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СУЧАСНІ ПІДХОДИ ДО ВИВЧЕННЯ ОКИСЛЮВАЛЬНОГО СТРЕСУ 

ТА ДІЇ АНТИОКСИДАНТІВ У ПРАКТИЦІ СПОРТИВНОЇ ПІДГОТОВКИ 
 
Анотація. Робота присвячена вивченню наукових підходів до питання 

окислювального стресу та дії антиоксидантів у практиці спортивної підготовки. 
Встановлено, що під час фізичної активності зростає потреба в кисні, особливо 
в скелетних м’язах, внаслідок чого відбувається різка зміна кровопостачання 
до різних органів. У роботі підкреслено, що визначені фізіологічні зміни 
збільшують вироблення вільних радикалів, викликаючи окислювальне 
пошкодження біомолекул. Результати наших досліджень дозволили 
видокремити ведучу тенденцію наукових пошуків за представленою 
проблематикою, відповідно до якої збільшення швидкості споживання кисню 
під час тренування призводить до більшого утворення активних форм кисню, 
порівняно з неповним відновленням самого кисню. 

Ключові слова: антиоксиданти, вільні радикали, кисень, окислювальний 
стрес, організм, спортивна підготовка, спортсмен. 

 
Вступ. Сучасні наукові дослідження досягли консенсусу у ствердженні 

того, що одне тренувальне заняття викликає окислювальний стрес в організмі 
спортсмена, а утворені при цьому вільні радикали стають важливими 
модуляторами м’язової та системної адаптації до фізичного навантаження [1]. 
Це ґрунтується на результатах досліджень впливу фізичних навантажень на 
організм спортсмена у науковій теорії та практиці спортивної фізіології й 
спортивної медицини за останні три десятиліття [2]. Саме це твердження 
обґрунтувало мету нашого дослідження – визначити наукові підходи у питанні 
окислювального стресу та дії антиоксидантів у практиці спортивної підготовки. 

Матеріал і методи дослідження. Дослідження проводились на базі 
Національного університету фізичного виховання і спорту України, кафедра 
спортивної медицини. 

Методи дослідження: аналіз спеціальної наукової та методичної 
літератури, моніторинг інформаційних джерел мережі Інтернет, метод 
системного аналізу. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Під час фізичних 
навантажень зростає потреба в кисні, особливо у скелетних м’язах, 
що спричиняє різку зміну кровопостачання до різних органів. Крім того, 
пошкодження м’язів, спричинене фізичними вправами сприяє інфільтрації 
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фагоцитів (тобто, нейтрофілів і макрофагів) до зони ураження. Дані процеси, 
що супроводжують виконання інтенсивного фізичного навантаження, 
збільшують вироблення вільних радикалів та викликають окислювальний 
стрес [1, 2].  

Так, у своїх роботах M. Malaguti, C. Angeloni, S. Hrelia [4], R. Mankowski, 
S. Anton, T. Buford, C. Leeuwenburgh [5], спираючись на останні досягнення 
біохімічних та молекулярно-біологічних методів дослідження, спостерігали за 
цими процесами на клітинному рівні та зробили заключення, згідно з яким, 
вільні радикали, що утворюються під час виконання фізичних навантажень 
спортивного характеру, відіграють окрему роль у процесі фізіологічної 
адаптації організму спортсмена [4, 5]. 

Індукований фізичними вправами окислювальний стрес, як процес 
збільшення продукції вільних радикалів, вивчається вже 40 років. Вперше його 
представили у результатах досліджень у 1978 році, під час проведення 
обстеження спортсменів, які спеціалізувалися на витривалість: суб’єкти 
виконували 60-хвилинне тренування на велоергометрі з максимальною 
інтенсивністю 50% VO2. Експериментальні дані показали підвищення рівня 
пентану, показника перекисного окислення ліпідів [2].  

Саме цей факт у подальшому знайшов своє відображення у продовженні 
всебічного вивчення окислювального стресу. Було встановлено, що оскільки 
тривалі фізичні навантаження спричиняють збільшення вироблення 
оксидантів у скелетних м’язах, а отже, до регулярної активації 
ферментативних антиоксидантних механізмів, тренувальні навантаження на 
витривалість підвищують адаптаційні процеси і посилюють регуляційну 
активність антиоксидантних ферментів у скелетних м’язах, а саме 
супероксиддисмутази [5]. 

Безсумнівно, високі концентрації вільних радикалів негативно впливають 
на функцію м’язів, розвиваючи больовий синдром запалення, уражаючи 
м’язову тканину на клітинному рівні, що врешті решт спричиняє зниження та 
втрату спортивних результатів. Тому S. D’Angelo, R. Rosa [2] рекомендують 
постійний прийом неферментативних антиоксидантних добавок, таких як 
вітаміни С і Е та β-ліпоєва кислота.  

Проте слід зазначити, що останні дослідження [2, 3] відносно 
можливостей неферментативних антиоксидантних добавок для запобігання 
шкідливому впливу вільних радикалів на організм під час виконання фізичних 
навантажень показали суперечливі результати. 

Інтегративний вплив антиоксидантів на окислювальний стрес, 
спричинений фізичними вправами, все ще залишається предметом активних 
дискусій. Так, T. Kawamura, I. Muraoka [3], S. D’Angelo, R. Rosa [2] зазначають, 
що антиоксиданти можуть проявляти свої ефекти за певних умов, пов’язаних із 
тренуванням і фізичними вправами, наприклад, один вид спорту проти іншого 
(наприклад, аеробні вправи проти анаеробних) або в певний час тренування 
(наприклад, до або після виконання серії вправ).  
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Багато досліджень повідомляють про негативні ефекти антиоксидантів. 
Одне з пояснень цієї невідповідності – використання неоднорідної вибірки 
контингенту обстежених людей. Більшість досліджень, які інформують про 
користь антиоксидантних добавок для зменшення пошкодження м’язів та 
протидії окислювальному стресу після тренувальних занять на витривалість, 
були проведені на здорових, але нетренованих людях. У тренованих людей 
ендогенний антиоксидантний захист може бути підвищеним, тобто кращим, і 
екзогенні антиоксидантні добавки для зменшення пошкодження м’язів можуть 
не мати значного ефекту дії на організм [2].  

Висновки. Результати систематизації отриманих у ході аналізу даних 
наукової та методичної літератури та моніторингу інформаційних джерел 
мережі Інтернет показали, що фізичні навантаження викликають 
окислювальний стрес через утворення вільних радикалів та зниження рівня 
антиоксидантних ферментів у різних тканинах і органах. 

Перспективи подальших досліджень. Спираючись на встановлені нами 
наукові підходи щодо вивчення питання окислювального стресу та дії 
антиоксидантів у практиці спортивної підготовки слід зазначити, що основною 
стратегією у вирішенні даного питання на сьогодні є складання нутрієнтних 
програм протидії окислювальному стресу, а також розробка технологій 
тренувальних занять зі зменшенням рівня його розвитку та прояву в організмі 
під час виконання фізичних навантажень, що обумовлює перспективи 
подальшої нашої роботи у даному напрямі. 
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