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При длительной и однообразной деятельности не
зависимо от сферы ее применения нервные клетки 
коры головного мозга приходят в тормозное состоя
ние, что вызывает сонливость, ослабление внимания и 
в результате снижение работоспособности [1].

Степень физиологического утомления в основном 
обусловлена объемом и интенсивностью выполняемой 
нагрузки, а также монотонностью ее выполнения и 
позой, в которой она выполняется [1,2,9]. В последнее 
десятилетие особое внимание уделяется изучению 
производственной монотонии, в основном связанной с 
системой "человек - машина" [3,4,7-9].

В физиологии спорта имеются лишь разрозненные 
данные, свидетельствующие о значимости вынужден
ной позы, монотонности действия и условий, в кото
рых выполняется нагрузка [3,4].

В предыдущие годы специалисты в области спорта 
не принимали всерьез возможности возникновения 
монотонии в спорте. Однако в последнее время спор
тивные медики, физиологи, психологи стали отмечать 
проявления скуки, сонливость, потерю интереса у 
спортсменов не только во время тренировок, но и во 
время соревнований под воздействием монотонии [2].

Непреложным фактом является то, что в последнее 
десятилетие возросла избирательность тренировочных 
упражнений и их узконаправленность, а также в не
сколько раз увеличился объем и интенсивность трени
ровочных и соревновательных нагрузок [5,10]. Все это 
снижает у спортсменов интерес к тренировкам и соз
дает у них сенсорный дефицит [11]. К наиболее узко
направленным и стандартным по характеру двигатель
ной деятельности относятся упражнения, входящие в 
состав циклических видов спорта (бег, ходьба, велоси
педные и лыжные гонки, плавание, бег на коньках, 
гребля и др.), имеющие выраженное однообразие, ав
томатичность и позу выполнения движений.

Целью работы явилось изучение физиологических 
сдвигов при выполнении отдельных учебно

тренировочных занятий в монотонных условиях и 
поиск способов коррекции, предотвращения и профи
лактики воздействия монотонии на примере велоси
педного спорта.

Материал и методы

В исследованиях приняли участие спортсмены - 
велосипедисты высокой квалификации (15 чел.) - мас
тера спорта и спортсмены I разряда со стажем от 4 до 
8 лет в возрасте 18- 24 г., - члены национальной сбор
ной команды РА. Диспансерное обследование спорт
сменов не выявило отклонений в состоянии здоровья.

В ходе исследований был применен комплекс ме
тодов, в которые входили физиологические, психоло
гические, педагогические и методы математической 
статистики.

В представленной статье рассматриваются резуль
таты исследований по изучению показателей миото
нометрии ведущих групп мышц (нижняя конечность) 
и частоты мышечных движений (теппинг-тест), харак
теризующих функциональное состояние и лабиль
ность нервно-мышечного аппарата до и после предло
женных модельных физических нагрузок различной 
длительности и интенсивности.

Миотонометрия (измерение тонуса мышц) служит 
одним из важных показателей функционального со
стояния нервно-мышечной системы. Тонус скелетных 
мышц исследовали на двуглавой мышце бедра 
(m.biceps femoris) - на длинной и медиальной головке, 
а также на икроножной мышце голени (m.gast
rocnemius). В положении лежа на спине тонус изме
рялся также на передней поверхности четырехглавой 
мышцы бедра - на прямой головке (m.rectus femoris).

Измерения проводились с помощью миотонометра 
системы Сирмана (по Е.П. Кесаревой). Тонус мышц 
измеряли в двух режимах - произвольно расслаблен
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ном и произвольно напряженном на правой конечно
сти до и после выполнения нагрузки. Для каждой ис
следованной мышцы находили величину контракции 
мышечного тонуса (согласно инструкции по использо
ванию миотонометра системы Сирмана) с помощью 
формулы:

TH -ТР = К,
где TH - тонус мышц при произвольном напряже

нии, ТР - тонус мышц при произвольном расслабле
нии, К - контракция мышечного тонуса.

Исследование частоты мышечных движений про
водилось с целью характеристики лабильности нерв
но-мышечной системы с помощью определения часто
ты произвольных движений верхней конечности. Об- 

I следуемый наносил карандашом максимальное коли- 
՛ чество точек в течение 10 с в пять квадратов (5x5 см), 
нарисованных на листе бумаги, до и после предложен
ных нагрузок. Перед началом теста обследуемый по
лучал инструкцию работать как можно быстрей. Та
ким образом, высший предел производимых движе
ний можно было считать за меру лабильности двига
тельного аппарата.

Физические (модельные) нагрузки выполнялись на 
специально оборудованном велостенде, позволяющем 
выполнять нагрузку в лабораторных условиях. Пред
лагались физические нагрузки, имитирующие разные 
по направленности режимы тренировочных занятий, 
принятые в велосипедном спорте:

• равномерная нагрузка (скорость постоянная, 
аэробно-анаэробное энергообеспечение), 
длительность 2 часа;

• интервальная нагрузка (скорость перемен
ная, аэробно-анаэробное энергообеспече
ние), длительность 2 часа;

• силовая нагрузка (скорость и усилия пере
менные, аэробно-анаэробное энергообеспе
чение), длительность 2 часа;

• соревновательная нагрузка (моделирование 
соревнований в гонке на 35 км, скорость 
максимальная и околомаксимальная, преоб
ладание анаэробного энергообеспечения).

На I этапе исследований спортсмены выполняли 
предложенные нагрузки на велостенде в однообраз
ной обстановке, в лабораторных условиях с целью 
выявления сдвигов после выполнения монотонной 
нагрузки.

На П этапе исследований моделировались и зада
вались те же нагрузки; особенностью этого этапа яви
лись условия выполнения нагрузки: с целью снижения 
и предотвращения моногонии был применен специ
ально разработанный комплекс мероприятий, который 
предусматривал условия, максимально приближенные 
к естественным, что создавалось соответствующим 
шумовым сопровождением, воздушным потоком, тем
пературой окружающей среды, демонстрацией на мо

ниторе видеозаписей. В вышеуказанный комплекс 
была включена система биологической обратной свя
зи (БОС) - спортсмен систематически получал инфор
мацию с дисплея велокомпьютера о выполнении за
данного режима нагрузки (частота сердечных сокра
щений (ЧСС), скорость движения, частота педалиро
вания и т.п). Исследователь (инструктор) информиро
вал и вносил необходимые коррективы в ходе выпол
нения нагрузок.

Результаты и обсуждение

Проведенные исследования на I и II этапах показа
ли разнохарактерность изменений изучаемых пара
метров миотонометрии и теппинг-теста, характери
зующих функциональное состояние нервно-мышеч
ного аппарата велосипедистов. Приводятся материалы 
лабораторных исследований в умеренном режиме. 
Выполнялась равномерная работа с постоянной скоро
стью в смешанном режиме энергообеспечения (аэро
бно-анаэробное) при средней ЧСС 150-165 уд/мии.

Как видно из данных табл. 1, на I этапе исследова
ний после выполнения нагрузки в условиях моното- 
нии отмечается значительное снижение контракции во 
всех исследуемых группах мышц. Так, контракция 
четырехглавой мышцы составила 52,2±0,77 миотон 
(разность между показателями, зарегистрированными 
до выполнения нагрузки, составила 7,86 миотон - 
15,07 %), двуглавой мышцы 53,6±0,97 миотон 
(разность - 8,95 миотон; 16, 7 %) и икроножной мыш
цы 55,6±1,37 миотон (разность - 7,55 миотон; 13,6 %), 
различия достоверны, Р <, 0,001.

Противоположная картина в показателях миотоно
метрии отмечена при выполнении предложенной на
грузки на П этапе исследований с применением специ
ального комплекса мероприятий с использованием 
системы БОС. После нагрузки контракция четырех
главой мышцы возросла (65,23±0,65), осталась прак
тически на прежнем уровне у двуглавой мышцы, а у 
икроножной мышцы показатели повысились с 
67,59±1,93 до 72,45±1,16 миотон. Разность между по
казателями на I и II этапе исследований составила: у 
четырехглавой мышцы - 24,6%; двуглавой мышцы - 
13,96%, у икроножной - 22,3% (Р < 0,001).
В табл. 2 показатели теппинг-теста свидетельствуют, 
что после выполнения нагрузки на I этапе исследова
ний наблюдается снижение показателей теппинг-теста 
до нагрузки 72,13±1,63, а после нагрузки 68,17±1,91 
(разность составила 5,8% - 3,96 отметки). Показатели 
же теппинг-теста на II этапе исследований повыси
лись, причем на достоверную величину С 72.31-+Լ64 
до 77,91±1,79 72,31±1,64 до 77,91±1,79 отметки за 10 
с. Сравнение показателей теппинг-теста после выпол
нения нагрузки на I и П этапах исследований показа-
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Таблица]

Показатели контракции (миотонометрии) до и после выполнения нагрузки в умеренном режиме 
работы на I и П этапах исследований, М±т(М)

Таблица 2

Режим работы

Миотонометрия (миотон)

до нагрузки после нагрузки

четырехгл. 
мышца

двугл. мышца икроножн. 
мышца

четырехгл. 
мышца

двугл. мышца икроножн. мышца

1этап, п=15 60,0±1,87 62,5±1,04 63,2±1,62 52,2±0,77 53,6±О,97 55,6±1,37

П этап, п=15 61,59±0,75 61,93±1,08 67,59±1,93 65,23± 0,65 62,22±1,13 72,45±1,16

% 24,64 13,96 22,28

Р £0,001

Показатели теппинг-теста до и после нагрузки 
в умеренном режиме на I и П этапах исследований, 

М±т(М)

Режим работы

Тепл инг-тест (колич. 
отметок за 10 сек)

до нагрузки после
нагрузки

I этап, п=15 72,13±1,63 68,17±1,91

II этап, п=15 72,31±1,64 77,91±1,79

% ' 12,49

Р <0,001

ло, что данные, полученные после нагрузки, на II эта
пе выше на 12,5% (Р^0,001), по сравнению с данными 
I этапа.

Таким образом, можно заключить, что однообраз
ная обстановка, монотонность выполнения нагрузки и 
поза, в которой она выполняется, негативно влияют на 
функциональное состояние и лабильность нервно- 
мышечного аппарата спортсменов-велосипедистов.

Разработанный и примененный комплекс средств и 
методов позволяет снизить и предотвратить в некото
рой мере негативное влияние моногонии и тем самым 
повысить работоспособность спортсменов. Апробиро
ванная методика может применяться как в области 
различных циклических видов спорта, так и в системе 
профилактических мер на производстве при однооб
разной длительной работе.

Поступила 14.10.02

Մոնոտոնիայի ազդեցությունը մարզիկների օրգանիզմի 
ֆունկցիոնալ վիճակի վրա

Դ. Վ. Դյակով

Օգտագործվել է ժամանակակից մեթոդների 
համափր, որի միջոցով բացահայւովել է մարզիկների 
ֆունկցիոնալ վիճակի վրա երկարատև, միապաղաղ 

աշխատանքի բացասական ազդեցությունը:
Մեթոդների և միջոցների մշակված համսղիրը թույլ 

է տայիս նվազեցնել կամ կանխել մոնոտոնիայի 
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ազդեցությունը՛ դրանով իսկ բարձրացնելով 
մարզիկների աշխատունակությունը:

Տվյւպ մեթոդիկան հնարավոր է կիրառել ինչպես 

սպորտի բնագավառում, այնպես էլ արտադրության 
մեջ երկարատև մոնոաոն աշխատանքի բացասական 
ազդեցության կանխարգելման նպատակով:

Influence of monotony on the functional state of sportsmen's organism

A complex of modem methods of investigation has 
been applied to define the negative influence of long- 
lasting monotonous work on the functional state of the 
sportsmen.

The complex of these methods and means helps to

’. Dyakov

releive or to prevent the influence of monotony and to 
raise sportsmen s working capacity.

This method can be included into the system of 
preventive measures in production related to monotonous 
long work.
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