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АДАПТАЦИЯ ДВИГАТЕЛЬНОГО АППАРАТА СПОРТСМЕ
НОК К ЛОКОМОЦИЯМ МАКСИМАЛЬНОЙ МОЩНОСТИ

Врублевский Е.П., Власова С. В.

Полесский государственный университет, Пинск, Республика Беларусь

Введение. Проблема долговременной адаптации двигательного
аппарата спортсменок к различным видам спортивной деятель
ности в последние годы оказалась в центре внимания специалис
тов. Определив в качестве методологической основы феномен фи
зической активности человека, мы предположили, что существуют
этапы адаптивной изменчивости мышц, которые формируются
под воздействием длительного и целенаправленного использова
ния специализированного упражнения и средств силовой подго
товки. Выявление таких этапов позволило бы оптимизировать
систему применяемых структурно-избирательных упражнений и
оперативно управлять их тренирующим воздействием в процессе
спортивной тренировки.

Методы. В исследовании использована методика для оценки
гармоничности силы мышц как отдельного звена, так и всей кине
матической цепи мышц нижних конечностей (В.Г. Семенов, 1997),
которая предлагает определение трех индексов:

— внутризвеньевого, для оценки соотношения силы мышц раз
гибателей к сгибателям одного звена (стопы, голени, бедра);

— межзвеньевого, для оценки соотношения суммарной силы
мышц между звеньями нижних конечностей;

— интегрального, для оценки соотношения суммарной силы
мышц разгибателей к сгибателям нижних конечностей.

В исследовании приняли участие спортсменки, специализирую
щиеся в скоростно-силовых видах легкой атлетики (бег на ко
роткие и барьерные дистанции, тройной прыжок, метание моло
та), различного возраста (от 15 до 30 лет) и спортивной квалифи
кации (от II до МСМК).

Результаты исследования и их обсуждение. Выявлено, что ком
пенсаторно-приспособительные перестройки (иерархически вы
раженные и дифференцированно связанные) силы мышц спорт
сменок, специализирующихся в скоростно-силовых видах легкой
атлетики, происходят на трех уровнях. Первый — адаптация фор-
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мируется на уровне функционирующих мышц в специализирован
ном упражнении. Второй — адаптация реализуется на уровне
взрывной (J-градиент) и стартовой (Q-градиент) силы мышц. Тре
тий уровень — происходит координационное выравнивание на ос
нове адаптивной гармоничности силы мышц сгибателей и разги
бателей в одном звене, сопредельных звеньях и интегрально всей
биодинамической цепи. Высокая гармонизация силы сгибателей и
разгибателей звеньев тела является ведущим фактором, определя
ющим эффективную биодинамическую структуру и обуславлива
ют высокие достижения в специализированном упражнении.

Выявленные объективные закономерности адаптационных из
менений силы мышц нижних конечностей у спортсменок дают ос
нование сформировать содержание основных этапов долговре
менной адаптации двигательного аппарата. При этом многолетняя
структура специальной силовой подготовки должна учитывать
этапность формирования адаптивных изменений силы мышц сги
бателей и разгибателей нижних конечностей, а также их силовое
взаимоотношение на внутризвеньевых, межзвеньевых и интег
ральном уровнях. Только при таком подходе возможно рациональ
ное использование специальных средств силовой подготовки.

В настоящий момент можно говорить о специфичности дол
говременной адаптации двигательного аппарата спортсменок к
упражнениям скоростно-силовой направленности как о систем
ном и морфофункциональном явлении, закономерно развиваю
щемся во времени, имеющим специфическое содержание, конк
ретные этапы и отличительные особенности, которые должны не
укоснительно учитываться в процессе многолетней подготовки.
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