeper. bupokx Oynm ydypra HHPOXKY3YM
KHCIIOTAachl Takjga OONTOH cTaausna OyTeT, jkaHa ai
aHmaH appl OyTYYHIYH MHUTOXOHIPHSCHIHIA KBIYKBLI-
ma"yyra ayymap ©6omor. IIMpoky3yM KHCIOTacBHIHBIH
KOHIICHTPAIIMACH  KOTOpPY OOJCO aHBIH  KaphIMBI
alaHUHre aillaHaT jkaHa OyJYYHIAaH KaHra OTKOHI®
TIIOKO3a-aJlaHWH IIUKIIMHE KUPHIT YTICBOJIOPAYH 000p-
JIOTY JKaHa OyJY4yHarel ailaHyyIapblHIa KaThIIIAT.

BymuyHayH ubiHamyycyHIa OyJ IMKI KapaaM4bl
KaTapbl TaHA MAAHIIYY, TJIHUKOJUTHUKAIBIK KON MEHEH
a)XpIparaH yTJIEBOAIYH HETH3TH CaHBI CYT KHCIOTAachIHA
aimanar. AHaIPOOAYK KyMYyII YIypyHJZa >KbIHHAITaH
CYT KHCJIOTachl KOHYTYYHYH KyOaTTyyiayryHa >kaHa
JKaIIIBI y3apThUITAaHBIHA TY3AOH-TY3 KO3 KapaH/bl.

BymaysayH capkomiazMaliblk MEHKHHIUTHHAE CYT
KHCJIOTACHIHBIH CAHBIHBIH KOOOMYIIy OCMOTHKAIIBIK
0achIMIIBIH ©3rOpPYYCYHO aibIl KejleT. AHBI MEHEH
Oupre KJIeTKa apaiblk YeWpeNery Cyy OyTdyHIapAbIH
YK KUOYECHHE KEIHIl TYLIOT, KaHa allapJblH Keel
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KeTHIIMHE >k0i Oeper. BymauyHmarbl OCMOTHKAJBIK
0achIMIBIH OCNITHITYY ©3repyYCY OOPYKCYHYIl KallyyHYH
cebedbn 6010 anat. CyT KHCIIOTACcHl KJIETKAJIbIK MeMOpa-
Ha apKbUlyy KeHw1n eTeT. Mmren aTkaH OymdyHAaH
KaHTa KeJUM TYIIYI ain OukopbaHat Oydep cHcTeMachl
MEHEH  apakerTeHun ‘“‘metabomukansik 3mec” CO;
OeJIYHYI YbIThIIIbIHA anblll KejeT. CyT KHUCIOTaChIHBIH
tontonymy CO, HbIH keOypeek maima Oomymry, pH
4OHpPOHYH e3repylly jaHa ONKeHYH THIepBEHTHUIIS-
LUSIChI, OyMYyHIArsl TIIMKOM3IUH KY4YOILIYHO Taacup
9TeT, OYN aTKapbUIraH KOHYTYYHYH THIHBIMCBHI3IYYJIyTY
MaKCHMaJyy aspoOayk KyoarTyynykTyH 50% Ty3eT.
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