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Annotasiya: Moagalods miixtalif siddoto
vo miiddato malik fiziki yiiklarin enerjiys olan
tolobatinin  6danilmasinds  energetik mexa-
nizmlarin rolu arasdirilmigdir. Enerji yaranma-
sinda enerji alaktat, laktat vo toxuma tonoffiisii
prosesinds yaranir, asas oksidlogan substrat ro-
lunu skelet azalalori vo gara ciyards toplanan
glikogen vo ganin gliikkozasi oynayir. Alaktat
mexanizmlor yalniz isin avvalinds 1-2 doagige
miiddatinds tomin edir. Isin miiddoti artdiqca,
qlikoliz proses giiclonir. Bu prosesin intensiv-
liyini qanda toplanan siid tursusunun qatiligi-
nin saviyyasina goro giymatlondirmak olar.
Miioyyon olunmusdur ki, maksimal siddatli
yuklorin icrasindan sonra siid tursusunun qa-
tilig1 qanda 6,20 = 2,50 mmol/l olmusdursa,
submaksimal ¢iddatli yiiklordon sonra 26,50 +
4,7 mmol/l - o godor artmisdir. Bu zaman
gliikozanin qatilig1 gqanda 6,10 + 0,12 mmol/l
maksimal siddotds, 8,50 + 0,15 mmol/l iso
submaksimal yiikdon sonra olmusdur.

Acar sozlor: siddat zonalan, fiziki yiik-
lor, qliikoza, siid tursusu, energetik miibadila,
metabolizm.

Giris. Siddatindon vo miiddotindon asili
olmayarag istonilon isin icrasi enerjiya olan te-
lobat1 artirir. Enerjiya olan tolobatin 6donilmo-
sindo osas yeri karbohidratlar tutur, onlar in-
tensivliyindon, miiddotindo asili olmayaraq
isin icrasi Ugiin talob olunan ATF — in resinte-
zindo baslica energetik subsstrat hesab olunur-
lar. Karbohidratlarin skelet azalalorinds va ga-
ra ciyordoki ehtiyyat imkanlarindan fiziki is
gabiliyyatinin saviyyasi, yorulma prosesinin
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inkisafi Vo borpaolunmanin siirati asili olur [1;
3,4, 7]

Karbohidratlar energetik proseslords yal-
niz qlikkoza vo glikogen, onlarin metabolizmi-
nin araliq mohsullar1 soklinds qosulurlar. Na-
zik bagirsaqglardan qana kegon glitkoza badon-
do paylanir, gara ciyards vo skelet azalolarinds
miioyyan godar depolanir. Qliikkozanin gara ci-
yar Vo skelet azalalorinds toplanmasini vo ye-
nidan pargalanmasini madoaalt1 vazinin (insulin
Vo qlikkogen) vo boyrakiistii vazilarinin beyin
maddasinin hormonlar1 (adrenalin vo noradre-
nalin) tonzimlayir. Sarbast gliikoza ganda, lim-
fada va beyinin daxili madaciklorinin mayesin-
do (likvorda) olur. gqanda gliikkozanin miqdari
gara ciyar glikogenin hesabina nisbi sabit hal-
da qalir (4,4-6,0 mmol-1), yaxud, 80-120mq%
olur (har 100 ml ganda). Qanda sarbast gliiko-
zanin  70%-i energetik proseslords, yalniz
30%-i iso plastik proseslorda sorf olunur. Or-
ganizmin gida ilo gobul etdiyi glilkozanin yal-
niz 5%-i gara ciyardo depolanir. Qanin qliiko-
zasinin 90%-1 beyin toxumasi liglin energetik
substrat kimi sarf olunur. Goargin azalo isindo
gara ciyardo glikogen ehtiyatlar1 tiikkonan za-
man qanin qliikkozasindan skelet azalolori do
energetik substrat kimi istifads edirlor.

Karbohidratlarin hiiceyradaxili miibadi-
lasi glilkozadan glikogenin sintezini, glikoge-
nin yenidon qliikozaya pargalanmasini (qliko-
liz1), qliikkozanin va glikogenin parcalanmasini,
enerjinin ayrilmasimi Vo qliikkoneogenez pro-
seslorini ohato edir. Karbohidratlardan enerji-
nin ayrilmas: biitin hiiceyroalordo anaerob vo
aerob yolla bas verir. Bu iki yol bir-biri ilo six
qarsiligl alagads olur vo biri digorini tamam-
layr.

Ozolo faaliyyati zamani gliikoza vo gli-
kogen todricon metabolizmo ugrayaraq ATF —
in resintezini hoyata kegirir. ATF — in resintezi
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icra olunan igin siddatindon vo middatindon
asil1 olur, isin davametmo miiddoti skelet ozo-
lolorindoki glikogenin miqdarindan asili olur.
Intensiv fiziki yiiklorin enerji tominatinda qli-
kogenin safarbar olunmasi (pargalanmasi) vo
glikkozanin oksidlosmoasi (qlikoliz) giiclanir.
Isin icrasmin ovvalindo ozalolordaki glikoge-
nin intensiv olaraq parcalanmasi bas verir ki,
bu da isin siddstindon vo middstindon asili
olur [3; 5; 6]. Onu da geyd etmok lazimdir ki,
uzunmiiddatli islorin icrasi zamani gliikkozanin
gatiliginin azalmasina 90 dogigodon sonra mii-
sahida olunur. Enerjinin anaerob mexanizmlor-
do (KRF va glikogen) yaranmasina uzunmiid-
dotli isin siddoti oksigenin maksimal sarfinin
60-75% saviyys oldugu zaman yiiksalir. Mak-
simal vo submaksimal siddatli iglarin enerji to-
minatinda osas rolu kreatinfosfat vo glikoliz
proseslarinds alinan enerji oynayir [4; 5].

Intensiv siddotli vo uzunmiiddatli fiziki
yiiklarin tosiri zamani enerjiya olan tolobatin
artmasi sobobindon oksigen talobatinin hacmi
do artir. Lakin oksigenin tolobatinin &ziiniin
maksimal soviyyasino bir godor gec ¢atmasi
sobabindon glikogen miioyyan godor anaerob
qlikoliz soraitinds pargalanir, azalolords ¢oxlu
miqdarda siid tursusu toplanir vo sonra gana
diffuziya edir. Siid tursusunun toplanmasi id-
manginin qaninda metabolik asidoz yaratmagla
daxili miihit mayelorinds bir sira fermentlorin
aktivliyini azaldir, isin icra qabiliyyatinin va
stiratinin enmosino tosir edir. Lakin, idmanci-
lara totbig olunan maksimal vo submaksimal
siddoto vo miiddoto malik yiiklorin onlarin me-
tabolik statusuna tosiri az Gyronilmisdir. Ona
goro do metabolik statusda yaratdigi doyisik-
liklorin ganda qliikozaya, siid tursusuna vo ga-
nin tursu — goalovi tarazhigina gostordiyi tosiri-
nin Oyranilmasi tadqgigatin asas moqsadi ol-
musdur.

Tadqgigat metodlari. Yoxlamalar 20-22
yasl agirhigqaldiranlarin tizorinds aparilmigdir.
Onlarin badan kiitlasi 65 kg, boyu iso 168 sm
olmusdur. Onlar veloerqometrds (yaxud, step
— testdo), miivafiq olaraq maksimal va sub-
maksimal siddoto malik olan yiiklori icra et-
misdir (maksimal yiiklori 15 saniyas, maksimal
siddatli yiiklori 50 saniys, submaksimal sid-
datli yiiklari ise 3 dagige miiddatinda). Veloer-
gometrds pedallarin firlanma siirati sabit ola-

rag bir dogigods 75 dovra/daq, siddatin artiril-
mas1 yiiklorin artirilmast hesabina olmusdur.
Tacriibalarin avvalinds idmangi 30 dagigs nis-
bi sakitlik vaxtinda olmus, heg bir isinmo horo-
koti vermadon kegilon tapsiriglari icra etmis-
dir. Tocriibalorin hor biri bir giinds aparilmis-
dir. Milayins olunanlarin funksional gostarici-
lori har bir yiikiin icrasindan avval va sonra 6l-
¢lilmiisdiir. Bunun {i¢iin mévcud 6l¢gma metod-
larindan istifado olunmusdur. Biokimyovi gos-
toricilordon qlilkoza — qliikozamerin, std tur-
susu — laktatomerin, qanin pH-1 lakmus test-
lorinin kdmayi ilo apartlmigdir. Alinan natics-
lor riyazi statistikanin metodlarinin komayi ilo

apartlmigdir.

Naticalarin tahlili. Idmancilara illik ha-
zirliq prosesinds garsida duran strategiyaya
uygun olarag maksimal vo submaksimal sid-
dotli horaki tapsiriglarin icrasi tapsirilir. Bu
tapsiriqlarin hor bir variantinin icrasindan ov-
val vo sonra onlarin orqanizminda bas veran
funksional vo biokimyavi gostaricilor tayin
olunmus vo timumiloasdirilorok codval halina
salmmusdir (cadval 1).

Cadval 1

Miixtalif siddatli fiziki yiiklarin
idmancilarin ganinin biokimyavi
gostaricilaring tasirinin dinamikast

(I yoxlama tacriibanin avwvalinda), (M + m)

Isin Gostaricilor

intensivliyi Qliikoza, Stid tursusu, | pH,

mmol/I mmol/I S.V.

Maksimal 3,90 £3,30 3,30+ 3,20 7,34
siddatli yiik

4,87+0,10 | 420+3,10 | 7,20

Maksimala 3,90 +3,30 3,30 +£3,20 7,34

yaxin
siddotli yik | 390=0,12 1 9,30£3,10 | 7,0
Submaksima | 3,90+ 3,30 | 18,8+ 3,15 7,34
1 siddotli
6,90+ 0,11 | 20,30+ 3,10 | 6,80

Qeyd: siiratds - nozarat qrupunun gostaricilari
Noazaratds - tocriiba qrupunun gostaricilari.
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Cadval 2.
Miixtalif siddatli fiziki yiiklorin icras zamani
qanda siid tursusu, qliikoza vo pH — 1n
gostaricilarinin dayisilmasinin dinamikast
(11 yoxlama, tacriiba dévriiniin sonunda),

(M £+ m)
Isin Gostaricilor
intensivliyi
Qliikoza, Siid tursusu, | pH,
mmol/I mmol/l S.V.
Maksimal 4,50 £0,10 5,63 +3,30 | 7,30
siddatli yiik
6,10+0,12 | 620+250 | 7,20
Maksimala | 4,50 +0,10 6,63 +3,30 | 7,30
yaxin
siddatli yiik 7,10+0,11 11,0£2,60 | 7,0
Submaksim | 4,50+ 0,10 | 6,63+ 3,30 | 7,30
al siddatli
8,50+ 0,15 26,50+ 4,70 | 6,96

Qeyd: siiratds - nozarat qrupunun gostaricilari
Noazaratds - tacriiba qrupunun gostaricilari.

Goriindiyti kimi, gqanin biokimyovi tor-
kibinds gliikozanin va siid tursusunun qatilig
nisbi sakitlik vaxti miiayyan godar sabit olur.
Idmanla mosgul olmayanlarm ganinda qliiko-
zanin qatilig 3,30-5,50 mmol/l, sid tursusu-
nun qatihigr ise gan plazmasinda 1,00-2,50
mmol/l, qganin tursu — golovi tarazliginin gosto-
ricisi (pH-1) 7,35-7,45 s.v. toskil etmisdir.

Fiziki yiiklorin tosirindan sonra (homgi-
nin, miihit amillorinin, farmokoloji preparatla-
rin, stressorlarin va s.) ganin bir ¢ox gostarici-
lori kimi, qlilkozanin, siid tursusunun qatiligi
Vo pH-1n gostaricisinde miioyyon doyisikliklor
yaranmig olur. Ona gora do qanda bas veran bu
gostaricilorin miqdarina géro organizmdos bas
veran doyisikliklor haqqinda miihakima irali
stirmok miimkiindiir. Qanda siid tursusunun va
gliikozanin qatiliginda bas veran doyisikliklor
onun saglamligi, mosqliliyi, déziimliiyii, bas
veran adaptasiya doyisikliklari vo enerji tomi-
natinda enerji substratlarinin vaziyyoti haqqin-
da fikir irali siirmok olar.

Idman tocriibasinde mosqlords vo idman
saglamlagdiric1 badan tarbiyasinda istifads olu-
nan fiziki horokoatlor qruplagdirilmisdir (tasnif-
losdirilmisdir) vo bu tosnifatdan daha gox isti-
fado olunan Farferin iroli siirdiiyii tosnifatdir.
Bu tosnifata goro fiziki harokatlor icra olun-
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duglar siddot zonalarma goro asagidaki kimi
tosnif olunur: maksimal siddatli, submaksimal
siddatli, boyiik vo az siddatli. Bu tosnifati osas
tutaraq se¢ilmis siddot zonasinda yiikiin icrasi
zamani alinan enerji monbalori do forgli olur.
Beloki, maksimal siddatli ytiklorin enerji tomi-
natinda sorf olunan ATF osason kreatinfosfat
reaksiyasinda alindigi halda,submaksimal ytik-
lorin enerji tominatinda kreatinfosfatla yanasi
qlikolitik reaksiyalardan da almir. Qlikolitik
reaksiyalarin anaerob mexanizmlarinds (gliko-
lizds) stid tursusu da alinir vo ona gora do bu-
na laktat yolu da deyilir. Submaksimal siddotli
yuklorin icrast zamani qanda qliikozanin da
qatiligr artir, qanin tursu — golovi reaksiyasinda
enmo miisahido olunur.

Cadval 1 vo 2-don goriindiiyli kimi mak-
simal siddotli yiklorin icrasi zamani qanda
qlikozanin qatiligr tadqiqatlarin  aparildigt
dovriin avvalinds I yoxlama zamani nozarot
qrupunda (ylikii icra etmayanlords) 3,90 + 3,30
mmol/l olmusdursa, maksimal siddstli yiikiin
icrasindan sonra 4,87 + 0,10, maksimala yaxin
yuklorin icrasindan sonra 5,90 + 0,12, submak-
simal yiiklardan sonra iss 6,90+0,11 mmol/l-a
godor artmisdir. Aparilmis yoxlamalardan son-
ra qliikkoza nazarst qrupunda 4,50+0,10mmol/1,
maksimal siddatli yiiklordon sonra 6,10 + 0,12
mmol/l, maksimala yaxin yiiklardon sonra 7,10
+ 0,11 mmol/l, submaksimal yiiklordon sonra
1so 8,50+0,15 mmol/l -0 godor yiiksolmisdir.
Bunun da osas sobabi glikogenin miioyyan
hissasinin anaerob glikolize moruz qalmasidr.
Ciinki, isin qisa miiddotli olmasi kardiorespira-
tor sistemlorinin funksiyasit 6zlarinin maksimal
saviyyasina ¢atmadigindan,oksigen borcu oho-
miyyatli doracads yiiksok olur.

Qisa miiddatli, yiliksok siddoto malik
olan fiziki yiiklorin icrasinda laktosid enerjinin
ustiinliik toskil etmosi soboabindon ozalolords
coxlu miqdarda siid tursusu yaranir vo gana
kecir. Qanda siid tursusunun qatilig1 I yoxlama
zamani nozarot qrupuna daxil olan idmangi-
larda 3,30+3,20 mmol/l, maksimal siddatli
yiiklardan sonra 4,204+3,10 mmol/l, maksimala
yaxin yiklordon sonra 9,30 + 3,10 mmol/I,
submaksimal yiiklordon sonra ganda siid tursu-
sunun qatiligi 20,30 = 3,10 mmol/l - o qodor
artmigdir.

Stid tursusunun qatiliginin tadgiqatin so-
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nunda aparilan ikinci yoxlama zamani noazarst
grupunda 5,63+3,30 mmol/l, maksimal siddatli
yiiklardan sonra 6,20+2,50 mmol/l, maksimala
yaxin siddatli yiiklordon sonra 11,0 + 2,60
mmol/l, submaksimal yiiklordon sonra iss
26,50 = 4,70 mmol/l oldugu malum olmusdur.
Goriindiyl kimi, isin siddeti artdigca, ganda
stid tursusunun amalo galmasi vo gana kegmasi
xeyli stirotlonmisdir. Bu, siid tursusunun belo
yiiksok qatiligina qarsi adaptasiyanin yiiksal-
diyini gostorir. Ciinki, siid tursusunun qanda
toplanmas1 metabolik asidozun azligini gosto-
rir, bu da laktosid enerji tominati ii¢iin enerji
monbayi olmaqla yanasi, hom do ganda turs
miihit yaratmaqla, miibadilonin bir ¢ox fer-
mentlorinin aktivliyini sixigdirir.

Qanin tursu — golovi reaksiyasinin (pH)
Olclisliniin toyini zamani onun idmanla mosgul
olmayanlarda 7,35 — 7,45 s.v. civarinda oldugu
moalum olur. nazarst grupuna daxil olan idman-
cilarda I yoxlamada pH-in ol¢iisii 7,34 s.v.,
maksimal siddatli yiiklordon sonra 7,20 s.v.,
maksimala yaxin siddatli yiiklordan sonra 7,0
s.v., submaksimal siddotli yiiklardon sonra isa
bu gostarici 6,80 s.v. qadar azalmis olur.

Ikinci yoxlamadan sonra qanin pH-1 no-
zarot qrupunda 7,30 s.v., maksimal yiiklordon
sonra 7,20 s.v., maksimala yaxin yiiklordon
sonra 7,0 s.v., submaksimal yliklorin icrasin-
dan sonra iss 6,96 s.v. godor enmisdir. Onu da
geyd etmok lazimdir ki, ganda siid tursusunun
qatilig1 ilo ganin pH — 1 arasinda ¢ox giiclii tars
miitonasiblik slagoesi vardir.

Idman praktikasinda yiiksok idman noti-
calorinin oldo olunmasi {igiin daim mosq yiik-
lorinin artirilmasi, onlarda siirot — giic vo do-
ziimliik keyfiyyatlorinin inkisafi enerji sorfinin
do artir. Enerji qaynaglarinin imkanlarini artir-
madan buna nail olmaq miioyyan godor ¢atin-
lik toradir. Bu onunla bashdir ki, idman¢inin
start vaziyyatindan finiso godar enerji tomina-
tin1 vo harokatlorin siiratini maksimal saviy-
yads saxlanilmasi iigiin ATF — in yaranmasinin
hor {i¢ yolunun (kreatinfosfat, qlikoliz — lakto-
sid vo aerob mexanizmlor) imkanlarindan
maksimal soviyyads istifado olunmasini toalob
edir. Bununla yanasi yuxarida sadalanan siddot
zonalarinin hor birinin 6ziliniin enerji qaynagi
vardir vo bunun inkigafi homin siddot zonasin-
da yiiksok naticonin aldo olunmasina imkan
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verir. Enerji qaynaqlarina birbasa tosir edan
metodlar vardir vo bunlardan istifado etmoklo
fiziki keyfiyyotlori tokmillogdirmok miimkiin-
diir. Intensiv fiziki yiiklorin icrasi zamani gan-
da siid tursusunun miqdar1 shamiyyatli daracs-
do artir. Ona goro do ganda siid tursusunun
qandaki qatiligimin gostaricisi skelet ozolalo-
rinds onun yaranmasi arasinda diiz miitonasib
olagoads oldugunu tosdiq edir. Siid tursusunun
qatilig1 yiiksok goarginliys malik qisa middatli
islorin icrasindan sonra onun qatiligi 30
mmol/l - 5 gador arta bilor, bunu aldigimiz nos-
ticolor do tasdiq edir. Isin siddati artdigca masq
etmoyan soxslords onun gatiligi 5 — 6 mmol/l-a
godor artdigi halda, masqliliyi yiiksok olanlar-
da onun qatiligr 20 mmol/l - o godar va daha
cox arta bilor. Anaerob — aerob miibadilanin
(garisiq) hiidudunu sorti olaraq har bir litr gan
iclin 4 mmol siid tursusuna uygun golir. Sid
tursusunun qatiligr 10 mmol/l — dan olanda isa
sirf anaerob mexanizmor uygun golir. Qanda
siid tursusunun gatiligi 2 — 4 mmol/l arasinda
olanda bu aerob siddst zonasina uygundur.
Anaerob miibadilanin an asagi kandarinin sorti
hiidudu 4 mmol/l - o uydun goalir vo anaerob
miibadilonin kandar1 (ANMK) vo ya laktat
kandar1 (LK) kimi geyd olunur. Eyni bir id-
manginin qaninda standart yiiklorin icrasi za-
mani siid tursusunun qatiligiin magq prosesi-
nin miixtalif dovrlarinds azalmasi onun mosq-
liliyinin yaxsilagmasint gostorir, yiiksalmasi
iSo moasqliliyin pislosdiyini gostorir. Maksimal
siddatli fiziki yiiklordon sonra ganda siid tursu-
sunun qatiligmin shamiyyatli dorocads yiik-
solmasi mosqliliyin  xeyli yiiksok oldugunu
gostarir, homin idmangida alds olunan natice-
lorin yaxsilasdigini vo ya glikolizin bdyiik me-
tabolik imkanlara, yiiksok dayanigliga vo gan-
da olan fermentlorin aktivliyinin asidoz sorait-
do qorundugunu gostarir.

Yekun naticalar. Belaliklo, miixtalif sid-
datli fiziki yiiklorin icrasindan sonra qanda siid
tursusunun qatiliginin doyisilmosi idmanginin
mosqolunmasinin vaziyyati ilo bashdir. Qanda
onun qatiliginin doayisilmasine gora idmangi
orqanizminin anaerob qlikolitik imkanlar1 to-
yin olunur ki, bu da idmangilarin sesilmasinda,
onlarin haraki keyfiyyatlorinin inkisafini, mosq
yiiklorino nozarotin aparilmasinda vo borpa
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Kadenpa Menuko-01nonoruyeckux HayK
khalil.gasimov@sport.edu.az

AHHoTauusi: B crarbe wuccnemyercss HOBJIEHO, YTO KOHIEHTPALMS MOJOYHOM KHC-
POJIb SHEPTeTUUECKUX MEXAHU3MOB B YJIOBJIET-  JIOTHI B KPOBU TOCJIE€ BBIMNOJHEHHUS HArpy30K
BOPEHUHU DHEPTETHUECKUX TOTPeOHOCTEeW (M- MaKCHUMaJbHOW WHTEHCHBHOCTH COCTaBIIsUIA
3MYECKMX HArpy30K pa3Hoil mHTeHcuBHOCTH U 6,20 + 2,50 Mmodb / 71, a Tociie Harpy30K cyo-
nponospkuTenbHOCTU. I Ipr 0Opa3oBaHuM PHEp- MaKCHMalbHOW HMHTCHCHBHOCTH ITOBBINIANACH
THH dHEprusi oOpasyercst B mpoiiecce Jaktat- 1o 26,50 £ 4,7 mmons / 1. [Ipu 3TOM KOHIIEH-
HOTO, JIAKTaTHOTO W TKAHEBOTO NBIXaHHS, OC- Tpallus TJIIOKO3bI B KPOBU ObUTa MPHU MaKCH-
HOBHBIM OKHCISIONIMM CyOCTpaToM BBICTyHa- MalbHOM MHTeHcHBHOCTH 6,10+0,12 MMmomb/n
IOT CKEJICTHBIE MBIIIIBI, a Takke TimkoreH U u 8,50+£0,15 mmonp/n mocie cyOmMakcuMmalib-
[JIIOKO3a KpPOBHU, HAKOIUICHHbIE B I[E€YEHU. HOW Harpy3KHu.

AJrakTaTHBIE MEXaHU3MEI JTalOT Bcero 1-2 mu-
HYTHI B Havane pabotel. [To Mepe yBenuueHus
MIPOJIOJDKUTEITHHOCTH PabOThI TIPOIIECC TIUKO-
nmu3a ycuinuBaetrcs. O0 MHTEHCUBHOCTU 3TOTO
IpoIiecca MOXKHO CYJIUTh TI0 YPOBHIO KOHIICH-
TpalMu MOJIOYHOM KHUCIIOTHI B KPOBH. YcTa-

KuoueBble cioBa: 30ubl Hacuius, Qu-
3u4ecKas Hazpys3Ka, 2a0K03d, MOJOYHAS KUC-
Joma, 3Hepeemuyeckull 0OMeH, 0OMeH 6e-
wecms.
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STUDY OF THE ROLE OF LACTIC ACID AND GLUCOSE IN THE
BLOOD IN THE ENERGY METABOLISM OF THE BODY WHEN
PERFORMING VARIOUS PHYSICAL ACTIVITIES

prof. Kh.M. Kasumov, G.D. Yusifov, Sh.M. Nekhmatli

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport
Department of Medical and Biological Sciences
khalil.gasimov@sport.edu.az

Annotation: The article examines the
role of energy mechanisms in meeting the
energy needs of physical activity of different
intensity and duration. In the formation of
energy, energy is generated in the process of
lactate, lactate and tissue respiration, skeletal
muscles act as the main oxidizing substrate, as
well as glycogen and blood glucose accumu-
lated in the liver. Alactate mechanisms give
only 1-2 minutes at the beginning of work. As
the duration of work increases, the glycolysis
process intensifies. The intensity of this pro-
cess can be judged by the level of concen-
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tration of lactic acid in the blood. It was found
that the concentration of lactic acid in the
blood after exercise of maximum intensity was
6.204+2.50 mmol/l, and after exercise of sub-
maximal intensity it increased to 26.50+4.7
mmol/l. At the same time, the concentration of
glucose in the blood was at a maximum inten-
sity of 6.10£0.12 mmol/l and 8.50+0.15
mmol/l after a submaximal exercise.

Keywords: zones of violence, physical
activity, glucose, lactic acid, energy metabo-
lism, metabolism.
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