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В ходе проведенного исследования было выявлено шесть различных 

вариантов функционального состояния периферической части нервно-

мышечного аппарата квалифицированных лыжников-гонщиков (рисунок 36). 

Из рисунка 36 видно, что спортсмены, отнесенные к первому варианту, 

как в фоновом состоянии до нагрузки, так и в ответ на ступенчато-

возрастающую нагрузку отличаются небольшой асимметричностью порога М-

ответа. В состоянии относительного покоя, перед началом выполнения 

ступенчато-возрастающей нагрузки разница ЛВВС мышц правой и левой 

голени, правой и левой трехглавой мышцы плеча составила в среднем 1,1 мс.  

После нагрузки величина порога М-ответа в мышцах голени снизилась. В 

М-ответе трехглавой мышцы плеча отмечается асимметрия. После окончания 

выполнения теста на эргометре правая рука у спортсменов демонстрировала 

замедление ответа на электрический стимул, что отражает более быстрое 

наступление утомления в её мышцах.  

Анализ второго, наиболее часто встречающего, варианта ответа на 

ступенчато-возрастающую нагрузку по показателю ЛВВС показал, что как в 

нижних, так и в верхних конечностях показатели ЛВВС не изменилось 

значительно. В отличие от первого варианта здесь после выполнения 

ступенчато-возрастающей нагрузки замедление М-ответа наблюдается в левой 

руке. Спортсмены характеризуются в большей степени быстрыми и 

промежуточными мышечными волокнами в верхних конечностях и 

промежуточными в нижних конечностях.  





Третий вариант функционального состояния периферической части НМА 

лыжников отличается большей симметричностью порогов М-ответа правой и 

левой конечности в фоновом состоянии и после выполнения нагрузки. После 

нагрузки у представителей этого варианта функционального состояния 

периферической части НМА М-ответ проявляется быстрее. Увеличение 

скорости реагирования мышцы на электрический стимул после нагрузки может 

являться показателем улучшения врабатывания, синхронизации двигательных 

единиц, мобилизации функциональных резервов и свидетельствовать об 

устойчивой адаптации спортсменов к физическим нагрузкам. 

Лыжники-гонщики, соответствующие четвертому варианту при фоновой 

регистрации не имели М-ответа в правой нижней конечности, что 

характеризует перегруженность НМА. После выполнения нагрузки М-ответ 

появляется с достаточно высокой амплитудой порога. Кроме того, 

представители этого варианта показали самую высокую амплитуду порога М-

ответа двигательных и единиц трехглавой мышцы плеча на обеих руках, что 

можно охарактеризовать, как утомление. Анализ композиции мышечных 

волокон свидетельствует о наличии у спортсменов данного варианта 

промежуточных и медленных волокон в нижних конечностях и промежуточных 

в верхних.  

Аналогично предшествующему варианту у лыжников пятого варианта не 

проявился М-ответ при регистрации фоновых значений показателя ЛВВС в 

мышцах левой голени. После нагрузки проявляется ответная реакция, но не 

совсем адекватная по силе М-ответа с очень высоким порогом ответа – 8,82 мс. 

Тенденция такого характера свидетельствует о признаках переутомления НМА, 

проявляющегося уже в состоянии относительного покоя. Из рисунка 36 видно, 

что показатели М-ответа верхних конечностей после нагрузки асимметричны в 

своих ответных проявлениях, ведут себя не связанно, нагружаясь по-разному: 

показатель ЛВВС правой руки уменьшился на 0,70 мс, левой руки наоборот 

значительно увеличился (на 0,77 мс).  



Представители группы с шестым вариантом функционального состояния 

НМА и ответом на ступенчато-возрастающую нагрузку характеризовались 

симметричным М-ответом в состоянии относительного покоя (до нагрузки) со 

стороны нижних и верхних конечностей. Однако, после нагрузки происходит 

увеличение показателя ЛВВС ответа правой руки на 1,28 мс. Такой ответ 

характеризует наступление очень скорого утомления при выполнении нагрузки 

в правой верхней конечности. У представителей данного варианта 

функционального состояния НМА в композиции мышц преобладают волокна 

смешанного типа в нижних конечностях, быстрого и промежуточного – в 

верхних. 

Проведенные исследования показали, что во всех шести выявленных 

вариантах функционального состояния периферического звена НМА лыжников 

– гонщиков были выявлены ответные реакции на электрический стимул, как в 

верхних, так и в нижних конечностях с различными изменениями, 

отражающими особенности кумулятивной адаптации спортсменов к 

тренировочным нагрузкам, а также особенности техники передвижения на 

лыжах и, связанные с ними различиями в характере распределения усилий 

между правой и левой конечностями. Характер асимметричности, величина 

порога ответа на стимуляцию до выполнения ступенчато-возрастающей 

нагрузки и после были различны в каждом из шести выявленных вариантов.  

Стоит отметить, что в настоящем исследовании оптимального 
функционального состояния периферического звена нервно-мышечного 
аппарата у лыжников-гонщиков не выявлено. Относительно благоприятным 
функциональным состоянием можно считать реакции НМА, соответствующие 
второму и третьему вариантам. Во всех шести вариантах прослеживались 
признаки утомления периферического звена нервно-мышечного аппарата 
верхних и нижних конечностей спортсменов, которые проявлялись в 
асимметричности М-ответов правой и левой конечности, отражающей не 
связанность, разную степень нагруженности при выполнении ступенчато-
возрастающей нагрузки. Увеличение латентного времени и порога ответа 



мышечных волокон после нагрузки или в состоянии относительного покоя 
характеризуют начальную, компенсированную степень утомления. Более 
выраженное утомление характеризуется проявлением защитных механизмов 
НМА, которое проявляется в отсутствии М-ответа быстрых мышечных волокон 
(пятый вариант).  

На рисунке 37 представлено распределение лыжников-гонщиков (%) по 
вариантам функционального состояния периферической части нервно-
мышечного аппарата. 

Рисунок 37 – Распределение спортсменов (%) с учетом функционального состояния 
нервно-мышечного аппарата по данным латентного времени вызванного сокращении 

 

Наиболее часто встречающимися вариантами ответных реакций ЛВВС 
среди исследуемых лыжников-гонщиков являются второй и третий, доля 
спортсменов с таковыми ответными реакциями на специфическую нагрузку 
составила 40 и 37 % соответственно. Самый редко встречающийся вариант 
ответа соответствовал пятому варианту – 1 %.















Определены варианты функционального состояния периферического 

звена НМА лыжников-гонщиков 

 Выявлены различные варианты ответных реакций НМА на 

ступенчато-возрастающую нагрузку. Выявлены шесть вариантов, отражающих 

особенности кумулятивной адаптации спортсменов к тренировочным 

нагрузкам, а также особенности техники передвижения на лыжах и, связанные с 

ней различия в характере распределения усилий между правой и левой руками. 

Определено, что увеличение ЛВВС и порога М-ответа характеризуют 

наступление признаков утомления. Накопительный эффект утомления в 

двигательных единицах проявляется включением защитных механизмов, что 

проявляется в отсутствии М-ответа. 
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 способы повышения психической надежности 
спортсменов 

 

 

общая и специальная 
психологическая подготовка 

- формирование и совершенствование у 
спортсменов свойств личности и 

психических качеств, необходимых для 
успешного выполнения тренировочной 

деятельности, подготовки к 
соревнованиям и надежного 

выступления в них

 мотивационно-волевая 
подготовка 

- формирование мотивов, 
определяющих отношение к спортивной 

деятельности 
- развитие целеустремленности 

- развитие настойчивости 
- развитие терпеливости и упорства 

- развитие выдержки и самообладания 
- развитие инициативности и 

самостоятельности 
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