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Аннотация. Статья посвящена проблеме совершенствования физической подготовки квалифициро-
ванных футболистов. Нами определен оптимальный угол положения ноги в упражнении «отведение 
ноги стоя» для проявления максимальной биоэлектрической активности мышцы–напрягателя широ-
кой фасции. Результаты анализа сегментов электромиографии позволили сделать выводы, что угол 
40 град. отведения бедра имеет наименьшие проявления биоэлектрической активности выполняю-
щего противодействие m.tensor fasciae latae. Данные также свидетельствуют, что в положении стоя 
вертикальное положение ноги является положением наибольшего перекрытия актиномиозиновых фи-

ламентов в саркомере данной мышцы.
Ключевые слова: электромиография, угол приложенного усилия, отведение бедра стоя, футбол, 

мышца–напрягатель широкой фасции.

Abstract. The article is devoted to the improvement of the physical training of skilled players. We have 
investigated and determined the optimal angle of the legs in the exercise «standing leg abduction» for the 
manifestation of a maximum of bioelectrical activity of m. tensor fasciae latae. The results of the analysis of EMG 
segments led to conclusion that the angle of 40 degrees hip position has the smallest manifestations of bioelectric 
activity of performing resistance of m. tensor fasciae latae. Our data also show that in the standing position 
the vertical position of leg is position of the greatest overlap actin-myosin filaments in the sarcomere of this 

muscle. 
Keywords: electromyography, angle of applied force, standing hip abduction, football, m. tensor fasciae latae. 

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Òåîð³ÿ ³ ïðàêòèêà ï³ä-
ãîòîâêè êâàë³ô³êîâàíèõ ôóòáîë³ñò³â ñâ³ä÷àòü ïðî 
òå, ùî åôåêòèâíà îðãàí³çàö³ÿ òðåíóâàëüíîãî ïðî-
öåñó ìîæëèâà ò³ëüêè çà óìîâè îá’ºêòèâíî¿ îö³í-
êè ñòàíó ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â ïðè ñóâîðîìó îá-
ë³êó ³ ðåãëàìåíòàö³¿ òðåíóâàëüíèõ íàâàíòàæåíü. 
Âèñîê³ ðåçóëüòàòè ìîæóòü áóòè äîñÿãíóò³ ëèøå 
ïðè åôåêòèâíîìó óïðàâë³íí³ òðåíóâàëüíèì ïðîöå-
ñîì. Ïðîáëåìè ÿêîñò³ óïðàâë³ííÿ ó ñïîðò³ ìîæ-
ëèâî óñï³øíî âèð³øèòè çà äîïîìîãîþ íàä³éíîãî ³ 
îá’ºêòèâíîãî àïàðàòó êîíòðîëþ. 

²íòåíñèô³êàö³ÿ òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó ãîñòðî 
ñòàâèòü ïèòàííÿ ïðî äîòðèìàííÿ ïðè îðãàí³çàö³¿ ³ 
óïðàâë³íí³ ï³äãîòîâêîþ êâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìå-
í³â ïðèíöèï³â ñïåö³àë³çàö³¿ òà ³íäèâ³äóàë³çàö³¿. Öå 
ñòîñóºòüñÿ âñ³õ áåç âèíÿòêó îðãàí³çàö³éíî ìåòî-
äè÷íèõ ïèòàíü ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè. Íàïðèêëàä, 
áàãàòîðàçîâî ï³äòâåðäæåíî, ùî îâîëîä³ííÿ ðàö³-
îíàëüíîþ òåõí³êîþ ðóõ³â íåìîæëèâî áåç íàëåæ-
íîãî ð³âíÿ ðîçâèòêó îñíîâíèõ ðóõîâèõ ÿêîñòåé, ó 
ÿêèõ áåðóòü ó÷àñòü á³ëüø³ñòü ì’ÿç³â îïîðíî-ðóõî-
âîãî àïàðàòó. Öå ñòàº ìîæëèâèì ëèøå ïðè óìîâ³ 
ðàö³îíàëüíî îðãàí³çîâàíîãî íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëü-
íîãî ïðîöåñó, ÿêèé ïåðåäáà÷àº ãëèáîêå ðîçóì³í-

íÿ ñóòíîñò³ ì’ÿçîâîãî ñêîðî÷åííÿ â êîíòåêñò³ âè-
êîíàííÿ ñïåö³àëüíî¿ âïðàâè.

Îñíîâíèìè çàñîáàìè ñïåö³àëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³ä-
ãîòîâêè º ñïåö³àëüí³ ï³äãîòîâ÷³ âïðàâè, ÿê³ äîçâî-
ëÿþòü ðîçâèâàòè ô³çè÷í³ çä³áíîñò³, ñïåöèô³÷í³ äëÿ 
êîíêðåòíî¿ ñïîðòèâíî¿ ãðè. Òðèâàëèé ÷àñ îñíî-
âíèì ïðèéîìîì äîñë³äæåííÿ ðóõ³â ëþäèíè áóëè 
çì³íà òà ô³êñàö³ÿ ð³çíèõ ìåõàí³÷íèõ ïðîÿâ³â ðîáî-
òè ì’ÿçà. Îäíàê ñüîãîäí³ âèâ÷åííÿ ì’ÿçîâî¿ ä³ÿëü-
íîñò³ êâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â âèìàãàº çàñòîñó-
âàííÿ ð³çíèõ ñó÷àñíèõ ïðèéîì³â, ïîâ’ÿçàíèõ ç ðå-
ºñòðàö³ºþ åëåêòðè÷íèõ ïðîöåñ³â, ÿê³ â³äáóâàþòüñÿ 
ó êîíòðàêòèëüíèõ ñèñòåìàõ ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ ñïå-
ö³àëüíî¿ âïðàâè [6].

Âèçíà÷åííÿ âçàºìíîãî ïîëîæåííÿ ðóõîìèõ ñåã-
ìåíò³â, â íàøîìó âèïàäêó ïîëîæåííÿ â³äâåäåíî¿ 
íîãè, â ÿêîìó ì’ÿçè (çîêðåìà ì’ÿç–íàòÿãóâà÷ øè-
ðîêî¿ ôàñö³¿) ìîæóòü ïðîÿâèòè ñâîþ ìàêñèìàëüíó 
á³îåëåêòðè÷íó àêòèâí³ñòü ³ â³äïîâ³äíî äî äåÿêèõ 
äîñë³äæåíü (Gordon, Huxsley, Julian, 1966; Çàö³î ð -
ñüêîãî, 1981) ìàêñèìàëüíå çóñèëëÿ, º ïðåäìåòîì, 
ùî ïîòðåáóº äåòàëüíîãî âèâ÷åííÿ [9, 2]. 

Íîâ³ ï³äõîäè äî çì³ñòó ñïåö³àëüíî¿ ô³çè÷íî¿ 
ï³äãîòîâêè êâàë³ô³êîâàíèõ ôóòáîë³ñò³â, íà ï³äñòà-
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â³ ãëèáîêîãî àíàë³çó ñóòíîñò³ ì’ÿçîâîãî ñêîðî÷åí-
íÿ â³äïîâ³äíî äî êóòà ïðèêëàäåíîãî çóñèëëÿ, º îä-
íèìè ç íàéá³ëüø àêòóàëüíèõ ïðîáëåì, âèð³øåííÿ 
ÿêèõ äîçâîëèòü çàáåçïå÷èòè çðîñòàííÿ ñïîðòèâíî¿ 
ìàéñòåðíîñò³ ãðàâöÿ [6]. Ïðè â³äáîð³ ñïåö³àëüíèõ 
âïðàâ ìè, ÿê ³ ðÿä ³íøèõ àâòîð³â, ïðîïîíóºìî âè-
õîäèòè, ïåðø çà âñå, ç³ ñòðóêòóðíî-äèíàì³÷íî¿ òà 
àíàòîìî-ô³ç³îëîã³÷íî¿ ¿õíüî¿ â³äïîâ³äíîñò³, à ïðî-
âåäåííÿ ïîâåðõíåâîãî åëåêòðîì³îãðàô³÷íîãî äî-
ñë³äæåííÿ äàº çìîãó óñâ³äîìèòè ñóòí³ñòü ñêîðîò-
ëèâèõ ìîæëèâîñòåé îáðàíèõ ì’ÿç³â ðóõîìîãî ñåã-
ìåíòà [4]. Ðîçãëÿäàþ÷è çàçíà÷åí³ âèùå ÷èííèêè 
ïîøóêó íîâèõ ³ âäîñêîíàëåííÿ â³äîìèõ ñèñòåì îð-
ãàí³çàö³¿ íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó âèíè-
êàº íåîáõ³äí³ñòü çàñòîñóâàííÿ àâòîìàòèçîâàíèõ 
ñèñòåì âèì³ðþâàííÿ òà îáðîáêè ìåäèêî-á³îëîã³÷-
íî¿ ³íôîðìàö³¿ çà äîïîìîãîþ ñó÷àñíèõ ïðîãðàìíèõ 
çàñîá³â. Îòðèìàíà ³íôîðìàö³ÿ äàñòü ìîæëèâ³ñòü 
ïîãëèáèòèñü äî óñâ³äîìëåííÿ ñóòíîñò³ ì’ÿçîâîãî 
ñêîðî÷åííÿ â êîíòåêñò³ ñïåö³àëüíî¿ âïðàâè, ùî ïå-
ðåäáà÷àº ðîçâèòîê êîíòðàêòèëüíèõ âëàñòèâîñòåé 
ñåãìåíòà, ÿêèé ïîâñÿê÷àñíî âèêîðèñòîâóºòüñÿ â 
êîíòåêñò³ ñïåöèô³÷íî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóáë³êàö³é. Ïî-
ðÿä ç³ ñïîðòèâíèìè ðåçóëüòàòàìè ³ äàíèìè, îòðè-
ìàíèìè ï³ä ÷àñ ñïîðòèâíî-ïåäàãîã³÷íîãî êîíòðî-
ëþ, ¿õ âèçíà÷åííÿ íåîáõ³äí³ äëÿ îö³íþâàííÿ ñòà-
íó ï³äãîòîâëåíîñò³ ñïîðòñìåíà ³ êåðóâàííÿ éîãî 
òðåíóâàëüíèì ïðîöåñîì [4, 7]. Âèá³ð òîãî àáî ³í-
øîãî íàâàíòàæåííÿ ïîâèíåí áóòè îá´ðóíòîâàíèé 
íàñàìïåðåä ç ïîçèö³é åôåêòèâíîñò³ â óìîâàõ ìàê-
ñèìàëüíî íàáëèæåíèõ äî ñïåöèô³÷íî¿ ä³ÿëüíîñ-
ò³ [5].

Ïðîâ³äíèì ìåòîäîì äîñë³äæåííÿ íåðâîâî-
ì’ÿçîâî¿ ñèñòåìè çà äîïîìîãîþ ðåºñòðàö³¿ åëåê-
òðè÷íèõ ïîòåíö³àë³â ì’ÿç³â º åëåêòðîì³îãðàô³ÿ. 
Äàíà ìåòîäèêà º äîñòàòíüî ³íôîðìàòèâíîþ òà âîä-
íî÷àñ äîñòóïíîþ äëÿ âèêîðèñòàííÿ â óìîâàõ ïî-
òî÷íîãî êîíòðîëþ íà ï³äñòàâ³ çàïèñó á³îïîòåíö³-
àë³â ³ç ïîâåðõí³ ò³ëà ëþäèíè – ³íòåðôåðåíö³éíî¿ 
(ïîâåðõíåâî¿) åëåêòðîì³îãðàìè (²ÅÌÃ) [1]. Ïðî-
âåäåí³ äîñë³äæåííÿ äàþòü çìîãó ðîçãëÿíóòè á³î-
åëåêòðè÷íó àêòèâí³ñòü ì’ÿçà, à íà îñíîâ³ âèùå çà-
çíà÷åíîãî ÷èííèêà îá’ºêòèâíî îö³íèòè êóò ïîëî-
æåííÿ ê³íö³âêè (â íàøîìó âèïàäêó â³äâåäåíîãî 
ñòåãíà â³äíîñíî âåðòèêàëüíî¿ â³ñ³, ÿêå ïðîõîäèòü 
÷åðåç îäíîéìåííèé êóëüøîâèé ñóãëîá) äëÿ ïðî-
ÿâó ìàêñèìàëüíî¿ á³îåëåêòðè÷íî¿ àêòèâíîñò³ [6]. 
Ðîçãëÿäàþ÷è ñóòí³ñòü á³îìåõàí³÷íî¿ ñòðóêòóðè ðó-
õó, íåîáõ³äíî âèçíà÷èòè äèíàì³êó ðîçïîä³ëó íà-
âàíòàæåííÿ â³äíîñíî âàæåë³â ïðèêëàäàííÿ îñíîâ-
íîãî çóñèëëÿ â îêðåì³é âïðàâ³ çàëåæíî â³ä âèõ³ä-
íîãî ïîëîæåííÿ ê³íö³âêè.

Äîñë³äíèê Â. Ì. Çàö³îðñüêèé â³äçíà÷èâ, ùî 
ïðè çìåíøåíí³ àáî çá³ëüøåíí³ äîâæèíè ì’ÿçà âå-
ëè÷èíà ïåðåêðèòòÿ çì³íþºòüñÿ, ñèëà ñïàäàº [2]. 
Ïðîåêòóþ÷è öåé ÷èííèê, íåîáõ³äíî çàçíà÷èòè, 

ùî êåðóâàííÿ ðóõó íîãè â³ä öåíòðó äî ïåðèôåð³¿ 
çáëèæóº ïðîêñèìàëüíó ³ äèñòàëüíó ä³ëÿíêè êð³ï-
ëåííÿ, òèì ñàìèì çáëèæóº ì³îô³ëàìåíòè â ñàðêî-
ìåð³, ó ì³ðó â³äâåäåííÿ çìåíøóº ¿õí³ á³îåëåêòðè÷-
í³ âëàñòèâîñò³, à òàêîæ ñêîðîòëèâó çäàòí³ñòü. 

Ïð³îðèòåòíèì åëåìåíòîì ïðè ðîáîò³ íà òðåíà-
æåð³ (ðèñ. 1) º éìîâ³ðíèé ïåðåðîçïîä³ë äèíàì³-
êè âïëèâó íà êîíòðàêòèëüíèé ñåãìåíò çàëåæíî â³ä 
âèõ³äíîãî ïîëîæåííÿ. Äëÿ ³çîëüîâàíîãî âïëèâó íà 
ì’ÿçè ìåä³àëüíî¿ ãðóïè íåîáõ³äí³ íàñòóïí³ óìîâè: 
1 – íîñêè, ñêåðîâàí³ âïåðåä; 2 – òóëóá ³ îïîðíà 
íîãà, ðîçòàøîâàí³ âåðòèêàëüíî; 3 – ïîÿñ âåðõí³õ 
ê³íö³âîê, ô³êñîâàíèé íà âåðõí³é ÷àñòèí³ òðåíàæå-
ðà; 4 – â³ñü îáåðòàííÿ âàæåëÿ ïðèêëàäàííÿ çóñèë-
ëÿ íà ð³âí³ â³ñ³ îáåðòàííÿ ãîí³îìåòðà. 

Ðîçãëÿíåìî äåòàëüí³øå: ïóíêò 1 – ïðè ñêåðîâó-
âàíí³ íîñêà áåçîïîðíî¿ äî ñåðåäèíè àêöåíò íàâàí-
òàæåííÿ ðîçïîä³ëèòüñÿ íà çàäíüîëàòåðàëüíó ä³-
ëÿíêó ñòåãíà; ñêåðóâàííÿ íîñêà íàçîâí³ çàëó÷èòü 
äî ñêîðî÷åííÿ ì’ÿçè ïåðåäíüîëàòåðàëüíî¿ éîãî ä³-
ëÿíêè; ïóíêòè 2 ³ 3 – âçàºìîäîïîâíþþòü îäèí îä-
íîãî, îñê³ëüêè ïóíêò 3 ñïðèÿº ï³äòðèìàííþ âåðòè-
êàëüíîãî ïîëîæåííÿ ò³ëà íà òðåíàæåð³, à â³äõèëåí-
íÿ â³ñ³ òóëóáà ³ ñòåãíà îáìåæèòü ³íôîðìàòèâí³ñòü 
äîñë³äæåííÿ âíàñë³äîê çì³íè ñòàíäàðòíèõ óìîâ 
ïðîâåäåííÿ äîñë³äæåííÿ ³ ìîæëèâî¿ çì³íè â³äñòà-
í³ ä³ëÿíîê êð³ïëåííÿ ì’ÿç³â; ïóíêò 4 – â³ñü îáåð-
òàííÿ âàæåëÿ íà ð³âí³ òî÷êè îáåðòàííÿ êóòîì³ðà 
(íà ï³äñòàâ³ ðåãóëþâàííÿ îïîðíî¿ ïëàòôîðìè âãî-
ðó–âíèç) äîçâîëÿº ñòàíäàðòèçóâàòè óìîâè âèêî-
íàííÿ âïðàâè äëÿ ñïîðòñìåí³â ð³çíîãî çðîñòó [5].

Êóò ïðîÿâó ìàêñèìàëüíî¿ á³îåëåêòðè÷íî¿ àê-
òèâíîñò³ m.tensor fasciae latae ï³ä ÷àñ âèêîíàí-
íÿ âïðàâè «â³äâåäåííÿ íîãè ñòîÿ÷è» ó íàóêîâ³é 
ë³òåðàòóð³ âèñâ³òëåíèé íåäîñòàòíüî, ùî ñêëàäàº 
îá’ºêòèâí³ ïåðåäóìîâè äëÿ éîãî ´ðóíòîâíîãî âè-
â÷åííÿ. Äåòàëüíèé îïèñ á³îåëåêòðè÷íî¿ àêòèâíîñò³ 
ì’ÿçà íàòÿæíèêà øèðîêî¿ ôàñö³¿ ó ñòðóêòóð³ ñòà-

Рисунок 1 – 
Положення –
0 град.
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òè÷íî¿ ïðîòèä³¿ äàº çìîãó âèçíà÷èòè îïòèìàëüíèé 
êóò ïîëîæåííÿ â³äâåäåíîãî ñòåãíà äëÿ íàéá³ëüøî-
ãî ïåðåêðèòòÿ àêòèíîì³îçèíîâèõ ô³ëàìåíò³â äàíî-
ãî êîíòðàêòèëüíîãî ñåãìåíòà.

Ö³ëêîì çðîçóì³ëî, ùî ïðîáëåìà ïîáóäîâè âèñî-
êî¿ ÿêîñò³ óïðàâë³ííÿ ó ô³çè÷í³é ï³äãîòîâö³ ïðî-
ôåñ³éíèõ ôóòáîë³ñò³â ìîæå áóòè óñï³øíî âèð³øå-
íà çà äîïîìîãîþ ñó÷àñíèõ ìåòîä³â äîñë³äæåííÿ 
íåðâîâî-ì’ÿçîâî¿ ñèñòåìè ³ ðåàë³çîâàíà â ïîáóäî-
â³ êîìïëåêñ³â ñïåö³àëüíèõ âïðàâ, ÿê³ ðåãëàìåíòî-
âàí³ êóòàìè ïðîÿâó ìàêñèìàëüíî¿ á³îåëåêòðè÷íî¿ 
àêòèâíîñò³ ³, éìîâ³ðíî, ïðîÿâó ìàêñèìàëüíîãî çó-
ñèëëÿ [6]. 

Ìåòà äîñë³äæåííÿ – âèçíà÷åííÿ åêñïåðèìåí-
òàëüíèì øëÿõîì îïòèìàëüíîãî êóòà ïîëîæåííÿ 
íîãè â ïîëîæåíí³ ñòîÿ÷è äëÿ ïðîÿâó, â åëåìåíò³ 
â³äâåäåííÿ ìàêñèìàëüíî¿ á³îåëåêòðè÷íî¿ àêòèâíîñ-
ò³ m.tensor fasciae latae.

Ìåòîäè òà îðãàí³çàö³ÿ äîñë³äæåííÿ: ìåäèêî-
á³îëîã³÷í³ – ³íòåðôåðåíö³éíà åëåêòðîì³îãðàô³ÿ. 

Ó äîñë³äæåíí³ âçÿëè ó÷àñòü 14 ãðàâö³â îñíîâ-
íîãî òà çàïàñíîãî ñêëàäó ÔÊ «Ìåòàë³ñò» â³êîì 
19–31 ð³ê. Äîñë³äæåííÿ ïðîâîäèëè íà íàâ÷àëüíî-
òðåíóâàëüí³é áàç³ ÔÊ «Ìåòàë³ñò» ó ïåðø³é ïî-
ëîâèí³ äíÿ çà äîïîìîãîþ êîìï’þòåðíîãî åëåêòðî-
íåéðîì³îãðàôà íàóêîâî-âèðîáíè÷îãî ï³äïðèºìñòâà 
DX – Ñèñòåìè «Ì-ÒÅÑÒ», ùî â³äïîâ³äàº òåõí³÷-
íèì óìîâàì ÒÓÓ33.1-30428373-004-2004, ïðèçíà-
÷åíèé äëÿ ðåºñòðàö³¿ ³ àíàë³çó ÅÌÃ. Âèêîðèñòîâó-
âàëè åëåêòðîäè Ag/AgCL Skintact easitabs RT34 
ç êëåéêîþ îñíîâîþ òà ç äîâ³ëüíîþ ì³æåëåêòðîä-
íîþ â³äñòàííþ: àêòèâíèé åëåêòðîä êð³ïèëè â çî-
í³ ³ííåðâàö³¿ – íàä ÷åðåâöåì (ïîâçäîâæ) ì’ÿçà, â 
ïðîåêö³¿ ðóõîâî¿ çîíè, à ðåôåðåíòíèé – íà ä³ëÿíö³ 
ñóõîæèëüíî¿ ÷àñòèíè. Íàÿâí³ñòü ó áåçïîñåðåäí³é 
áëèçüêîñò³ äî åëåêòðîä³â ³íøèõ ì’ÿç³â ïåðåäáà÷àº 
ñóâîðó ðåãëàìåíòàö³þ ðîçòàøóâàííÿ ¿õ íà øê³ð³, 
îñê³ëüêè éìîâ³ðíå «çàò³êàííÿ» á³îåëåêòðè÷íèõ ³ì-
ïóëüñ³â ç ³íøèõ ì’ÿç³â – muscle cross talk [8]. Çà-
çåìëþþ÷èé åëåêòðîä ðîçòàøîâóºìî íà äèñòàëüí³é 
÷àñòèí³ ïðîòèëåæíî¿ ê³íö³âêè. Éîãî ïðèºäíóºìî 

äî â³äïîâ³äíî¿ êëåìè íà åëåêòðîäí³é ïàíåë³ åëåê-
òðîì³îãðàôà. 

Áåçïîñåðåäíüî ïåðåä ïðîâåäåííÿì îáñòåæåí-
íÿ íàìè áóëî ïðîâåäåíî ðîçìèíêó çà äîïîìî-
ãîþ êîìïëåêñó ã³ìíàñòè÷íèõ âïðàâ ç àêöåíòîì íà 
ì’ÿçè, ùî â³äâîäÿòü ñòåãíî. Óïðîäîâæ 10 õâ ç íà-
ñòóïíèì â³äïî÷èíêîì óïðîäîâæ 5 õâ òà âèêîíàí-
íÿì âïðàâ äëÿ ðîçâèòêó ãíó÷êîñò³. 

Äîñë³äæåííÿ çä³éñíþâàëè íà êîìá³íîâàíîìó 
ìåõàí³÷íîìó òðåíàæåð³ (ðèñ. 1). Âèçíà÷åííÿ êó-
òà â³äâåäåííÿ íîãè â³äíîñíî âåðòèêàëüíî¿ â³ñ³ ïðî-
âîäèëè çà äîïîìîãîþ ôîòîãîí³îìåòðè÷íîãî äîñë³-
äæåííÿ ó ñèìåòðè÷í³é ïðîåêö³¿ äàíî¿ ä³ëÿíêè ç 
ïîëîæåííÿ ççàäó. Çà äàíèìè À. ². Êàïàíäæè, âè-
çíà÷àëè ë³í³þ, ùî ñïîëó÷àº ïåðåäíüîâåðõíüî¿ îñò³ 
êëóáîâî¿ ê³ñòêè, ïàðàëåëüíî ö³é ë³í³¿ âñòàíîâèëè 
áðàíøó êóòîì³ðà, ³íøà áðàíøà ïðîõîäèòü ÷åðåç 
ñåðåäèíó ïàõîâî¿ ñêëàäêè â íàïðÿìêó íàêîë³ííè-
êà [3].

Âèêîíóþ÷è âïðàâó «â³äâåäåííÿ íîãè ñòîÿ÷è» ç 
ìîæëèâ³ñòþ ðåãóëþâàííÿ êóòà òà âàæåëÿ ïðîòèä³¿ 
(çì³íþþ÷è êóò â³äâåäåííÿ íîãè) ïðàâîþ òà ë³âîþ  
íîãîþ ïî÷åðãîâî íà ï³äñòàâ³ âàãè, ùî íå äàº çìîãó 
çðóøèòè âàæ³ëü òðåíàæåðà ï³ä êóòàìè â³äõèëåí-
íÿ â³ä âåðòèêàëüíî¿ â³ñ³, ÿêà ïðîõîäèòü ÷åðåç òî÷-
êó îáåðòàííÿ êóòîì³ðà, ïðèéíÿòîþ íàìè, â³äïîâ³ä-
íî äî äîñë³äæåíü À. ². Êàïàíäæè â ñèñòåì³ ï³äðà-
õóíê³â ÿê 0 ãðàä.

Áóëî ïðîâåäåíî äîñë³äæåííÿ ï³ä òàêèìè êóòà-
ìè: 40 ãðàä.; 30 ãðàä.; 20 ãðàä.; 10 ãðàä.; 0 ãðàä.; 
20 ãðàä., – äå ïåðåäáà÷àëîñü çàñòîñóâàííÿ îáñòå-
æóâàíèì ìàêñèìàëüíîãî çóñèëëÿ óïðîäîâæ 5 ñ [3]. 
Ïðèâåäåííÿ ê³íö³âêè äàë³ ¿¿ âåðòèêàëüíîãî ïîëî-
æåííÿ äëÿ çðó÷íîñò³ àíàë³çó îòðèìàíèõ äàíèõ ïî-
çíà÷àºìî â³ä’ºìíèì ãðàäóñîì. Ðåãëàìåíòàö³ÿ êóòà 
ïðèêëàäåíîãî çóñèëëÿ ³ â³äñòàíü âàæåëÿ ïðîòèä³¿ 
â³ä â³ñ³ îáåðòàííÿ ðåãëàìåíòîâàí³ êîíñòðóêòèâíè-
ìè îñîáëèâîñòÿìè òðåíàæåðà òà º ñòàíäàðòíèìè 
äëÿ âñ³õ îáñòåæóâàíèõ. 

Âèçíà÷àëè òàê³ ïîêàçíèêè, ÿê ìàêñèìàëüíà 
àìïë³òóäà (ìêÂ) – ìàêñèìàëüíà àìïë³òóäà, ùî 

Рисунок 2 – Фрагмент інтерференційної електроміограми м’яза-натягувача широкої фасції при вертикальному положенні ноги
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ñïîñòåð³ãàºòüñÿ íà äàí³é ä³ëÿíö³ ³íòåðôåðåíö³éíî¿ 
ì³îãðàìè; ñåðåäíÿ àìïë³òóäà (ìêÂ); ñåðåäíÿ ÷àñ-
òîòà; ïîð³âíÿëüíèé êîåô³ö³ºíò. Â òàáëèö³ âíåñåíèé 
ñåðåäí³é ïîêàçíèê ³ç ø³ñòíàäöÿòè äîñë³äæóâàíèõ, 
ì³í³ìàëüíèé ³ ìàêñèìàëüíèé ïîêàçíèêè âðàõîâà-
í³ ÿê õèáí³ ³ íå ïðèéíÿò³ â ñèñòåìó ï³äðàõóíêó. Â 
ñâîºìó äîñë³äæåíí³ íàìè âñòàíîâëåíî øâèäê³ñòü 
ïðîñóâàííÿ «ñòð³÷êè» â ìåæàõ 200 ìñ•ñì, ïîñè-
ëåííÿ (àìïë³òóäè, ùî â³äîáðàæàºòüñÿ) ñèãíàëó 
5 ìÂ•ñì, ïðè ïîòî÷íîìó çíà÷åíí³ øâèäêîñò³ â³ä-
êëèê³â 40 ìñ•ñì, ³ ïîòî÷íîìó çíà÷åíí³ ïîñèëåííÿ 
â³äêëèê³â 0,9 ìÂ•ñì. Îòðèìàí³ ïîêàçíèêè àíàë³-
çóâàëè ìåòîäàìè ñòàòèñòèêè ç âèêîðèñòàííÿì ïðî-
ãðàìè Microsoft Excel 2007.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. 
Â³äïîâ³äíî äî êîíñòðóêòèâíèõ õàðàêòåðèñòèê òðå-
íàæåðà íàìè áóëî äîñë³äæåíî á³îåëåêòðè÷íó àê-
òèâí³ñòü m.tensor fasciae latae â øåñòè ð³çíèõ ïîëî-
æåííÿõ. Ìè ñïîñòåð³ãàºìî íàéâèùó á³îåëåêòðè÷íó 
àêòèâí³ñòü äàíîãî ì’ÿçà ï³ä êóòîì ïîëîæåííÿ ñòåã-
íà 0 ãðàä. Ïðè â³äõèëåíí³ íîãè â³ä îçíà÷åíîãî êó-
òà ìè â³äì³÷àºìî çì³íó ïîêàçíèê³â ³íòåðôåðåíö³é-
íî¿ åëåêòðîì³îãðàìè (²ÅÌÃ). Ïðè çá³ëüøåíí³ êóòà 
â³äâåäåííÿ â³äïîâ³äíî çìåíøóºòüñÿ á³îåëåêòðè÷íà 
àêòèâí³ñòü äîñë³äæóâàíî¿ êîíòðàêòèëüíî¿ ä³ëÿíêè. 

Ñïèðàþ÷èñü íà ðåçóëüòàòè ïðîâåäåíîãî äî-
ñë³äæåííÿ, ïðèïóñêàºìî, ùî â³äïîâ³äíî äî òåî-

ð³¿ A. M. Gordon, A. F. Huxley, F. J. Julian ³ 
Â. Ì. Çàö³îðñüêîãî òà ³í. íàìè áóëî âèçíà÷åíî ïî-
ëîæåííÿ «äîâæèíè ñïîêîþ» äëÿ ì’ÿçà-íàòÿãóâà÷à 
øèðîêî¿ ôàñö³¿ [2, 9].

Âèñíîâêè. Ïðîàíàë³çóâàâøè ²ÅÌÃ m.tensor 
fasciae latae ó âïðàâ³ «â³äâåäåííÿ íîãè ñòîÿ÷è» 
íà êîìá³íîâàíîìó ìåõàí³÷íîìó òðåíàæåð³ ìîæå-
ìî çðîáèòè âèñíîâêè, ùî âåðòèêàëüíå ïîëîæåííÿ 
íîãè º îïòèìàëüíèì (´ðóíòóþ÷èñü íà ïîêàçíèêàõ 
íàéâèùî¿, ñåðåäíüî¿ òà ìàêñèìàëüíî¿ àìïë³òóä) 
äëÿ íàéá³ëüøîãî ïåðåêðèòòÿ àêòèíîì³îçèíîâèõ ô³-
ëàìåíò³â ó ñàðêîìåð³.

Íàìè áóëî äîñë³äæåíî ì³í³ìàëüíèé ïðîÿâ á³î-
åëåêòðè÷íî¿ àêòèâíîñò³ ïðè ïîëîæåíí³ â³äâåäåíî¿ 
ê³íö³âêè ï³ä êóòîì 40 ãðàä. Âñòàíîâëåíî, ùî äà-
íèé êóò º ïîëîæåííÿì íàéìåíøîãî ïåðåêðèòòÿ àê-
òèíîì³îçèíîâèõ ô³ëàìåíò³â ó ñàðêîìåð³ äîñë³äæó-
âàíîãî ì’ÿçà. 

Íà ð³âí³ çíà÷óùîñò³ p = 0,05 ðåçóëüòàòè äèñ-
ïåðñ³éíîãî àíàë³çó ñâ³ä÷àòü ïðî íàÿâí³ñòü â³äì³í-
íîñòåé á³îåëåêòðè÷íèõ õàðàêòåðèñòèê ì’ÿç³â äëÿ 
ð³çíèõ êóò³â ïðèêëàäåíîãî çóñèëëÿ.

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ äîñë³äæåíü ïîëÿãà-
þòü ó ïîäàëüøîìó âèâ÷åíí³ ïåðåðîçïîä³ëó á³î-
åëåêòðè÷íî¿ àêòèâíîñò³ ì’ÿç³â ñòåãíà ïðè âèõ³ä-
íèõ ïîëîæåííÿõ «íîñîê â ñòîðîíó» àáî «íîñîê äî 
ñåðåäèíè», ïîòðåáóþòü âèâ÷åííÿ ñï³ââ³äíîøåííÿ, 

Таблиця 1 – Дані інтерференційної електроміограми м’яза–натягувача широкої фасції n = 14, p = 0,95

M.tensor fasciae 
latae

40 град. 30 град. 20 град.

Нога

права ліва права ліва права ліва

Амплітуда макси-
мальна, (мкВ)

4121,28 ± 382,74 4085,13 ± 364,18 4901,64 ± 492,34 4797,17 ± 469,25 5128,32 ± 508,47 5115,76 ± 509,38

Амплітуда серед-
ня (мкВ)

1227,7 ± 117,91 1181,56 ± 117,56 1174,84 ± 119,28 1115,72 ± 110,34 1219,81 ± 120,81 1177,56 ± 115,85

Частота середня 
Гц

89,0 ± 8,42 90,1 ± 8,74 87,4 ± 8,84 87,1 ± 8,73 86,0 ± 8,59 84,9 ± 8,55

Порівняльний 
коефіцієнт

13,79 ± 1,36 13,11 ± 1,33 13,45 ± 1,31 12,8 ± 1,24 14,12 ± 1,40 13,86 ± 1,29

Таблиця 2 – Дані інтерференційної електроміограми м’яза–натягувача широкої фасції n = 14, p = 0,95

M. tensor fasciae 
latae

10 град. 0 град. –20 град.

Нога

права ліва права ліва права ліва

Амплітуда мак-
симальна (мкВ)

5310,72 ± 535,72 5342,23 ± 530,19 7327,16 ± 728,88 7195,75 ± 708,7 6887,04 ± 675,7 6676,98 ± 659,9

Амплітуда 
середня (мкВ)

1353,1 ± 140,05 1381,7 ± 132,71 1569,67 ± 148,82 1490,64 ± 139,7 1539,92 ± 150,10 1485,28 ± 149,93

Частота
середня (Гц)

84,1 ± 8,35 85,7 ± 8,52 80,8 ± 7,96 79,0 ± 7,88 81,7 ± 8,24 82,6 ± 8,19

Порівняльний 
коефіцієнт

16,09 ± 1,57 16,12 ± 1,60 19,42 ± 1,95 18,86 ± 1,79 18,84 ± 1,81 17,98 ± 1,69
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â â³äïîâ³äíîñò³ äî çì³íè âèõ³äíèõ ïîëîæåíü, ïî-
êàçíèê³â ìàêñèìàëüíî¿, ñåðåäíüî¿ àìïë³òóä (ìêÂ), 
ñåðåäíüî¿ ÷àñòîòè (Ãö) òà ïîð³âíÿëüíîãî êîåô³-
ö³ºíòà.

Ðåêîìåíäàö³¿. Ïðîâåäåííÿ äàíèõ äîñë³äæåíü 
äîçâîëèòü îïòèì³çóâàòè íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèé 
ïðîöåñ êâàë³ô³êîâàíèõ ôóòáîë³ñò³â, âèçíà÷èâøè 
ïîëîæåííÿ ïðîÿâó ìàêñèìàëüíî¿ á³î åëåêòðè÷íî¿ 

àêòèâíîñò³ çàëó÷åíèõ äî ñïåö³àëüíî¿ âïðàâè 
ì’ÿç³â. Â³äïîâ³äíî äî äîñë³äæåíü Gordon A. M., 
Huxsley A. F., Julian F. J. (1966), Çàö³îð-
ñüêîþ Â. Ì. òà ³í. (1981) ïðèïóñêàºìî, ùî äàíèé 
êóò ïîëîæåííÿ ê³íö³âêè â³äíîñíî â³ñ³ îïîðíî¿ íîãè 
³ òóëóáà º îïòèìàëüíèì äëÿ ïîáóäîâè êîìïëåêñó 
âïðàâ ñèëîâî¿ ñïðÿìîâàíîñò³ äëÿ m.tensor fasciae 
latae [9, 2].
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