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кафедра теории и методики физического воспитания)

Статья посвящена практической реализации оригинальных методических приемов получения эффектов преакти- 
вации мышечной деятельности, которые могут быть использованы в подготовительном и соревновательном периоде 
подготовки спортсменов.

Предварительная преактивация мышечной деятельности (ППМД) известна в физиологии упражнений 
и теории спортивной тренировки как феномен стимуляции спортивной деятельности, вызванной предва
рительно выполненными упражнениями с мышечными усилиями субмаксимальной или максимальной 
интенсивности.

Общая схема ППМД содержит ряд последовательных действий:
1. Выполнение соответствующей разминки.
2. Отработка стимулирующего двигательного задания, предваряющего основную нагрузку, которое 

должно активировать соответствующие мышечные группы, благодаря использованию упражнений опти
мальной интенсивности и продолжительности.

3. Период восстановления после выполнения упражнения, который должен быть достаточным для 
восстановления, но не чрезмерно долгим, так как стимулирующий эффект ослабевает во время отдыха.

4. Выполнение основной двигательной задачи или целевого упражнения, в процессе которого должен 
быть использован полученный стимулирующий эффект.

Существуют две основных теории, объясняющие возникновение ППМД.
Одна из них связана с биохимическими, вторая с нейрофизиологическими механизмами мышечной 

стимуляции после выполнения упражнений.
Научные аспекты возникновения ППМД продолжают активно обсуждаться в специальной литера

туре рядом специалистов: 8а1е 2004, Нойдзоп е! а1., 2005, КоЪЫпз 2005, БосЬег1у, Нойдзоп 2007, ТПНп и 
В1зЬор, 2009.

В практике спорта реализация ППМД и ее эффекта зависит от:
1. Запрограммированных условий стимулирующей процедуры, которое характеризуется содержани

ем, интенсивностью и объемом.
2. Периода восстановления различной продолжительности и характера.
3. Вида целевого упражнения, при выполнении которого ожидается получение возможных преиму

ществ от преактивации мышечной деятельности.
На эффект ППМД существенно влияют индивидуальные характеристики спортсменов, такие как уро

вень развития силы и скоростно-силовых способностей, состав мышечной ткани и спортивная подготов
ленность.

Запрограммированные условия предваряющего основную нагрузку воздействия имеют первостатей
ное значение для получения эргогенного эффекта ППМД. Конкретное содержание этого стимулирующе
го воздействия специально подбирается, чтобы активировать определенные группы мышц, участвующих 
и обеспечивающих выполнение целевого упражнения.

Существуют три различных подхода к определению содержания предваряющих нагрузку упражне
ний.

Первый предполагает выполнение упражнения, требующего максимальных усилий соответствую
щих мышечных групп в изометрическом или динамическом режиме, но не имеющего координационного 
сходства с целевым двигательным заданием.

Второй предполагает выполнение предваряющих упражнений, имеющих сходство с целевыми.
Третий подход требует выполнение того же упражнения, которое является целевым, но с большими 

усилиями или с дополнительным сопротивлением.
Важное значение имеет тип мышечного сокращения.
Изометрические сокращения вызывают, в основном, центральное нервно-мышечное утомление, ха

рактеризующееся снижением передачи нервного импульса к мышце и вызывающее преимущественно 
периферический эффект ППМД, связанный с повышенным фосфорилированием ЛРЦМ и более благопри
ятной метаболической реакцией.
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Динамические сокращения вызывают периферическое нервно-мышечное утомление, для которого 
характерно снижение способности к развитию усилия, в то время как эффект ППМД относится, главным 
образом, к центральному механизму, связанному с улучшением прохождения афферентного сигнала в 
спинном мозге. Это приводит к активации большего количества двигательных единиц, участвующих в 
последующем двигательном действии.

Предполагается, что максимальные изометрические сокращения обеспечивают более благоприятную 
предварительную стимуляцию для упражнений взрывного типа, в то время как динамические, кинетически 
схожие с целевым, могут дать больше преимуществ при выполнении более длительных циклических действий.

В качестве предваряющего нагрузку воздействия рекомендуется выбирать упражнения максималь
ной или околомаксимальной интенсивности. Выбранные упражнения как динамического, так и изоме
трического характера должны быть выполнены на уровне не ниже 80% от индивидуального максимума с 
продолжительностью усилий не более 10 сек.

Важным фактором является соответствие величины предваряющего нагрузку воздействия и продол
жительности периода восстановления после него.

Оптимальная стратегия предполагает выполнение целевого двигательного действия в период между 
5 и 20 мин. после предваряющей нагрузки [1; 2; 3].

Подводя итог рассмотрению приведенных фактов, можно сделать вывод о том, что предварительная 
преактивация мышечной деятельности имеет определенное значение для спортивной науки, а также для 
подготовки спортсмена как инструмента быстрого повышения спортивного результата.
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Анализ влияния пола на восприятие боли спортсменами показал, что женщины, специализирующиеся в контактных 
видах спорта, хуже переносят боль, чем мужчины с той же спортивной специализацией. Достоверных различий болевой 
чувствительности мужчин и женщин, специализирующихся в циклических и смешанных видах спорта, обнаружено не было.

Установлено, что мужчины и женщины различаются по уровню восприятия и переносимости боли. 
Из хирургической практики известно, что женщины в первые дни послеоперационного периода чаще жа
луются на боль, чем мужчины. При проведении стоматологических процедур отмечено, что женщины ис
пытывают более интенсивные болевые ощущения, чем мужчины [3, с. 37]. При предъявлении одинаковых 
по интенсивности болевых раздражителей у женщин объективный показатель боли (расширение зрачка) 
выражен больше. Эти различия во многом обусловлены влиянием психологических и социальных уста
новок общества, поскольку мужская гендерная роль предполагает высокую переносимость боли. Однако, 
несмотря на существенное влияние общества на формирование поведения людей разного пола, первопри
чину этих различий следует искать в биологическом предназначении мужчин и женщин. У женщин ниже 
порог болевой чувствительности, однако они отличаются большей выносливостью к воздействию болевых 
стимулов, что обусловлено необходимостью длительно терпеть боль при родах. Кроме того, женщины ис
пользуют большее число разнообразных способов адаптации к боли. Например, они могут использовать, 
чаще сознательно, тактику драматизации с целью получения социальной поддержки и сочувствия [1, с. 83].

Целью исследования явилось изучение влияния занятий спортом на восприятие острой боли (укол 
скарификатором при заборе крови) лицами разных полов. Произведена оценка болевых ощущений у 
спортсменов 18-25 лет, обоих полов, в количестве 88 человек. Также в исследовании приняли участие 
здоровые добровольцы (контрольная группа) 18-25 лет в количестве 18 человек.
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