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Введение 

 
Согласно Государственному образовательному стандарту по специальности 

032100 «Физическая культура и спорт», целью преподавания курсов физиологии 

и биохимии является ознакомление студентов с основными представлениями о 

физиологических и биохимических процессах жизнедеятельности, особенностях 

их протекания и регуляции во время физических упражнений и в период восста-

новления. Знание биологических закономерностей процессов, обеспечивающих 

выполнение мышечной работы, их зависимости от особенностей выполняемой 

работы лежит в основе правильного построения процесса тренировки и повыше-

ния его эффективности. 

Известно, что специфичность адаптации заключается в том, что в бόльшей 

степени совершенствуются те системы и функции, которые преимущественно 

нагружаются во время тренировки. В спортивной практике, используя тот или 

иной метод тренировки, говорят о его направленности на развитие конкретного 

физического качества: силы, выносливости, быстроты или их совокупности.  По-

этому тренер должен иметь представление о влиянии конкретных нагрузок на 

энергетические процессы, так как тренировочные занятия направлены на развитие 

и совершенствование, прежде всего, механизмов энергообеспечения, которые со-

здают возможности для роста спортивных результатов. 

В настоящем пособии последовательно излагается материал о механизме 

мышечного сокращения и энергетических процессах, его обеспечивающих, о за-

висимости проявления физических качеств и работоспособности от уровня разви-

тия энергетических процессов, а также о методах их оценки. Рассматриваются 

также общие методические аспекты использования традиционных методов трени-

ровки и их влияния на формирование физических качеств. 

Поскольку содержание пособия рассматривает только энергетический ас-

пект мышечной деятельности, в нем не может быть рекомендаций по планирова-

нию, организации и использованию тренировочных нагрузок на все случаи жизни. 

Однако знакомство с общими принципами биоэнергетики мышечной деятельно-

сти, несомненно, поможет обучающемуся понять физиологические основы педа-
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