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О Б Щ А Я Х А Р А К Т Е Р И С Т И К А Р А Б О Т Ы 

Актуальность. Исследование посвящено одной из основ-
ных проблем физического воспитания, проблеме совершенст-
вования двигательной деятельности человека. Основная идея 
работы заключается в изучении и выявлении возможности и 
целесообразности практического использования упражнений 
в совместном напряжении мышц-антагонистов в «безнагру-
зочных» условиях (на основе развития нового методического 
подхода к управлению функциями мышц в условиях отсутст-
вия внешней нагрузки) . 

В настоящее время известно только два способа произ-
вольной активации мышечной деятельности: а ) с внешним 
отягощением (в результате преодоления веса предметов, сна-
рядов, частей тела или тела в целом, противодействия при-
способлений); б) «безнагрузочных» условиях (в результате 
противодействия одних мышц другим. Метод идеомоторной 
активизации мышечной деятельности мы рассматриваем как 
составную часть «безнагрузочного» метода) . Однако в силу 
сложившихся обстоятельств один из способов произвольной 
активизации мышечной деятельности (с внешним отягоще-
нием) с незапамятных времен до наших дней всесторонне 
изучается и повсеместно используется, другой (в «безнагру-
зочных» условиях) никогда комплексно не исследовался (нам 
известно всего две статьи) , теоретически не обосновывался и 
не имеет достойного практического распространения. В то ж е 
время, как свидетельствует настоящее исследование, доступ-
ная только человеку возможность целенаправленно и диффе-
ренцированно управлять функциями своих мышц в любое 
время и в любом месте без снарядов и приспособлений поз-
воляет использовать данный метод в самых различных усло-
виях жизнедеятельности с целью физического развития, по-
вышения работоспособности, совершенствования спортивно-
технических показателей и функциональных возможностей 
организма. При этом следует особо подчеркнуть тот факт, 
что такие з а н я т а ^ (в отличие от традиционных) не требуют 
специальных з а т р а т времени, условий, какого-либо оборудо-
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вания и могут планироваться и осуществляться (при необхо-
димости) в любое время и в любой обстановке, в том числе 
и в условиях производства, и не только в перерывах между 
трудовыми действиями, но и в процессе их исполнения (не 
покидая рабочего места и не нарушая характера трудовых 
операций). Однако такие упражнения еще не получили 
распространения в практике физического воспитания, а меж-
ду тем еще в начале века доктором А. Н. Анохиным (1909) , 
Й. Прошек (1915) был предложен метод физического раз-
вития, основанный на совместном напряжении мышц-анта-
гонистов. Авторы рекомендовали выполнять общеразвиваю-
щие упражнения с волевым напряжением мышц. В работах не 
приводятся данные каких-либо экспериментальных исследо-
ваний, нет и ссылок на таковые. Начинание было з а б ы т о и в 
дальнейшем не разрабатывалось , этому способствовало преж-
де всего то обстоятельство, что в физиологии труда и спорта 
одновременное напряжение мышц-антагонистов часто рас-
сматривалось как выражение несовершенства движения. 
Эта точка зрения основывалась, главным образом, на клас-
сическом понятии принципа реципрокной иннервации, вве-
денном Шеррингтоном в 1897 году, но еще Н. Е. Введенский, 
А. А. Ухтомский, И. С. Беритов и др. указывали на динамиче-
ский характер реципрокных отношений. В последние годы 
вышли работы, показывающие, что активность антагониста 
не является дискоординирующим фактором, а, наоборот, 
связана с более совершенной техникой движения: Р. С. Пер-
сон, Н. А. Рощина, М. Л. Мирский, Н. А. Минаева , Э. И. 
Козьмян, И. М. Козлов, В. И. Чернов, В. Н. Колондаров и 
др. авторы связывают повышение активности антагониста с 
координацией многих типов движений человека и коррекцией 
дозируемых усилий. Но вместе с этим в литературе встре-
чаются сведения и о нежелательном использовании упражне-
ний с одновременным напряжением мышц-антагонистов, 
ввиду их якобы отрицательного влияния на двигательную 
деятельность. Однако во всех случаях в качестве основного 
аргумента выдвигаются не данные экспериментальных иссле-
дований, а факт функционального противодействия мышц-
антагонистов. Но как свидетельствуют многие и многие ис-
следования, большинство движений человека совершается 
при одновременной активности мышц-антагонистов, т. е. в 
«безнагрузочных» условиях. Но вместе с этим каждый чело-
век может и произвольно вызывать напряжение различных 
мышц и имитировать различные двигательные действия 
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(трудовые, спортивные, бытовые) с дополнительным напря-
жением мышц, в целом и по частям в различных условиях и 
сочетаниях, совершенствуя при этом не только внешнюю 
структуру исполняемого движения, по, вовлекая в активное 
состояние различные группы мышц с планируемой интенсив-
ностью, развивать физические качества и на основе диффе-
ренцированного моторного компонента деятельности совер-
шенствовать возможности других систем организма. 

Необходимость сознательной коррекции межмышечных 
отношении при воспроизведении двигательных действий в 
«безнагрузочных» условиях представляет определенный ин-
терес для развивающейся педагогической кинезиологии как 
учения об управлении двигательными действиями в педаго-
гическом аспекте, цель которого заключается в повышении 
эффективности процесса обучения с акцептом на самообуче-

{ ние и самоуправление движением. 
Способность человека стимулировать мышечную актив-

ность в «безнагрузочных» условиях позволяет не только под-
держивать функциональную активность организма на опти-
мально-требуемом уровне, но и создает определенные пред-
посылки и условия для выработки новых заданных уровней 
функционирования систем организма, способных обеспечить 
выполнение требований, предъявляемых к организму чело-
века в экстремальных условиях, а это в век научно-техниче-
ского прогресса, неуклонно расширяющего необходимость 
длительного присутствия человека на рабочем месте, в ка-
бинах малого объема (при подводных плаваниях, воздушных 
и космических полетах) под влиянием различных стрессовых 
факторов (перегрузки, ограничения двигательной активно-
сти, отсутствие сил гравитации и т. п.) приобретает уже в 
наши дни первостепенное значение. 

Таким образом, поскольку проблема физического совер-
шенствования человека является комплексной, общебиологи-
ческой и социальной, ра зработка и внедрение новых эффек-
тивных средств и методов управления функциями организма 
с целью совершенствования двигательной деятельности и 
профилактики гиподинамии является задачей актуальной и 
имеет большое научное и практическое значение. 

Исследование данной проблемы приобретает особое зна-
чение в свете решений исторического XXVI съезда К П С С и 
постановления Центрального Комитета К П С С и Совета 
Министров С С С Р «О дальнейшем подъеме массовости физи-
ческой культуры и спорта» , поиск и р а з р а б о т к а рациональ-
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ных путей управления функциями организма с целью физи-
ческого развития и профилактики гиподинамии, соответст-
вующих стремительно убыстряющемуся ритму нашей жизни 
и позволяющих (при необходимости) без дополнительных 
з а т р а т времени, условий и приспособлений поддерживать 
системы организма на требуемом (в каждом конкретном 
случае) оптимальном уровне, становиться все более актуаль-
ным и требует организации широкого фронта научных иссле-
дований. 

Цель и общие задачи исследования. Целью настоящего 
исследования являлось изучение возможности и целесооб-
разности практического использования упражнений в сов-
местном напряжении мышц-антагонистов в «безнагрузочных» 
условиях для повышения функциональных возможностей ор-
ганизма человека, совершенствования двигательной деятель-
ности и профилактики гиподинамии. 

Перед работой были поставлены следующие общие зада-
чи. 

1. Изучить современное состояние проблемы управления 
функциями мышц в различных режимах деятельности и их 
использования для совершенствования двигательной дея-
тельности и профилактики гиподинамии. Выработать мето-
дологический подход к решению проблемы волевого «безна-
грузочного» стимулирования мышечной активности и опре-
делить методическую основу для ее исследования. 

2. Исследовать и выявить функциональные закономерно-
сти и особенности взаимовлияния мышц-антагонистов в «без-
нагрузочных» условиях, возможности произвольного диффе-
ренцированного управления функциями мышц и их влияние 
на различные системы организма. 

3. Р а з р а б о т а т ь научно-методические рекомендации к ис-
пользованию метода имитации двигательных актов с допол-
нительным напряжением мышц в «безнагрузочных» услови-
ях с целью совершенствования двигательной деятельности и 
повышения спортивно-технических показателей. 

4. Исследовать влияние дополнительного напряжения 
мышц в «безнагрузочных» условиях на характер воспроизве-
дения трудовых двигательных действий и функциональные 
изменения в системах организма (в том числе и в условиях 
производства) . Р а з р а б о т а т ь методические рекомендации по 
практическому использованию метода волевого «безнагру-
зочного» стимулирования мышечной активности с целью его 
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рационального применения для совершенствования функцио-
нальных возможностей организма и профилактики гиподи-
намии. 

В соответствии с общими задачами по каждому направ-
лению ставились частные задачи (12 з а д а ч ) . 

Методологической основой исследования являлись: марк-
систско-ленинская философия; теория и методика физическо-
го воспитания и спортивной тренировки; концепция физиоло-
гии активности; теория функциональной системы; теория мо-
торно-висцеральных рефлексов, позволяющих проследить 
диалектику внешних и внутренних отношений систем орга-
низма и полнее понять механизм взаимодействия и взаимо-
содействия многоуровневой иерархической системы регуляции 
произвольных двигательных действий в условиях отсутствия 
внешней нагрузки и на этой основе выработать методические 
приемы изучения и совершенствования функциональных воз-
можностей систем организма. 

Организация и методы исследования. Отсутствие экспе-
риментально обоснованных сведений о количественных и ка-
чественных изменениях в деятельности нервно-мышечного ап-
парата при выполнении двигательных действий в «безнагру-
зочных» условиях требовало организации исследования, обес-
печивающего получение ответа на многие интересующие во-
просы, без которого невозможны были бы аргументирован-
ные выводы и обобщения, составляющие основу для решения 
поставленных задач. К а ж д а я серия опытов способствовала 
не только конкретизации полученных данных, но и в ряде 
случаев предопределяла необходимость выяснения ряда 
смежных взаимообусловленных явлений, для исследования 
которых создавались различные комплексные установки, тре-
нажерные устройства и приспособления. Это обусловливало 
взаимную преемственность и последовательность в организа-
ции исследования. 

Решение задач педагогического плана осуществлялось в 
форме учебно-тренировочных, производственных и самостоя-
тельных занятий с использованием метода «безнагрузочно-
го» напряжения мышц, базирующегося на основе данных ла-
бораторных исследований. 

Д л я решения поставленных задач применялись следую-
щие методы. 

1. Электромиография. 2. Полидинамометрия и другие 
приемы измерения силы мышц. 3. Тремометрия. 4. Гониогра-
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фия. 5. Спирография. 6. Термометрия кожи. 7. Определение 
способности в дифференцировании пространственных пара-
метров и мышечных напряжений. 8. Определение зрительно-
моторной реакции. 9. Определение темпа движения. 10. Оцен-
ка техники выполнения спортивных упражнений. 11. Регист-
рация деятельности сердечно-сосудистой системы. 12. Опреде-
ление свойств внимания. 13. Тест САН. 14. Киносъемка. 
15. Методы математического анализа . 16. Педагогический 
эксперимент. 

Научная новизна исследования заключается в открытии 
нового направления в системе физического воспитания, осно-
ванного на развитии нового методического подхода к управ-
лению функциями мышц в условиях отсутствия внешней на-
грузки с целью повышения функциональных возможностей 
организма, совершенствования двигательной деятельности и 
профилактики гиподинамии. К началу наших исследований 
по теме (первые публикации в 1967 г.) в литературе не бы-
ло работ, которые бы ставили задачу комплексного изучения 
возможностей управления функциями мышц в «безнагрузоч-
ных» условиях с целью их практического использования. Про-
веденная работа является первым комплексным исследовани-
ем в этом направлении. Впервые на основе эксперименталь-
ных данных, полученных с применением современных мето-
дов, вскрыты характерные закономерности и особенности 
функционального взаимодействия мышц в «безнагрузочных» 
условиях; определены возможности избирательного управле-
ния функциями различных мышц в «безнагрузочных» усло-
виях, выявлены особенности и влияние различных форм ин-
формации (об активности мышц) на эффективность диффе-
ренцированного управления их деятельностью, разработаны 
приемы тренировки в совершенствовании мышечного чувства 
и управления функциями мышц в «безнагрузочных» услови-
ях, определены особенности влияния различных режимов мы-
шечной деятельности в «безнагрузочных» условиях на функ-
циональную динамику систем организма, выяснены харак-
терные особенности различных упражнений с дополнитель-
ным «безнагрузочным» напряжением мышц и определено их 
влияние на спортивно-технические показатели, разработай 
способ определения активности мышц в различных точках 
траектории движения (в ступенчатых изометрических услови-
я х ) ; ра зработан способ оценки мышечных усилий по электри-
ческой активности мышц в «безнагрузочных» условиях, раз-
работаны специфические упражнения с «безнагрузочным» 
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напряжением мышц, приемы обучения и совершенствования, 
методы их применения в различных условиях и определено 
их влияние на функциональные сдвиги в системах организма. 

Практическая значимость работы з аключается в разработ-
ке и экспериментальном обосновании возможности и целесо-
образности применения метода «безнагрузочного» стимули-
рования мышечной активности для совершенствования мы-
шечного чувства, развития физических качеств, совершенст-
вования навыка в произвольном напряжении и расслаблении 
мышц, совершенствования двигательной деятельности и по-
вышения спортивно-технических показателей, профилактики 
гиподинамии. 

Результаты исследования (в определенной мере) воспол-
няют наши знания о закономерностях и особенностях взаи-
модействия мышц в «безнагрузочных» условиях, возможно-
стях управления их функциями, их влияния на другие систе-
мы организма, з а к л а д ы в а я тем самым научно-методические 
основы для их дальнейшего изучения и практического приме-
нения. 

Проведенное исследование дает теоретическое и практи-
ческое обоснование для выработки организационных и мето-
дических рекомендаций по использованию метода «безнагру-
зочного» стимулирования мышечной активности при различ-
ных формах занятий, способствуя созданию учебно-методи-
ческих пособий и рекомендаций, направленных на повыше-
ние эффективности системы физического воспитания. 

В практическом плане использование упражнений с допол-
нительным «безнагрузочным» напряжением мышц имеет оп-
ределенные преимущества перед традиционными упражнени-
ями (с внешним отягощением) : отсутствие необходимости в 
снарядах и приспособлениях, возможность вызывать и под-
держивать дополнительную активность мышц в любое время, 
в любом месте и при любом положении тела, вызывать и под-
держивать одновременную активность всех основных мышц 
тела, избирательно воздействовать на различные мышцы или 
д а ж е отдельные головки мышц, воспроизводить и поддержи-
вать дополнительную активность мышц в движении, с дви-
жением, без движения и в их сочетаниях, имитировать раз-
личные трудовые, спортивные и бытовые двигательные дей-
ствия с дополнительным дифференцированным напряжением 
мышц (в том числе и мышц работающих конечностей). 

Выполнение спортивных упражнений с дополнительным 
«безнагрузочным» напряжением мышц (имитация) позволя-



ет интенсифицировать процесс учебно-тренировочных и само-
стоятельных занятий, снизить нагрузку на костно-суставной 
аппарат (с целью профилактики перенапряжения) , совер-
шенствовать возможности управления развитием и поддер-
жанием спортивной формы в различных условиях (в том чис-
ле и в случаях вынужденного перерыва в тренировочных за-
нятиях, травмы, переезды на соревнования и т. п). 

Воспроизведение и поддержание дополнительной активно-
сти различных мышц в условиях производственной деятель-
ности в результате поочередного вовлечения их в активное 
состояние в «безнагрузочных» условиях позволяет выравни-
вать неравномерное распределение нагрузки на двигатель-
ный аппарат , расширить рецептивное поле возбуждения, во-
влекать в активное состояние низкопороговые двигательные 
единицы, расширить и повысить внутриорганную насосную 
функцию мышц, в ы р а б а т ы в а т ь и поддерживать оптимальное 
соотношение моторных и вегетативных функций организма, 
сохранять и совершенствовать устойчивость саморегуляции 
рабочего динамического стереотипа — и все это в любое вре-
мя, в любых условиях и без каких-либо приспособлений. 

Результаты исследования позволили р а з р а б о т а т ь научно 
обоснованные рекомендации по использованию упражнений 
в совместном напряжении мышц-антагонистов и внедрить их 
в практику занятий со студентами вузов, спортивных секций, 
производственных коллективов, что подтверждается актами 
внедрения. 

В заключение считаем необходимым подчеркнуть, отмечая 
определенные достоинства метода волевого «безнагрузочно-
го» стимулирования мышечной активности для совершенство-
вания функциональных возможностей организма, мы отнюдь 
не предлагаем отказаться от традиционных форм выполне-
ния упражнений (с преодолением внешнего отягощения) и 
не только потому, что полностью заменить упражнения с 
внешним отягощением просто нельзя по той причине, что в 
этих условиях отсутствуют факторы, усиливающие влияние 
внешнего отягощения па организм и прежде всего на костно-
суставной аппарат , на кожные покровы в местах соприкосно-
вения с внешними объектами и т. п., но и потому, что в усло-
виях гравитации двигательная деятельность человека посто-
янно направлена на преодоление внешнего отягощения, а, как 
известно, эффективное достижение результата в любом виде 
двигательной деятельности предполагает как обязательное 
условие-^наличие динамического соответствия средств, мето-

8 



Дов и условий выполняемому действию. В данном случае 
речь идет о введении дополнительных и, как свидетельствует 
настоящее исследование, эффективных приемов совершенст-
вования системы управления функциями организма с целью 
повышения его возможностей. 

На защиту выносятся данные экспериментальных исследо-
ваний, совокупность которых определяет педагогические ос-
новы практического использования упражнений в совместном 
напряжении мышц-антагонистов в «безнагрузочных» условиях 
с целью совершенствования двигательной деятельности и про-
филактики гиподинамии и, в частности, данные о характер-
ных закономерностях и особенностях функционального взаи-
модействия мышц в условиях «безнагрузочного» стимулиро-
вания их деятельности, возможностях управления их функ-
циями и о их влиянии на организм, о влиянии тренировки на 
способность избирательно и дифференцированно управлять 
функциями своих мышц в «безнагрузочных» условиях, о вли-
янии тренировки в совместном напряжении мышц в «безиа-
грузочных» условиях на обучение спортивным упражнениям, 
о влиянии тренировки методом имитации двигательных дей-
ствий с дополнительным «безнагрузочным» напряжением 
мышц на совершенствование спортивных упражнений, о фак-
торах, способствующих повышению степени взаимодействия 
спортсмена со снарядом и снижению влияния внешнего отя-
гощения на костно-суставнои аппарат занимающихся , о влия-
нии различных режимов мышечной активности в «безнагру-

I зочных» условиях на выполнение трудовых действий и дина-
мику функциональных изменений в системах организма в 
условиях производства (с целью профилактики гиподинамии). 

Структура и объем работы. Диссертация состоит из вве-
г дения, 8 глав, заключения, выводов, методических рекоменда-

ций, списка литературы (685 наименований, из которых 172 
на иностранных языках ) , 69 таблиц, 20 иллюстраций, общим 
объемом 430 страниц. 

С О Д Е Р Ж А Н И Е Р А Б О Т Ы 

Взаимоотношения мышц-антагонистов 
в «безнагрузочных» условиях 

Активность мышц в этих условиях может проявляться в 
двух вариантах : а) в результате противодействия мышц-ан-
гагонистов. В этом случае одна из мышц будет выполнять 
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преодолевающую, другая— уступающую работу, различие в 
усилии приведет к движению; б) в результате преодоления 
противодействия сустава . В этом случае напряжение разви-
вается в агонисте (изометрический режим) . Различия в пока-
зателях силы (динамометрии) и электрической активности 
мышц-антагонистов свидетельствуют, что в «безнагрузочных» 
условиях вызвать максимальное напряжение сильнейшей 
мышцы (из пары мышц-антагонистов) в результате противо-
действия более слабого антагониста не представляется воз-
можным, следовательно, при выполнении двигательных дей-
ствий в «безнагрузочных» условиях слабейшие мышцы всегда 
несут большую нагрузку. 

Выполнение циклических упражнений с «безнагрузочным» 
напряжением мышц до максимального темпа может осуще-
ствляться при одновременной активности мышц-антагони-
стов, выполнение упражнений в предельном темпе характе-
ризуется реципрокным взаимоотношением мышц-антагони-
стов, в этих условиях д а ж е преднамеренно сохранить одно-
временную активность мышц-антагонистов, не снижая темпа 
движения, не удается. 

Анализ материалов , характеризующих соотношение вре-
мени возбуждения и торможения мышц-антагонистов в «без-
нагрузочных» условиях, показал : предварительное напряже-
ние мышц сокращает время латентного периода зрительно-
моторной реакции ( Л П З М Р ) , при задании вызвать одновре-
менное напряжение мышц-антагонистов отмечается как одно-
временная, так и разновременная их активность, при этом во 
всех случаях акцентированного движения (сгибания или 
разгибания) время активности агониста (в зависимости от 
величины акцентируемого действия) опережает активность 
антагониста. Выявленная разновременность возбуждения 
мышц-антагонистов свидетельствует о том, что в данных ус-
ловиях не может быть жестких связей между центрами аго-
ниста и антагониста, по типу врожденного механизма рецип-
рокной иннервации, и это может служить доказательством 
того, что в отношении распределения разрядов во времени 
центры мышц-антагонистов работают независимо друг от 
Д р у г а . 

Рассматриваем вопрос о влиянии активности антагониста 
на усиление, развиваемое агонистом, прежде всего отметим, 
бытует мнение, будто активность антагониста может оказать 
противодействие усилию, развиваемому агонистом. В качест-
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ве аргументов обычно ссылаются на функциональное проти-
водействие мышц-антагонистов и на тот факт, что в условиях 
совершенствования двигательного навыка активность анта-
гониста снижается. Но, как показали исследования, в услови-
ях преодоления внешнего отягощения активность антагони-
ста зависит от усилия, р а з в и в а е м о ю агонистом, чем больше 
усилие агониста, тем меньше возможная активность антаго-
ниста, при максимальном усилии д а ж е преднамеренно выз-
вать дополнительное напряжение антагониста не представ-
ляется возможным. Следовательно, факт активности антаго-
ниста при выполнении двигательных действий может свиде-
тельствовать не только о том, что движение совершается в 
«безнагрузочных» условиях, по и о том, что оно совершается 
не с максимальным усилием, а если программа решения дви-
гательной задачи требует максимального усилия данных 
мышц, то это будет свидетельствовать еще и о том, что в дан-
ном случае отсутствуют условия для реализации силовых 
возможностей мышц-агонистов. Из этого следует, что при 
выполнении двигательных действий антагонист выполняет 
координационные функции, обеспечивающие в каждом кон-
кретном случае соответствующий уровень решения двигатель-
ной задачи, и характеризует имеющиеся условия для прояв-
ления силовых возможностей агониста (чем эти возможности 
больше, тем меньше возможная активность антагониста) . 

Управление функциями мышц в «безнагрузочных» ус-
ловиях. 

Особенностью формирования двигательных действий в 
«безнагрузочных» условиях является прежде всего отсутст-
вие коррегирующего влияния внешнего отягощения на аффе-
рентный аппарат , наличие одновременной и повышенной аф-
ферентации от мышц-антагонистов. Учитывая данные осо-
бенности, выяснялась возможность произвольного управле-
ния функциями мышц в этих условиях. 

Управление напряжением отдельных групп мышц в «без-
нагрузочных» условиях относительно напряжения мышц с 
внешним отягощением значительно варьирует; в нашем опыте 
из 23 контролируемых мышц в 17 случаях напряжение мышц 
с преодолением внешнего сопротивления выше; в трех случа-
ях достоверность различий Р < 0 , 5 , в остальных Р < 0 , 0 1 , в 
шести случаях различия несущественны ( Р > 0 , 1 ) , это свиде-
тельствует о возможности в «безнагрузочных» условиях без 
предварительной подготовки вызывать значительное напря-
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жение различных групп мышц. Но следует отметить, что при 
оценке возможностей напряжения мышц в «безнагрузочных» 
условиях необходимо учитывать специфику взаимовлияния 
мышц-антагонистов, как уже отмечалось, вызвать максималь-
ное напряжение сильнейшей мышцы в результате противо-
действия слабого антагониста нельзя, и это накладывает оп-
ределенное ограничение на возможность вызывать повышен-
ное напряжение отдельных мышц в «безнагрузочных» усло-
виях. 

Учитывая, что влияние мышечной активности на функци-
ональные сдвиги в системах организма определяются не 
только количеством и интенсивностью активируемых групп 
мышц, но и временем поддержания их активности, и что имен-
но этот фактор в условиях «безнагрузочного» напряжения 
мышц (в результате самых широких возможностей поочеред-
ного вовлечения различного количества мышц в активное со-
стояние в любое время и в любом месте) может иметь перво-
степенное значение для повышения функциональных воз-
можностей организма, определялось время поддержания 
дифференцированного напряжения мышц в этих условиях. 

Материалы опытов свидетельствуют, что все испытуемые 
в состоянии поддерживать напряжение различных мышц, на-
пример, с усилием 70% от максимального в течение 65—75 
с, с усилием 35% — 230—250 с. Отдельные испытуемые под-
держивали напряжение мышц в течение разного времени, 
максимально 95 и 290с . 

Выяснялась возможность поддержания одновременной ак-
тивности основных мышц тела в «безнагрузочных» условиях. 
В порядке сравнения следует отметить, что в условиях пре-
одоления внешнего отягощения (в зависимости от взаиморас-
положения суставных углов) в активном состоянии могут 
находиться только вполне определенные группы мышц И в 
каждом из таких положений исключается повышенная актив-
ность мышц-антагонистов. Следовательно, в условиях преодо-
ления внешнего отягощения подобрать положение, при кото-
ром в активном состоянии находились бы все основные груп-
пы мышц тела, просто нельзя, в то время как в «безнагрузоч-
пых» условиях такая з адача выполнима. Опыты показывают, 
что независимо от исходного положения представляется воз-
можным вовлекать и длительно поддерживать в активном 
состоянии (с различной интенсивностью) все взятые под кон-
троль мышцы. Введение в этих условиях визуального конт-
роля за активностью мышц по Э М Г способствовало стабили-
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зацин регистрируемых показателей по всем контролируемым 
параметрам. 

Поддержание попеременно чередующегося напряжения 
мышц в «безнагрузочных» условиях (с визуальным контро-
лем за Э М Г в строго заданной последовательности и с задан-
ной интенсивностью) свидетельствует, что на первых минутах 
выполнения задания (в зависимости от интенсивности) изби-
рательное напряжение мышц сопровождается активностью 
других мышц, эта активность тем больше, чем ближе они на-
ходятся от избирательно напрягаемой мышцы. В процессе 
выполнения задания порядок переключения и развиваемое 
усилие стабилизируется и с незначительными колебаниями 
поддерживается на протяжении всего опыта, при этом пока-
затель дифференциации (отношение ЭА избирательно напря-
гаемой мышцы к этому показателю каждой из остальных 
мышц) неуклонно повышается. Однако в каждом отдельном 
случае соотношение регистрируемых параметров (время и 
интенсивность нарастания усилия, величина перерегулирова-
ния и дифференциация напряжения мышц) индивидуально 
различны. Время поддержания попеременно чередующегося 
напряжения мышц в зависимости от планируемого режима их 
активности (количества активируемых групп мышц, времени 
и интенсивности поддержания их активности, очередности и 
точности их чередования, времени расслабления и отдыха и 
т. п) будет т а к ж е различным. В то же время поддержание 
попеременно чередующейся активности различных групп мышц 
в П Р О И З В О Л Ь Н О Й Ф О Р М Е , как свидетельствуют накоп-
ленные данные, может осуществляться практически в течение 
всего времени бодрствования. 

Управление пространственным перемещением частей тела 
с дополнительным напряжением мышц в «безнагрузочных» 
условиях по точности воспроизведения заданных параметров 
в основном не отличается от выполнения аналогичных зада-
ний традиционным способом. 

Предварительное напряжение мышц в «безнагрузочных» 
условиях (н. р. с усилением 50% в течение 10 с.) способству-
ет улучшению показателей расслабления мышц по скорости 
протекания процессов в нервно-мышечной системе. Поддер-
жание напряжения мышц до утомления (до отказа с усилием 
8 0 % ) сопровождается угнетением функций расслабления 
мышц. 
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Влияние произвольного «безнагрузочного» 
напряжения мышц на организм человека 

Прежде всего отметим, что факт реакции организма на 
мышечную деятельность общеизвестен, однако, если в обыч-
ных условиях, изменяя вес внешнего отягощения, можно точ-
но дозировать мышечную деятельность и при этом быть уве-
ренным, что внешнее отягощение вызовет соответствующую 
реакцию организма на нагрузку, то при выполнении упраж-
нений в «безнагрузочных» условиях и особенно без движения 
(когда отсутствуют видимые критерии оценки развиваемых 
усилий), чтобы иметь уверенность в истинном выполнении 
рекомендуемых упражнений с требуемым усилием, необходим 
дополнительный контроль за активностью мышц, и. р. мето-
дом ЭМГ, однако известная трудоемкость данного метода и 
особенно при групповых занятиях, затрудняет его использо-
вание. В то ж е время, как известно, любое изменение в ко-
личестве активируемых групп мышц, степени развиваемого 
ими усилия и времени поддержания их в активном состоянии 
(по теории моторно-висцеральных рефлексов) должно найти 
свое отражение в функциональных изменениях систем орга-
низма, которые легко выявить такими общедоступными мето-
дами, как подсчет частоты пульса и дыхания, определением 
минутного объема дыхания и др. и на их основе планировать 
и корректировать дозировку исполняемых упражнений в «без-
нагрузочпых» условиях. 

Сравнение комплексов общеразвивающих упражнений, 
выполняемых обычным способом и с дополнительным «без-
нагрузочным» напряжением мышц, показало, что величина 
амплитуды биопотенциалов мышц при выполнении упражне-
ний в «безнагрузочных» условиях (в зависимости от интен-
сивности напряжения) может многократно превышать ЭА 
этих мышц при выполнении упражнений традиционным спо-
собом и сопровождаться соответствующей реакцией систем 
организма на нагрузку. Учитывая, что волевым усилием мож-
но активизировать различные группы мышц и без движения, 
выяснялось влияние различных режимов мышечной деятель-
ности на функциональные изменения в системах организма. 
Выполнение отдельных движений в медленном темпе обыч-
ным способом и поддержание отдельных частей тела в стати-
стическом положении не вызывает существенных сдвигов в 
регистрируемых системах организма. Выполнение этих ж е 
упражнений с дополнительным напряжением мышц в «безна-
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грузочных» условиях (в зависимости от времени и интенсив-
ности напряжения мышц) сопровождается достоверными из-
менениями отдельных показателей. Выполнение упражне-
ний с максимальным напряжением отдельных мышц, н. р. в 
течение 10 с. частота пульса (в среднем) повышалась на 12,1 
удара ( Р < 0 , 0 1 ) , систолическое давление на 7,5 мм ртутного 
столба ( Р > 0 , 1 ) , частота дыхания на 4 дыхания ( Р < 0 , 0 5 ) , 
М О Д на 10,4 литра ( Р < 0 , 0 1 ) , температура кожи над рабо-
тающими мышцами повышалась несущественно. 

Оценивая результаты данной серии опытов в плане исполь-
зования таких упражнений для повышения и совершенство-
вания мышечной деятельности, можно констатировать, что 
выполнение отдельных кратковременных двигательных дей-
ствий локального характера обычным способом не вызывает 
существенных сдвигов в системах организма и может быть 
приравнено к реакции, вызываемой позно-тонической актив-
ностью мышц, обеспечивающих минимальный уровень функ-
циональной активности систем организма. Выполнение этих 
ж е упражнений с «безнагрузочным» напряжением мышц со-
провождается усилением функциональных сдвигов в системах 
организма и с точки зрения инерции доминанты оставляет 
след после действия значительно более выраженный, чем при 
выполнении упражнений обычным способом, и может рас-
сматриваться как положительный фактор совершенствования 
мышечной деятельности и профилактики гиподинамии. Выпол-
нение этих же упражнений с максимальным напряжением 
мышц в «безнагрузочных» условиях сопровождается еще бо-
лее выраженной реакцией организма, однако достигается это 
путем концентрации внимания на способе выполнения упраж-
нения и сопровождается аритмией дыхания, натуживанием, 
дрожанием конечностей и туловища и в связи с этим не может 
рекомендоваться к использованию в качестве упражнений с 
целью профилактики гиподинамии и прежде всего в услови-
ях производства. В плане совершенствования отдельных ка-
честв мышечной деятельности со специальной направленно-
стью (как показали опыты) такие упражнения вполне до-
пустимы. 
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Влияние тренировки на способность управлять 
функциями мышц и взаимодействие мышц 

при имитации спортивных упражнений 
в «безнагрузочных» условиях 

Разработанный вариант тренировки мышечного чувства 
в «безнагрузочных» условиях с дополнительной информацией 
о деятельности мышц на ощупь позволил (в результате сли-
чения тактильной и проприоцептивной информации) совер-
шенствовать внутримышечное ощущение и на этой основе 
дифференцированно управлять активностью различных мышц. 
Введение в тренировочные занятия дополнительного визуаль-
ного контроля за ЭА мышц по Э М Г делало процесс обучения 
более активным и способствовало его ускорению, однако по 
мере овладения избирательным управлением активностью 
мышц и приближения регистрируемых показателей к макси-
мальным значениям роль дополнительного контроля посте-
пенно снижалась , а роль проприоцепции возрастала , в ре-
зультате становилось возможным управлять функциями мыши, 
руководствуясь только мышечным чувством (по примеру уп-
равления мимическими мышцами) . Т а к а я тренировка позво-
ляла всем испытуемым при избирательном напряжении от-
дельных мыши полностью исключить активность других 
мышц. Тренировка в раздельном управлении функциями 
мышц-синергистов одного сустава в «безнагрузочных» усло-
виях т а к ж е способствовала управлению их активностью, од-
нако в отличие от избирательного управления отдельными 
мышцами в данном случае испытуемым не удалось ( за такой 
ж е период) полностью исключить активность мышц-синерги-
стов данного сустава . Осознанное восприятие мышечного чув-
ства (в результате такой тренировки) повышало возможно-
сти самоконтроля и осмысления тренировочных заданий, что 
и выражалось в дифференцированном управлении функциями 
мышц. Совпадение отчетов испытуемых о выполняемых дейст-
виях с регистрируемыми характеристиками свидетельствова-
ло о взаимосвязи этих явлений. 

Исследование взаимодействия мышц при имитации спор-
тивных упражнений в «безнагрузочны.х» условиях с целью 
определения возможностей направленного формирования их 
биодинамики требовало, прежде всего, метода, позволяюще-
го оценивать величину мышечных усилий в этих условиях. 
Традиционный способ сравнения Э М Г данных различных 
мышц при выполнении двигательных действий не дает ответа 
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На очень важный для характеристики движений вопрос, како-
ва доля участия отдельных мышц в двигательном агге. Ины-
ми словами, какова степень усилия развиваемого каждой из 
мышц, участвующих в движении. Как известно, при одинако-
вой величине амплитуды биопотенциалов различных мышц 
показатели их силы могут различаться в несколько раз. Сле-
довательно, характеризуя деятельность мышц при выполне-
нии упражнений только по их ЭА без учета силовых возмож-
ностей данных мышц, значит не учитывать основных разли-
чий между ними. В «безнагрузочных» условиях определить 
усилие, развиваемое мышцами в различных положениях, 
обычными методами не представляется возможным, в связи 
с этим возникла настоятельная необходимость поиска прие-
мов оценки мышечных усилий в этих условиях. Основываясь 
на известных данных о том, что величина амплитуды биопо-
тенциалов интерференционной Э М Г в изометрическом режи-
ме почти линейно отражает степень усилия, раззиваемого 
мышцей в специальных исследованиях, было установлено: 
а) величина амплитуды токов действия каждой из мышц, об-
служивающих сустав (из числа регистрируемых) в стандарти-
зованных изометрических условиях, в одинаковой мере отра-
жает степень усилия, развиваемого мышцами (агонистами) 
данного сустава ; б) в условиях максимального изометриче-
ского напряжения мышц с изменением суставного угла из-
меняется и показатель силы мышц, при этом величина ампли-
туды биопотенциалов мышц не претерпевает существенных 
изменений. Следовательно, чтобы оценить усилие, развивае-
мое мышцами при выполнении упражнений в «безнагрузоч-
ных» условиях, нужно иметь данные о соотношении электри-
ческого и механического эффектов исследуемых мышц в изо-
лированных условиях (и. р. методом Коробкова А. В. с соав.) 
и в каждом конкретном случае (индивидуально) сравнивать 
полученные данные с исходными в аналогичном положении 
суставного угла. Однако для практических целей достаточно 
иметь исходные данные о соотношении ЭА и силы мышц при 
углах 45°—90°—135° и на этой основе вносить поправку, ко-
торая может выражаться как средняя математическая в е т -
чина смежных углов или найденная в результате вычисления 
(по разработанной схеме) . Разумеется, подобная оценка бу-
дет приближенной, но в практических п Д я х позволяет опре-
делить усилие, развиваемое мышцами в различных положе-
ниях суставного угла, а это пока единственный способ опреде-
ления силы мышц в «безнагрузочных» условиях. Кроме это-
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го, данный способ позволяет, с учетом взаиморасположения 
звеньев тела выделять слабые звенья двигательных структур, 
лимитирующих возможности проявления более сильных. 

Сравнение Э М Г данных при выполнении различных уп-
ражнений с внешним отягощением и «безнагрузочным» напря-
жением мышц свидетельствует: 

— величина мышечных усилий в «безнагрузочных» усло-
виях в отдельных случаях может достигать почти тех ж е зна-
чений, что и с преодолением максимального внешнего отяго-
щения, в то ж е время способность к воспроизведению двига-
тельного действия с дифференцированным напряжением раз-
личных мышц зависит от индивидуальных особенностей и 
специальной подготовки; 

— по ЭА мышц при выполнении упражнений в ступенча-
тых изометрических условиях представляется возможным 
проследить активность мышц в различных точках траектории 
движения и определить их взаимовлияние и взаимопереклю-
чение по ходу выполнения упражнения в целом; 

— перераспределение активности мышц в «безнагрузоч-
ных» условиях по ходу выполнения упражнения (с учетом 
специфики взаимодействия мышц-антагонистов) происходит 
подобно воспроизведению упражнения с внешним отягоще-
нием; 

— эффективность выполнения упражнения с максималь-
ным усилием зависит от соотношения силы различных групп 
мышц в различных точках траектории движения; 

— по степени развиваемого усилия различными мышцами 
относительно максимального (с учетом взаиморасположения 
звеньев тела ) можно выделить слабые звенья двигательных 
структур, лимитирующих возможности проявления более 
сильных; 

— сумма показателей ЭА различных мышц без учета име-
ющихся возможностей для проявления их силы не может слу-
жить критерием оценки усилия, развиваемого мышцами в це-
лостном двигательном акте. 

Влияние тренировки в совместном напряжении 
мышц-антагонистов на обучение и совершенствование 

спортивных упражнений 

Результаты исследования свидетельствуют, что разучива-
ние спортивных упражнений методом их имитации с допол-
нительным «безнагрузочным» напряжением мышц способст-

18 



вует повышению различных показателей в большей мере, чем 
разучивание этих упражнений традиционным способом. При 
этом в зависимости от степени активизации мышц достоверно 
повышаются показатели силы (динамометрии) не только 
мышц агонистов, по и их антагонистов. Введение в процесс 
тренировки дополнительных упражнений в поддержании на-
пряжения мышц в «безнагрузочных» условиях в различных 
положениях суставного угла способствовало повышению 
спортивно-технических показателей в большей мере, чем вы-
полнение этих упражнений традиционным способом. При этом 
в группах, разучивавших упражнения с дополнительным на-
пряжением мышц н осуществлявших избирательное их на-
пряжение, умение анализировать пространственные, времен-
ные и силовые характеристики движений выше, чем в группах, 
выполнявших упражнения обычным способом. 

Учитывая педагогическую направленность работы и отсут-
ствие экспериментальных данных о влиянии тренировки в сов-
местном напряжении мышц-антагонистов на спортивно-техни-
ческие показатели, представляется целесообразным в качест-
ве примера рассмотреть некоторые опыты более подробно. 

Студенты факультета физического воспитания 3-х учеб-
ных групп разучивали гимнастические упражнения 3-го спор-
тивного разряда ; гр « А » разучивала вольные упражнения с 
«безнагрузочным» напряжением мышц и тренировалась в 
поддержании напряжения мышц верхних и нижних конечно-
стей в условиях предельного разгибания в суставах (по раз-
работанной методике). Гр. « Б » разучивала упражнения обыч-
ным способом и вместо «безнагрузочного» напряжения мышц 
выполняла прыжки на месте. Гр. « В » выполняла упражнения 
обычным способом (контроль). Результаты свидетельствуют: 
в гр. « А » сила мышц разгибателей голени повысилась на 
6,0 к г , сгибателей голени — на 1,8 к г , отводящих бедра — 
на 2,5 кг , приводящих бедра — на 3,9 кг , показатели в прыж-
ках в высоту — на 3,7 см , в длину — на 8,6 см. В гр. « Б » со-
ответственно на 6,3, 1,9, 1,7, 2,5 к г , прыжков — на 4,6, 10,2 см. 
В гр. « В » — на 1,4, 0,7, 0,7, 0,9 кг , прыжков — на 1,4, 2,9 см. 

Сравнение результатов, характеризующих технику выпол-
нения упражнений на снарядах (по разработанной системе, 
позволяющей выявлять ошибки исполнения в каждом элемен-
те по 5-балльной системе) , показало, что в восьми случаях из 
десяти достоверность различий между группами « А » и « Б » со-
ставила Р < 0 , 0 1 , в двух Р < 0 , 0 5 . При выполнении вольных 
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упражнений ошибки исполнения в группе « Б » — на 32 балла , 
а в контрольной—на 33 балла больше, чем в группе « А » 
( Р < 0 , 0 1 ) . 

Таким образом, выполнение гимнастических упражнений 
с дополнительным «безнагрузочным» напряжением мышц 
способствует повышению спортивно-технических показателей 
в большей мере, чем выполнение этих упражнений обычным 
способом, введение в процесс тренировки прыжков на месте 
способствовало повышению силы мышц и результатов в прыж-
ках, но не оказало существенного влияния на технику выпол-
нения упражнений. 

Исследовалось влияние тренировки в имитации тяжело-
атлетических упражнений (в группе специализировавшихся 
по штанге) на степень взаимодействия атлета со снарядом в 
момент ухода в подсед (в безопорной ф а з е ) . В литературе 
наряду с детальным рассмотрением вопросов, касающихся 
техники выполнения классических упражнений в опорном со-
стоянии, вопрос взаимодействия системы «атлет — штанга» 
в безопорной ф а з е подседа не имеет достаточного эксперимен-
тального обоснования. В то ж е время, как свидетельствуют 
опыты, скорость подседа под штангу может быть увеличена в 
результате взаимодействия системы «спортсмен—штанга» , в 
этих условиях активная работа рук может повысить скорость 
подседа под снаряд и контролировать направление ухода в 
подсед. Сконструированный нами тренажер * позволял реги-
стрировать требуемые параметры. В контрольных опытах по 
сохранению усилия, прикладываемого к снаряду в безопорной 
ф а з е подседа (без предварительного опробования) , девять 
испытуемых из 23, не смогли сохранить д а ж е доли исходного 
усилия при выполнении рывка штанги двумя руками, что рас-
сматривается как значительная техническая ошибка (А. Н. 
Воробьев, 1967). Тренировка рывка штанги двумя руками 
методом имитации с гимнастической палкой с максимальным 
напряжением мышц наряду с повышением спортивно-техни-
ческих показателей способствовала повышению исходного 
усилия, прикладываемого к снаряду перед выполнением под-
седа, н. р.; в начале опыта усилие (средний показатель) со-
ставило 35,6% исходной величины, в конце тренировки — 
54,3%. И з приведенных данных видно, что значительный 
процент усилия сохранить в процессе выполнения подседа все 

* Тренажер на Всесоюзной научно-технической конференции н выставке 
«Электроника и спорт-3», Л., 1972, отмечен дипломом № 426. 
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ж е не удается. К а к показали дополнительные опыты, спорт-
смены высокой квалификации (без предварительной подго-
товки) т а к ж е не используют и половины имеющихся возмож-
ностей. 

Имитация спортивных упражнений с дополнительным 
«безнагрузочным» напряжением мышц в различных точках 
траектории движения позволяет использовать данный метод 
не только для совершенствования структуры исполняемого 
упражнения, повышения силы мышц, но и для снижения воз-
действия все возрастающего в процессе занятий веса внешне-
го отягощения на костно-суставный аппарат. К а к свидетель-
ствуют данные И. Б. К а з а к о в а , у половины обследованных 
тяжелоатлетов , начавших заниматься с 14—17 лет, отмеча-
ются боли в поясннчно-крестновой области, а п анамнезе у 
2/3 атлетов записано: «Большой объем тренировочных нагру-
зок со значительным весом». 

Опыты свидетельствуют, что нсключ'ение из тренировоч-
ных занятий классических упражнений со штангой и всех 
видов вспомогательных упражнений для этого движения и 
замена их имитацией с гимнастической палкой при макси-
мальном напряжении всех мышц тела, с мысленным пред-
ставлением о преодолении рекордного для себя веса, с ак-
центом па поддержание максимального напряжения мышц 
в фазу фиксации снаряда над головой в течение 5—7 сек. 
способствовало достоверному повышению регистрируемых 
показателей в специфических тяжелоатлетических положени-
ях: при вставании из положения полуприседа перед толчком, 
гриф па груди, гриф на выпрямленных руках, при вставании 
из положения подседа способом «ножницы» гриф на груди и 
на выпрямленных руках. Результат в толчке от груди (со 
стоек) в опытной группе увеличился на 4,4 кг ( Р < 0 , 0 5 ) , в 
контрольной — на 2.1 кг ( Р > 0 , 1 ) . Анализ усилий, приклады-
ваемых к снаряду в фазу подседа при толчке от груди, пока-
зывает , что до тренировки в опытной группе усилие составило 
41,5%, в контрольной — 40,6%)- В результате тренировки 
этот показатель повысился соответственно на 9,1 кг , ( Р < 0 , 0 1 ) 
и на 3,4 кг ( Р > 0 , 1 ) . Усилие, прикладываемое к снаряду в 
безопорной ф а з е подседа, в опытной группе составило 59% 
исходного, в контрольной — 46%. 

Таким образом, тренировка с подменой отдельных упраж-
нений со штангой их имитацией с максимальным «безнагру-
зочным» напряжением мышц с коррекцией отдельных эле-
ментов на тренажере позволяет повысить скорость подседа 
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под снаряд, величину исходного усилия, прикладываемого к 
снаряду перед уходом в подсед, степень взаимодействия ат-
лета со снарядом в безопорной ф а з е подседа, результат в клас-
сическом упражнении. Вместе с этим т а к а я тренировка поз-
воляет снизить влияние внешнего отягощения на костно-сус-
тавной аппарат, а это может иметь особое значение при за-
нятиях с подростками и юношами, скелет которых в этот пе-
риод интенсивно формируется. Возможность воспроизведения 
различных двигательных действий в «безнагрузочных» усло-
виях (в целом и по частям) в различной последовательности 
и сочетании, с различной целевой установкой, в любое время 
и в различных условиях без снарядов и приспособлений поз-
воляет не только интенсифицировать процесс учебно-трениро-
вочных занятий, но и планировать домашние задания 1 о со-
вершенствованию спортивно-технических показателей, под-
держанию спортивной формы (прежде всего в случаях вы-
нужденного перерыва в тренировочных занятиях) . 

Влияние дополнительного «безнагрузочного» 
напряжения мышц на воспроизведение 

производственных двигательных действий 
и функциональное состояние организма 

Воспроизведение трудовых двигательных действий с до-
полнительным напряжением различных групп мышц в раз-
личных сочетаниях: с напряжением всех мышц тела, с напря-
жением мышц одной половины тела и неработающей конеч-
ности, с напряжением всех мышц тела, з а исключением мышц 
работающей конечности, сопровождается повышением элек-
троактивности всех регистрируемых мышц, значительно пре-
вышающих активность мышц при воспроизведении заданий 
обычным способом. При этом дополнительная активность 
мышц д а ж е работающей конечности не оказывает отрица-
тельного влияния на характер исполнения трудовых дейст-
вий. Например, воспроизведение такой высококоординиро-
ванной двигательной деятельности, как письмо (переписыва-
ние смыслового текста ) , с дополнительным напряжением 
различных групп мышц, в том числе и мышц работающей ко-
нечности не сопровождается д а ж е изменением почерка, осо-
бенности которого сохраняются у всех испытуемых на про-
тяжении всей работы. В качестве незначительных изменений 
отмечается тенденция к усилению пажима и увеличению 
шрифта . Количество ошибок и время выполнения задания 
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не имеют существенных различий. Воспроизведение трудо-
вых двигательных действий оператора одной и двумя руками 
(в обычном режиме, в режиме слежения за движущимся 
объектом, в режиме управления рычагами, в том числе и в 
условиях изменяющегося внешнего сопротивления) с допол-
нительным «безнагрузочным» напряжением мышц в собствен-
ном темпе и на скорость в отличие от выполнения задания 
обычным способом сопровождается постоянной и повышен-
ной активностью произвольно напрягаемых мышц, но это не 
оказывает отрицательного влияния на точность исполняемых 
заданий. 

Учитывая, что множество рабочих операций требует дли-
тельной работы обеими конечностями, а т а к ж е и тот факт, 
что при работе одной рукой происходит торможение центров 
симметричной конечности и в этих условиях дополнительная 
работа противоположной конечности (по принципу активного 
отдыха) способствует повышению работоспособности конеч-
ности, выполняющей основную работу, выяснялось, в какой 
мере воспроизведение трудовых действий обеими руками при 
условии дополнительного напряжения мышц только одной ру-
ки или одной половины тела повлияет на точность выполнения 
задания. Установлено, выполнение операторских действий 
обеими руками с дополнительным «безнагрузочным» напря-
жением мышц одной из них не оказывает существенного влия-
ния на скорость и точность воспроизведения заданий обеими 
конечностями. Выполнение заданий обеими конечностями с 
дополнительным напряжением мышц только одной половины 
тела (правой или левой) наряду с усилением активности 
мышц т а к ж е не оказывает влияния на точность выполнения 
заданий обеими конечностями, но в то же время сопровож-
дается активностью мышц другой (не напрягаемой) половины 
тела. Деятельность мышц в этом случае характеризуется раз-
розненными вспышками усиленной электроактивности в раз-
личные фазы движений, совпадающие с активностью снимет 
рично расположенных мышц, особенно это проявляется при 
выполнении заданий на скорость. 

Приведенные данные свидетельствуют о возможности на 
фоне дополнительного «безнагрузочного» напряжения раз-
личных групп мышц ( д а ж е без предварительной подготовки) 
выполнение трудовых действий, не покидая рабочего места, 
не прекращая и не нарушая характера трудовых операций. 
Изменением режимов мышечной активности представляется 
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возможным направленно управлятсь функциями других си-
стем организма. 

В серии опытов исследовалось влияние упражнений про-
изводственной гимнастики с дополнительным «безнагрузоч-
ным» напряжением мышц на динамику функциональных из-
менений в системах организма в условиях конвейерного про-
изводства ( завод В Э М ) . Анализ результатов, полученных в 
начале исследования, показал, что в процессе трудового дня 
все регистрируемые показатели претерпевают определенные 
изменения, диапазон их колебания в каждом отдельном слу-
чае носит специфический характер. Из 12 взятых под конт-
роль показателей, наибольшие отклонения отмечаются в кон-
це рабочего дня (8 показателей) : для тремора — 2 5 % ; интен-
сивности внимания — 15%; «Самочувствия» — 14%, часто-
ты пульса — 11%; Л П З М Р — 8 % . Корреляционный анализ 
моторных и вегетативных функций свидетельствует о значи-
тельных изменениях этих зависимостей. Выявленные колеба-
ния и их прогрессирующее увеличение свидетельствовало о 
признаках нарастающего утомления. После производственной 
гимнастики с «безнагрузочным» напряжением мышц, изме-
нения контролируемых показателей в процессе рабочего дня 
носят менее выраженный характер, соответственно: тремор — 
8 % ; интенсивность внимания — 7 % ; Л П З М Р — 6 % ; частота 
пульса — 4 % ; «Самочувствие» — 10%. повысилась и корре-
ляционная зависимость. 

Сравнение результатов до и после занятий производствен-
ной гимнастикой с «безнагрузочным» напряжением мыши 
свидетельствует о повышении функциональных возможностей 
большинства контролируемых систем: статистически незна-
чимые различия обнаруживаются только в 3-х случаях 
( Р > 0 , 1 ) , в 6-ти случаях Р < 0 , 0 1 и в 3-х — Р < 0 , 0 5 . Таким 
образом, если судить о вырабатываемости организма по ве-
личине и направленности функциональных сдвигов и соотно-
шений моторных и вегетативных функций, то можно конста-
тировать повышение функциональных возможностей орга-
низма, а это свидетельствует о выработке устойчивой само-
регуляции рабочего динамического стереотипа. 

Оценивая результаты исследования в плане использова-
ния таких упражнений для профилактики гиподинамии в ус-
ловиях производства, можно отметить, что главным являет-
ся прежде всего факт возможного повышения мышечной ак-
тивности в любое время и в любом месте, с движением и без 
движения, с вовлечением в активное состояние различного 
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количества мышц, с различной интенсивностью, не покидая 
рабочего места, не прекращая и не нарушая трудовой дея-
тельности. Разумеется , в каждом отдельном случае режим 
занятий (время занятий, количество повторений, порядок ак-
тивации мышц и степень их напряжения и т. п.) во многом 
будет зависеть от индивидуальных особенностей, условий 
труда и быта, и должен разрабатываться и подбираться при-
менительно к конкретным обстоятельствам, но вместе с этим 
в процессе таких занятий каждый может установить для себя 
тот оптимальный режим, который больше всего подходит, а 
собственное самочувствие и регистрируемые показатели будут 
служить контролем в определении времени и интенсивности 
занятий. 

Теоретическая интерпретация результатов исследования 

Анализ и обобщение результатов исследования убедитель-
но свидетельствуют, что доступная только человеку способ-
ность целенаправленно и дифференцированно управлять 
функциями своих мышц в любое время и в любом месте, без 
снарядов и приспособлений открывает широкую перспективу 
не только для общей стимуляции функций организма, совер-
шенствования моторных актов и профилактики гиподинамии, 
но и для избирательного воздействия на различные системы 
организма с целью взаимообусловленного совершенствования 
их функциональных возможностей и достижения специализи-
рованных эффектов (на основе механизма, базирующего на 
закономерности изменения функций внутренних органов под 
влиянием мышечной деятельности). В процессе работы над 
темой явственно обозначились отдельные направления прак-
тического использования метода волевого «безнагрузочного» 
стимулирования мышечной активности. Коротко проинтер-
претируем некоторые. 

Кинезофилия и волевое «безнагрузочное» стимулирование 
мышечной активности 

Концепция кин'езофилии о т р а ж а е т врожденную потреб-
ность организма в движении. Однако в результате стреми-
тельного научно-технического прогресса со все большей ясно-
стью и силой обнаруживаются противоречия между современ-
ным образом жизни человека и его социально-биологической 
природой. В качестве центральной проблемы в этих условиях 
выступает гиподинамия. Возникает вопрос, почему при нали-
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чии врожденной потребности в мышечной деятельности (при-
равниваемой к другим видам биологических потребностей) 
организм не удовлетворяет полностью эту потребность в про-
цессе жизнедеятельности? В чем причина? Вероятно, одной из 
главных причин является снижение порога восприятия сигна-
лов врожденных инстинктов, в том числе и кинезофилии, в 
результате « зашумления» каналов связи, по которым распро-
страняется данная информация. Этому в немалой степени 
способствует и то обстоятельство, что компенсация дефицита 
мышечной активности традиционным способом требует опре-
деленных условий, времени и вместе с наличием преобладаю-
щих мотивов занятости способно затруднить систематические 
занятия физическими упражнениями и тем самым способст-
вовать снижению инстинктивного чувства врожденной потреб-
ности в мышечной активности. В то же время способность че-
ловека волевым усилием стимулировать активность различ-
ных мышц в любое время и в любых условиях позволяет по-
новому подойти к планированию и проведению таких занятий, 
и в зависимости от целевой направленности выполнять упраж-
нения не только много раз в день, но, если потребуется, и по-
стоянно в течение всего времени бодрствования (путем попе-
ременно чередующегося вовлечения различных мышц в ак-
тивное состояние), способствуя тем самым значительному 
расширению диапазона дифференцированного воздействия 
таких упражнений на нервно-мышечный аппарат и другие 
системы организма. Можно предположить, что данный метод 
в связи с неограниченными возможностями активизации раз-
личных мышц в любое время и в любых условиях будет спо-
собствовать не только восстановлению и проторению путей, 
обеспечивающих восприятие инстинктивных потребностей в 
движении, но и совершенствованию механизмов, регулирую-
щих и поддерживающих оптимальную потребность организ-
ма в мышечной активности по примеру регуляции других по-
требностей (в приеме пиши, естественных отправлениях и 
т. п) . Доказательством этому в определенной мере могут 
служить результаты настоящего исследования, свидетельст-
вующие, что в процессе систематических занятий волевой 
гимнастикой с «безнагрузочным» напряжением мышц (по от-
чету испытуемых) вырабатывается определенная потребность 
в дополнительной активизации различных мышц в самых раз-
личных условиях (в быту, на производстве, в том числе и д а ж е 
при ходьбе) , а улучшение самочувствия стимулирует такие 
занятия. 
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Внутриорганная насосная функция мышц 
и произвольное напряжение мышц 

в «безнагрузочных» условиях 

Исследованиями Н. И. Аринчина (1980) убедительно до-
казано, что в результате микроколебания мышечных волокон 
происходит нагнетающе-присасывающая работа мышечного 
насоса, обеспечивающего продвижение крови по сосудам, 
чем активнее работа мышц, тем интенсивнее работа микро-
насосов. Совершенствование двигательного навыка традици-
ционным способом (в труде, спорте, быту) сопровождается в 
основном активностью строго определенных групп мышц, ос-
тальные мышцы и прежде всего антагонисты, систематически 
недополучая нагрузки, могут существенно отстать в своем 
развитии. Способность человека целенаправленно управлять 
функциями своих мышц в «безнагрузочных» условиях позво-
ляет р а з р а б а т ы в а т ь специализированные комплексы упраж-
нений, направленные на дифференцированное управление 
мышцами, а значит, и их микронасосной функцией, открывая 
тем самым широкую перспективу для разработки методов 
произвольного управления системой кровообращения (естест-
венно, в определенной и доступной мере) со всеми вытекаю-
щими отсюда возможностями ее практического использования 
и прежде всего для профилактики и лечения различных забо-
леваний. 

Пути преодоления некоторых противоречий 
совершенствования двигательных действий 

методом волевого «безнагрузочного» стимулирования 
мышечной активности 

Любое совершенствуемое действие, в том числе и двига-
тельное, по законам диалектики находит свое дальнейшее 
развитие и в преодолении внутренних противоречий. Следова-
тельно, в каждом отдельном случае возникает необходимость 
выявления факторов, сдерживающих возможности дальней-
шего совершенствования планируемых действий, и поиска 
обоснованных приемов преодоления или ослабления этих фак-
торов. В качестве основных противоречий выступает прежде 
всего несоответствие биомеханического характера совершен-
ствуемого двигательного акта его влиянию на функциональ-
ные сдвиги в системах организма (чем совершеннее двига-
тельный навык, тем рациональнее он исполняется), а это ве-
дет к снижению влияния моторного компонента деятельности 

27 



на остальные системы организма, замедляя процесс их функ-
ционального совершенствования. С целью преодоления этих 
противоречий обычно используются различные методические 
приемы: выполнение упражнений по частям, использование 
различных отягощений, тренажерных устройств, искусствен-
ной активизации мышц и др. Однако все эти приемы требуют 
специальных условий и приспособлений. Способность чело-
века управлять функциями своих мышц в «безнагрузочных» 
условиях позволяет существенно дополнить приемы совер-
шенствования функциональных возможностей организма и 
ослабить внутренние противоречия. 

Результаты исследования свидетельствуют, что выполнение 
двигательных действий в «безнагрузочных» условиях позво-
ляет не только совершенствовать внешнюю структуру испол-
няемого движения, по, волекая в активное состояние различ-
ные группы мышц и добиваясь их активного взаимодействия, 
развивать и совершенствовать физические качества и на ос-
нове дифференцированного моторного компонента деятель-
ности совершенствовать функциональные возможности дру-
гих систем организма, способствуя тем самым преодолению 
или ослаблению отмеченных противоречий. Вместе с этим 
следует отметить, поскольку к а ж д а я новая ступень в освое-
нии двигательного навыка требует соответствующего уровня 
взаимодействия всех причастных к его реализации систем, то 
в каждый отдельный момент вновь потребуются и новые со-
четания методических приемов в совершенствовании систем, 
обеспечивающих его эффективное воспроизведение. Исполь-
зование в этих условиях почти неограниченных возможностей 
управления функциями мыши, в «безнагрузочных» условиях 
в различных комбинациях и сочетаниях позволит использо-
вать данный метод на всех этапах совершенствования двига-
тельного навыка, обеспечивая постоянное и регулируемое 
взаимодействие всех систем. 

Антиципация в структуре совершенствования 
двигательной деятельности методом имитации 

с дополнительным «безнагрузочным» напряжением мышц 

Выполнение двигательных действий в «безнагрузочных» 
условиях (ввиду невозможности воспроизведения произволь-
ного двигательного действия без осознанного отношения к ис-
полняемой деятельности) находится под постоянным контро-
лем сознания, и в этих условиях на основе логической обра-
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ботки чувственных данных, которые становятся все более ОС-
мысленными и осознанными, движение и мышление находит 
свое постоянное и наиболее тесное выражение. Однако анти-
ципирующие процессы на сенсомоторном уровне не могут в 
полной мере обеспечить возможность достижения будущей 
цели, поскольку они действуют в реальном м а с ш т а б е времени, 
это возможно на уровне представления. Объединение идеомо-
торного акта с реальным исполнением двигательного дейст-
вия в «безнагрузочных» условиях позволяет не только повы-
сить реакцию организма па мышечную деятельность, но и осу-
ществлять акцентированную отработку отдельных элементов 
упражнения с дифференцированным напряжением мышц в 
различной последовательности и сочетании, а это в свою оче-
редь открывает возможность многократного повторения тре-
буемых ситуаций в любое время и в самых различных усло-
виях. Анализ исполняемого действия в «безнагрузочпых» ус-
ловиях позволит перевести чувственное восприятие о нем в 
словесное выражение, обеспечивая тем самым осмысленность 
образа , а, как известно, чем четче сформулирована смысловая 
структура движения, тем с большей вероятностью и точно-
стью будет воспроизведено требуемое двигательное действие. 
(Примеры совместного использования идеомоторного акта и 
реального движения в «безнагрузочпых» условиях приведены 
в методических рекомендациях) . 

Выйти за рамки представления (базирующегося на чув-
ственной основе и индивидуальном опыте) можно на высшем 
рече-мыслительном урозне. В этом случае представляется 
возможным не только мысленно воспроизводить реально су-
ществующие двигательные действия, но и с о з д а в а т ь на их ос-
нове новые, ранее не существовавшие в природе варианты 
движений и конструировать из них всевозможные комбина-
ции. Сочетание мысленного представления таких движений с 
реальным подкреплением их отдельных фрагментов соответ-
ствующей активностью мышц в «безнагрузочных» условиях 
в любое время и в любом месте позволит многократно повто-
рять такие комбинации и переводить определенную долю мыс-
ленных процессов в категорию прочувствованных, познанных, 
способствуя тем самым повышению эффективности не только 
творческих процессов в конструировании новых двигательных 
действий, но и в их реализации, и, наоборот, на основе осоз-
нанного чувственного восприятия четче осмыслить внутрен-
нюю логику и структуру исполняемого действия в их единстве, 
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а это в свою очередь будет способствовать формированию но-
вых и все более эффективных приемов творческого мышления. 

В заключение отметим, поскольку возможность избира-
тельно и дифференцированно управлять функциями отдель-
ных мышц в «безнагрузочных» условиях во многом зависит 
и от специальной подготовки, нам представляется, что чело-
век должен обязательно обучаться управлению своими мыш-
цами. Чем выше будет развито осознанное на чувственной 
основе мышечное чувство (обеспечивающее тонкое дифферен-
цирование пространственных, временных и силовых характе-
ристик движения) , тем с большей вероятностью и точностью 
будет сформирован образ предстоящего действия, тем лучше 
оно будет выполнено и тем целенаправленнее и дифференци-
рованнее будет осуществлено воздействие мышечной деятель-
ности на другие системы организма. Следовательно, система 
физического воспитания должна сводиться (в плане обучения 
двигательным действиям) не только к обучению движению че-
рез движение, но и вместе с этим (в соответствии с возраст-
ными периодами развития организма) с преимущественным 
акцентом и к обучению приемам избирательного и дифферен-
цированного управления функциями своих мышц как основы 
для последующего совершенствования всех функциональных 
возможностей организма и самой природы человека. 



в ы в о д ы 

1. Исследование активности мышц в «безнагрузочных» ус-
ловиях, проведенное с использованием комплексных устано-
вок, обеспечивающих многоканальную регистрацию изучае-
мых параметров, позволило выявить характерные особенно-
сти и закономерности взаимовлияния мышц в этих условиях, 
возможности дифференцированного управления их функция-
ми, целесообразность и эффективность использования метода 
волевого «безнагрузочного» стимулирования мышечной актив-
ности для совершенствования двигательной деятельности и 
профилактики гиподинамии. Активность мышц в «безнагру-
зочных» условиях может проявляться в двух вариантах : а ) в 
результате противодействия мышц-антагонистов, в этом слу-
чае одна из мышц выполняет преодолевающую, другая ус-
тупающую работу, различие в усилии приводит к движению; 
б) в результате преодоления противодействия сустава, в этом 
случае напряжение развивается в основном в агонисте (изо-
метрический режим работы) . 

2. Исследование показало, что человек способен произволь-
но вызывать напряжение различных мышц в «безнагрузоч-
ных» условиях в любое время, в любом месте, при любом по-
ложении тела, с движением и без движения, с вовлечением 
в активное состояние различного количества мышц (от не-
скольких сот до отдельной мышцы или ее головки) , с различ-
ной дозировкой их напряжения. Способность осуществлять 
контроль за активностью мышц на ощупь позволяет трениро-
ваться в избирательном управлении мышцами и совершенст-
вовании мышечного чувства т а к ж е в любое время и в любом 
месте, повышая тем самым возможность дифференцирован-
ного управления их функциями и позволяя в последующем 
(в результате тренировки) управлять активностью мышц, ру-
ководствуясь только мышечным чувством (по примеру уп-
равления мимическими мышцами) . 

3. Исследование произвольного управления функциями 
мышц в «безнагрузочных» условиях свидетельствует: а ) вы-
з в а т ь избирательное напряжение мышц верхних конечно-
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стей и туловища (без специальной подготовки) легче, чем 
мышц нижней половины тела ; б) из пары мышц-антагони-
стов вызвать максимальное напряжение сильнейшей мышцы 
в результате противодействия слабейшей не представляется 
возможным, следовательно, в «безнагрузочных» условиях 
слабейшие мышцы всегда несут большую нагрузку. 

4. Возможность управлять напряжением различных мыши 
тела в «безнагрузочпых» условиях значительно варьирует 
(от 89 до 2 6 % ) . Во всех случаях показатели биопотенциалов 
мышц в «безнагрузочных» условиях меньше, чем в условиях 
преодоления внешнего отягощения. В наших эпытах из 23 
контролируемых мышц в 17 случаях это различие достоверно, 
в 6 случаях различия несущественны ( Р > 0 , 1 ) , это свиде-
тельствует о том, что в «безнагрузочных» условиях д а ж е без 
предварительной подготовки можно вызывать значительное 
напряжение отдельных мышц. 

5. В «безнагрузочных» условиях представляется возмож-
ным вызывать и длительно поддерживать дозированное на-
пряжение различных мышц тела, продолжительность и харак-
тер выполнения задания зависит от способности испытуемых 
управлять активностью мышц в этих условиях. Введение до-
полнительного контроля за активностью мышц (на ощупь и 
за Э М Г ) достоверно повышает возможность дифференциро-
ванного управления мышцами по всем регистрируемым пара-
метрам. 

6. Выполнение двигательных действий с дополнительным 
«безнагрузочным» напряжением мышц (без предварительной 
подготовки) по точности воспроизведения заданных прост-
ранственных параметров и мышечных напряжений в основ-
ном не отличается от выполнения заданий обычиым спосо-
бом ( Р > 0 , 1 ) . 

7. Исследование взаимоотношений мышц-антагонистов в 
«безнагрузочных» условиях при различных режимах деятель-
ности показало: а ) выполнение циклических движений в мед-
ленном, среднем и быстром темпе осуществляется при непре-
рывающейся одновременной активности мышц-антагонистов 
с фазными колебаниями амплитуды токов действия, исполне-
ние движений в предельном темпе сопровождается повыше-
нием реципрокных взаимоотношений мышц-антагонистов, уко-
рочением периодов их активности в рабочем цикле движения, 
в этих условиях д а ж е преднамеренно невозможно сохранить 
одновременную активность мышц-антагонистов, не снижая 
темпа движения; 
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б) преодоление внешнего отягощения на фоне «безнагру-
зочного» напряжения мышц сопровождается перераспределе-
нием уровней активности в мышцах-антагонистах; чем боль-
ше внешнее отягощение, тем меньше возможная активность 
антагониста; при максимальном усилии д а ж е преднамерен-
но вызвать напряжение антагониста не представляется воз-
можным; при выполнении упражнения с преодолением внеш-
него отягощения антагонист осуществляет координационные 
функции, обеспечивающие в каждом отдельном случае соот-
ветствующий уровень решения двигательной задачи и харак-
теризует условия для проявления силовых возможностей аго-
ниста, чем эти возможности больше, тем меньше возможная 
активность антагониста независимо от уровня двигательного 
навыка; 

в) предварительное напряжение мышц в «безнагрузочных» 
условиях сокращает время скрытого периода зрительно-мо-
торной реакции по сравнению с выполнением этого упраж-
нения в обычных условиях; при воспроизведении одновремен-
ного «безнагрузочного» напряжения мышц-антагонистов от-
мечается как одновременная, так и разновременная актив-
ность мышц-антагонистов, при воспроизведении напряжения 
мышц с акцентом на движение ЭА агониста во всех случаях 
достоверно ( Р < 0 , 0 1 ) опережает активность антагониста. 
Выявленная разновременность возбуждения и торможения 
мышц-антагонистов при выполнении двигательных действий 
свидетельствует о том, что в данных условиях не может быть 
жестких связей между центрами агониста и антагониста, по 
примеру врожденного механизма реципрокной иннервации, 
отсутствие постоянной скорости проведения возбуждения мо-
жет служить доказательством того, что в отношении распре-
деления разрядов во времени центры мышц-антагонистов 
работают независимо друг от друга. 

8. Исследование влияния отдельных упражнений с допол-
нительным «безнагрузочным» напряжением мышц на орга-
низм человека показало: 

а) выполнение кратковременных двигательных действий в 
медленном темпе обычным способом не вызывает достовер-
ных сдвигов в системах организма ( за исключением ЭА ра-
ботающих мышц) . Выполнение, этих упражнений с дополни-
тельным «безнагрузочным» напряжением мышц в зависимо-
сти от величины напряжения и количества активируемых 
групп мышц сопровождается достоверным изменением от-
дельных показателей, поддержание аналогичного напряжения 
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мышц в изометрических «безнагрузочных» условиях вызыва-
ет примерно такие ж е изменения в системах организма, как 
и при выполнении упражнений с движением. Выполнение уп-
ражнений с максимальным напряжением мышц характери-
зуется резко выраженными изменениями функций организма, 
по достигается это путем концентрации внимания на способе 
выполнения упражнения и сопровождается аритмией дыха-
ния, дрожанием конечностей и тела, натуживанием и т. п. При 
этом максимальное напряжение мышц сопровождается более 
выраженным вовлечением в активное состояние дополнитель-
ных мышц, не связанных с работой в данном суставе, возмож-
ность исключить активность «сторонних» мышц (без сниже-
ния уровня развиваемого усилия) зависит от способности ис-
пытуемых управлять функциями своих мышц; 

б) при одновременном напряжении всех (основных) мыши 
тела достижение максимального напряжения различными 
мышцами происходит разновременно, наибольшая скорость 
нарастания усилия отмечается по мышцам верхних конечно-
стей и туловища с преимущественным нарастанием усилия в 
быстрых мышцах (как правило, о б л а д а ю щ и х меньшим потен-
циалом силовых возможностей) , поддержание максимального 
напряжения всех мышц тела сопровождается задержкой ды-
хания. 

в) работа до утомления с внешним отягощением и «безна-
грузочным» напряжением мышц и период восстановления не 
имеют существенных различий в реакции систем организма 
на моторную деятельность (за исключением показателей ЭА 
мышц) . 

9. Выполнение комплексов о б щ е р а з в и в а ю щ и х упражне-
ний с дополнительным напряжением мышц в «безнагрузоч-
ных» условиях (в произвольной форме) вызывает соответст-
вующую реакцию организма на нагрузку, величина функцио-
нальных изменений в системах организма в отличие от выпол-
нения упражнений традиционным способом зависит от способ-
ности испытуемых управлять активностью мышц. Взаимодей-
ствие мышц в этих условиях характеризуется одновременной 
и постоянной активностью мышц-антагонистов, при этом ве-
личина амплитуды биопотенциалов мышц может многократно 
превышать ЭА этих мышц при выполнении упражнений тра-
диционным способом. Выполнение упражнений производст-
венной гимнастики с дополнительным «безнагрузочным» на-
пряжением мышц (со зрительным контролем за активностью 
мышц) в каждом отдельном случае вызывает соответствую-
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щую реакцию организма на мышечную работу. Выполнение 
этих упражнений без дополнительного контроля за активно-
стью мышц, а лишь по инструкции «выполнять упражнения с 
дополнительным напряжением мышц равным половине мак-
симального усилия» сопровождается активностью мышц на 
уровне 30—40% максимального усилия и соответствующей 
реакцией организма на нагрузку. Сопоставление функцио-
нальных сдвигов в системах организма при выполнении раз-
личных упражнений в «безнагрузочных» условиях с показа-
телями, полученными при максимальном напряжении этих ж е 
мышц или всех мышц тела или стандартных физических на-
грузок, позволяет (с определенным допущением) оценивать 
влияние таких упражнений на организм. Возможность диффе-
ренцированного управления активностью различных мышц 
в «безнагрузочных» условиях позволяет р а з р а б а т ы в а т ь и со-
ставлять комплексы упражнений с заданными свойствами и 
прогнозировать их влияние на организм в различных услови-
ях, независимо от характера исполняемой деятельности. 

10. Сопоставление усилия, развиваемого мышцами в дви-
гательном акте, с их ЭА позволило установить: 

а ) величина амплитуды биопотенциалов каждой из мышц 
одного сустава (из числа регистрируемых) в изометрических 
условиях в одинаковой мере о т р а ж а е т степень усилия, раз-
виваемого всеми мышцами данного сустава ; 

б) при изменении суставного угла в условиях максималь-
ного изометрического напряжения мышц показатели силы до-
стоверно изменяются, при этом показатели ЭА мышц практи-
чески не изменяются ( Р > 0 , 1 ) ; 

в) наличие данных о соотношении электрического и меха-
нического эффектов мышц, полученных в стандартизованных 
изометрических условиях (на станке методом А. В. Коробко-
ва с соав., 1963), позволяет оценивать усилия (с определен-
ным допущением) отдельных групп мышц при выполнении 
двигательных действий в ступенчатых изометрических усло-
виях с внешним отягощением и «безнагрузочным» напряже-
нием по электрической активности мышц; 

г) по степени усилия, развиваемого отдельными группами 
мышц в двигательном акте в ступенчатых изометрических ус-
ловиях, относительно максимального усилия, зарегистриро-
ванного в стандартизованных условиях, можно выявлять сла-
бые звенья двигательных структур, лимитирующих возмож-
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ности проявления более сильных, объективно подбирать тре-
нировочные средства и определять наиболее целесообразные 
способы их применения. 

11. Имитация спортивных упражнений в ступенчатых изо-
метрических условиях с «безнагрузочным» напряжением мыши 
сопровождается (учитывая специфические взаимовлияния 
мышц-антагонистов) однонаправленными изменениями ак-
тивности мышц во всех точках траектории движения, как при 
выполнении упражнений с внешним отягощением; по показа-
телям ЭА мышц в этих условиях представляется возможным 
выявлять характерные особенности взаимовлияния и взаимо-
переключения мышц при выполнении двигательных действий 
в различных ф а з а х движения и в целом упражнении и на 
этой основе р а з р а б а т ы в а т ь методические приемы управления 
формированием движений, интенсифицировать процесс обу-
чения и тренировки. 

12. Обучение и совершенствование двигательных действий 
методом их имитации с дополнительным «безнагрузочным» 
напряжением мышц в целом и по частям, помимо осознанно-
сти (на чувственной основе) исполняемых действий, создает 
предпосылки для более полного логического осмысления при-
чин изменения качественных сторон осваиваемого движения, 
понимания его смысловой структуры, принципа построения 
и управления им, расширяя тем самым возможности прояв-
ления творческих процессов в освоении двигательных дейст-
вий и оценке контролируемых характеристик движения на 
основе самообучения и самоуправления. Формирование дви-
гательного навыка протекает наиболее успешно, если про-
цесс обучения строится на основе сочетания чувственных и ло-
гических компонентов восприятия и представления; в учебном 
процессе используется метод срочной информации; процесс 
обучения двигательным действиям сочетается с обучением 
избирательному управлению функциями своих мышц в «без-
нагрузочных» условиях, в процессе обучения двигательным 
действиям с внешним отягощением и «безнагрузочным» на-
пряжением предусматривается систематическая работа по ус-
тановлению связей между пространственными и количествен-
ными параметрами; процесс обучения сочетается с повышени-
ем общего уровня двигательной активности. 

13. Тренировка спортивных упражнений методом их ими-
тации с дополнительным «безнагрузочным» напряжением 
мышц показала : 

а ) имитация спортивных упражнений с дополнительным 

36 



напряжением мышц способствует повышению спортивно-тех-
нических показателей в большей мере, чем имитация этих уп-
ражнений обычным способом, при этом достоверно повыша 
ется сила мышц, скорость исполнения отдельных элементов 
движения и упражнения в целом, результат в соревнователь-
ном упражнении; 

б) выполнение упражнений с дополнительным напряжени-
ем мышц и поддержание «безпагрузочного» их напряжения 
при выпрямленных конечностях (в условиях крайнего разги-
бания в суставах) в процессе обучения и совершенствования 
гимнастических упражнений способствует достоверному сни-
жению ошибок исполнения; 

в) имитация спортивных упражнений в «безнагрузочпых» 
условиях позволяет повысить степень взаимодействия спорт-
смена со снарядом (в безопорном состоянии) и на этой осно-
ве повысить уровень спортивно-технической подготовки; 

г) подмена отдельных упражнений с внешним отягощени-
ем их имитацией с дополнительным «безнагрузочным» напря-
жением мышц позволяет снизить влияние внешнего отягоще-
ния на костно-суставной аппарат , сохраняя при этом трени-
рующее воздействие на другие системы организма и не снижая 
уровня спортивно-технических показателей. 

14. Возможность имитации спортивных упражнений в це-
лом и по частям с дополнительным дифференцированным 
«безнагрузочным» напряжением мышц в любое время без 
снарядов и приспособлений позволяет использовать данный 
метод в различных условиях с целью повышения возможно-
стей управления развитием и сохранением спортивной формы 
независимо от обстоятельств, в том числе и в случаях вынуж-
денного перерыва в тренировочных занятиях (травмы, пере-
езды на соревнования и т. п.). 

15. Проведенное исследование свидетельствует о положи-
тельном влиянии волевого «безнагрузочного» стимулирования 
мышечной активности на организм человека при выполнении 
трудовых двигательных действий с целью профилактики от-
рицательного влияния на организм недостаточной мышечной 
активности; 

а) возможность воспроизведения попеременно чередующе-
гося «безнагрузочного» напряжения мышц в условиях произ-
водства позволяет поддерживать регулируемую активность 
различных групп мышц практически любое время, не покидая 
рабочего места и не нарушая характера трудовых действий, 
оказывая тем самым стимулирующее влияние на другие си-
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стемы организма (по механизму моторно-висцеральных реф-
лексов) . При этом величина дополнительной активности мышц, 
в том числе и работающих конечностей, может многократно 
превышать активность мышц, необходимую для исполнения 
трудовых действий в обычных условиях; 

б) выполнение двигательных действий с попеременными 
движениями обеими конечностями при дополнительном на-
пряжении мышц только одной половины тела т а к ж е не ока-
зывает существенного влияния на скорость и точность выпол-
нения задания обеими конечностями и сопровождается незна-
чительным повышением активности симметрично располо-
женных мышц другой половины тела, вероятность подключе-
ния симметрично расположенных мышц и величина их актив-
ности зависит от способности каждого управлять функциями 
своих мышц в «безнагрузочных» условиях. 

16. Возможность вызывать дополнительное напряжение 
мышц в процессе трудового дня позволяет вовлекать и под-
держивать иа требуемом уровне активность различных групп 
мышц и прежде всего тех, которые не принимают активного 
участия в трудовой деятельности, способствуя тем самым вы-
равниванию неравномерного распределения нагрузки на дви-
гательный аппарат , расширению рецепрокного поля возбуж-
дения, выработке навыка в активном напряжении и расслаб-
лении мышц, в регуляции функциональной деятельности раз-
личных систем организма. 

17. Применение упражнений в «безнагрузочном» напря-
жении мышц в условиях производства способствует повыше-
нию функциональных возможностей организма, улучшению 
соотношений моторных и вегетативных функций и выработке 
устойчивой саморегуляции рабочего динамического стереоти-
па. 

18. Результаты исследования, Свидетельствующие о до-
ступной только человеку возможности целенаправленного 
управления функциями мышц методом волевого «безнагру-
зочного» их стимулирования в любое время в любом месте без 
снарядов и приспособлений, вносят определенный вклад в тео-
рию и практику физического воспитания и расширяют пред-
ставление о возможностях использования средств физического 
воспитания не только для общего стимулирования функций 
организма, совершенствования двигательных действий и про-
филактики гиподинамии, но создают предпосылки для разра-
ботки специальных методических приемов избирательного 
дифференцированного воздействия физических упражнений 
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(выполняемых на основе управления произвольными мотор-
ными актами в «безнагрузочных» условиях) на отдельные 
системы и органы человека с целью произвольного управления 
их функциями. 

Методические рекомендации 
к практическому использованию метода 

совместного напряжения мышц 
в «безнагрузочных» условиях 

Учитывая определенную новизну и необычность практиче-
ского управления функциями мышц в «безнагрузочных» ус-
ловиях, отсутствие методических разработок по этим вопро-
сам в данных рекомендациях, ввиду невозможности дать 
конкретные разработки на каждый отдельный случай, даются 
общие принципиальные установки к практическому исполь-
зованию данного метода в самых различных условиях жизне-
деятельности человека (в труде, спорте, быту) . Естественно, 
в каждом случае необходима прежде всего определенная пе-
рестройка мышления, основанная на знании и четком понима 
нии специфических особенностей и различий взаимодействия 
мышц при выполнении упражнений с внешним отягощением 
и «безнагрузочным» напряжением, и на этой основе (преодо-
левая косность взглядов на такие упражнения) творчески 
подходить к их использованию. К а к свидетельствуют экспери-
ментальные данные и практика, отсутствие внешнего отяго-
щения не создает дополнительных трудностей в реализации 
таких упражнений, нужно преодолеть только психологический 
барьер различий в стимулировании мышечной активности. 

Основными положениями, на которых базируется практи-
ческое использование данного метода, можно считать сле-
дующие: 

а ) скелетная мышца как ни один другой орган полностью 
подчинена воле человека, и человек способен избирательно 
управлять функциями своих мышц в любое время и в любом 
месте; 

б) независимо от того, что будет преодолевать мышца, 
предмет, снаряд, пружину, резину, противодействие другой 
мышцы или сустава , во всех случаях механизм мышечного со-
кращения не имеет принципиальных различий и вызовет со-
ответствующую реакцию организма (по механизму моторно-
висцеральных рефлексов) на мышечную деятельность; 

в) способность человека проимитировать (повторить) лю-

39 



бое двигательное действие с дополнительным напряжением 
мышц (исключение составляют движения, исполняемые с 
максимальным усилием) позволяет использовать данный ме-
тод не только для совершенствования функциональных воз-
можностей систем организма, но и для совершенствования 
спортивных упражнений в целом и по частям, в различных 
положениях суставных углов, с движением и без движения, 
в различных видах спорта. 

В целях наиболее эффективного использования данного 
метода занятия рекомендуется начинать с тренировки мы-
шечного чувства. Главным при выполнении упражнений в 
«безнагрузочных» условиях является прежде всего умение чет-
ко ощутить, прочувствовать и осмыслить не только разницу 
в напряжении и расслаблении мышц, но и величину их напря-
жения и расслабления в различных точках траектории движе-
ния и без движения. 

Ра зработаны методические приемы тренировки мышечного 
чувства. В реферате представлены лишь разделы. 

I. Приемы совершенствования мышечного чувства в «без-
нагрузочных» условиях: 

а) напряжение мышц в условиях крайнего разгибания в 
суставах ; 

б) дополнительное напряжение мышц при выполнении 
движений; 

в) избирательное напряжение мышц без движения; 
г) дифференцированное напряжение мышц без движения; 
д ) избирательное напряжение мышц из группы мышц се-

нергистов одного сустава . 
II. Совершенствование силовой подготовки методом сов-

местного напряжения мышц в «безнагрузочных» условиях: 

а ) . Р а з р а б о т а н ы приемы тренировки силы мышц в стати-
ческих и динамических режимах мышечной деятельности в 
различных положениях суставных углов. 

б ) . Приемы достижения максимального напряжения мышц. 
в) Приемы в достижении скорости напряжения мышц 

(градиента силы). 
г ) . Приемы в поддержании максимального напряжения 

мышц в различных сочетаниях и комбинациях. 

На начальных этапах тренировки до определенного уров-
ня развития силы величина мышечного усилия не играет ре-
шающей роли, поскольку прямой зависимости между величи-
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ной р а з в и в а е м о г о м ы ш ц а м и усилия и величиной прироста 
силы не выявлено, однако в последующем прирост силы от-
мечается при тренировках с большим и м а к с и м а л ь н ы м и мы-
шечными усилиями. В к а ж д о м отдельном случае время под-
д е р ж а н и я мышечной активности, величина мышечного напря-
жения, количество повторений, последовательность вовлече-
ния мышц в активное состояние, интервалы отдыха и т. п. 
следует подбирать в соответствии с решением поставленных 
з а д а ч . 

Ш . Совершенствование технической подготовки методом 
совместного напряжения м ы ш ц в « б е з н а г р у з о ч н ы х » условиях 

а ) Р а з р а б о т а н ы приемы обучения ( ш к о л а д в и ж е н и я ) точ-
ному и четкому (по направлению и степени напряжения 
м ы ш ц ) выполнению движений конечностями, в условиях пре-
дельного разгибания в с у с т а в а х без движения , с различной 
амплитудой и скоростью, в различных комбинациях. 

б) Приемы имитации упражнений в целом и по частям. 

в) Приемы совмещения идеомоторной тренировки с реаль-
ным дополнительным напряжением м ы ш ц в « б е з н а г р у з о ч н ы х » 
условиях. 

г) Приемы стимулирования мышечной активности при 
выполнении упражнений в отдельных видах спорта , при вы-
полнении сложнокоординированных упражнений, в том числе 
и в наиболее ответственные ф а з ы движения (по примеру ис-
кусственной электростимуляции м ы ш ц ) . 

Отмечается , что дополнительное стимулирование м ы ш ц 
при выполнении различных двигательных действий позволяет 
не только повысить мышечную активность , но и удлинить и 
усилить воздействие на снаряд, обеспечивая повышение ре-
з у л ь т а т а , р а з в и т и е физических качеств и функциональную 
перестройку систем о р г а н и з м а . При этом опора на мышечные 
ощущения, на чувственный с а м о к о н т р о л ь позволяет более 
осознанно у п р а в л я т ь процессом совершенствования техниче-
ской подготовки. 

IV. Повышение мышечной активности в условиях трудовой 
деятельности методом с о в м е с т н о ю напряжения мышц в «без -
нагрузочных» условиях. 

Р а з р а б о т а н ы рекомендации по повышению мышечной ак-
тивности при выполнении трудовых действий в условиях си-
дячей р а б о т ы с различным целевым назначением: 
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а) С целью выравнивания неравномерного распределения 
нагрузки на двигательный аппарат . 

б) С целью расширения рецептивного поля возбуждения. 

в) С целью вовлечения в активное состояние низкопоро-
говых двигательных единиц мыши. 

г) С целью выработки навыка к активному расслаблению 
мышц. 

д ) С целью повышения внутриорганной насосной функ-
ции мышц. 

Таким образом универсальная способность человека уп-
равлять функциями своих мышц в любое время, в любых ус-
ловиях, без движения и с движением позволяет на основе ана-
лиза и предварительных расчетов подбирать и практически 
использовать различные приемы активизации мышц с целью 
формирования и совершенствования требуемых характери-
стик любого двигательного действия (независимо от харак-
тера трудовой, спортивной и бытовой деятельности) , естест-
венно, если в этом возникает необходимость. 

В заключение отметим, данные рекомендации не пре-
тендуют на окончательное решение вопроса в методически 
завершенном виде, а раскрывают лишь общие положения для 
их практического использования. В каждом конкретном слу-
чае методический опыт и экспериментальный поиск могут под-
сказать наиболее оптимальный вариант их практического 
применения. 
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