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Ð å ç þ ì å.  Ôàêòè, ïîäàí³ ó ñòàòò³,
òà ¿õ ³íòåðïðåòàö³ÿ ï³äòâåðäæóþòü,
ùî ó áàãàòîð³÷í³é äèíàì³ö³
³íäèâ³äóàëüíèõ ñïîðòèâíèõ
ðåçóëüòàò³â íà ïåâíèõ åòàïàõ
âèÿâëÿþòüñÿ äâîð³÷í³ (ó æ³íîê)
òà òðèð³÷í³ (ó ÷îëîâ³ê³â) ìàêðîöèêëè.
¯õí³é ïðîÿâ çóìîâëåíèé åíäîãåííèìè
÷èííèêàìè, êîòð³ çàäàþòüñÿ
çàãàëüíèì ðåæèìîì æèòòºä³ÿëüíîñò³
ñïîðòñìåí³â, ñèñòåìîþ ïîáóäîâè
áàãàòîð³÷íî¿ ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè
òà çìàãàëüíî¿ ïðàêòèêè.

S u m m a r y. Biorhythm logy still
had no time to illuminate all problems.
In its present state it is easy to notice
the return proportionality between
the degree of explore of various 
biorhythms and their extent in a time:
the rather short biorhythms
are explored in details, but biorhythms
shown in limits of larger time scales,
are displayed with smaller details
and with smaller severity of the analysis
in the research publications. 
It is especially distinctive for 
the available characteristics 
of long-term biorhythms. It is not
enough of the generalizing publications
devoted to them. The longer the phase
of biorhythms, the more time and
resources it is required to spend 
by the researcher even externally
to look after them and to penetrate
into the essence of principles 
determining the changes of biorhythms.
Macro biorhythms gradually attract
the increasing research attention.

Áèîðèòìîëîãèÿ êàê îòíîñèòåëüíî ìîëîäàÿ ïîêà îòðàñëü
íàó÷íîãî çíàíèÿ, åñòåñòâåííî, íå óñïåëà åùå â ïîëíîé è
ðàâíîé ìåðå îñâåòèòü âñå ñâîè ïðîáëåìû. Â íûíåøíåì åå
ñîñòîÿíèè íåòðóäíî çàìåòèòü, êðîìå ïðî÷åãî, ñâîåãî ðîäà
îáðàòíóþ ïðîïîðöèîíàëüíîñòü ìåæäó ñòåïåíüþ èçó÷åííîñòè
ðàçëè÷íûõ áèîðèòìîâ è èõ ïðîòÿæåííîñòüþ âî âðåìåíè: îò-
íîñèòåëüíî êîðîòêèå áèîðèòìû, â òîì ÷èñëå, íàïðèìåð,
öèðêàäíûå (îêîëîñóòî÷íûå), èçó÷åíû äîâîëüíî äåòàëüíî è
äàæå îïèñàíû â ñòðîãîé ìàòåìàòè÷åñêîé ôîðìå [ñì. îáîá-
ùàþùèå îáçîðû 1, 2]; áèîðèòìû æå, ïðîÿâëÿþùèåñÿ â ïðå-
äåëàõ áîëåå êðóïíûõ ìàñøòàáîâ âðåìåíè, îòîáðàæåíû â
èññëåäîâàòåëüñêèõ ïóáëèêàöèÿõ ñ òåì ìåíüøèìè ïîäðîá-
íîñòÿìè è ñ òåì ìåíüøåé ñòðîãîñòüþ àíàëèçà, ÷åì ïðîäîë-
æèòåëüíåå ïåðèîäû.

Ïîñëåäíåå îñîáåííî õàðàêòåðíî äëÿ èìåþùèõñÿ õàðàêòå-
ðèñòèê íåîäíîãîäè÷íûõ è ìíîãîëåòíèõ áèîðèòìîâ. Ñîëèä-
íûõ îáîáùàþùèõ ïóáëèêàöèé, ïîñâÿùåííûõ èì, êðàéíå ìà-
ëî. Îäíîé èç ïåðâûõ ðàáîò òàêîãî ðîäà, àêöåíòèðîâàâøåé
âíèìàíèå íà ôàêòàõ ãåîôèçè÷åñêîé îáóñëîâëåííîñòè ìàêðî-
áèîðèòìîâ, ÿâèëñÿ òðóä Â. Õåëëïàõà, îïóáëèêîâàííûé â íåñ-
êîëüêèõ òîìàõ [2, 4], à îäíîé èç ïåðâûõ îòå÷åñòâåííûõ ðàáîò,
ïîñâÿùåííûõ ýíäîãåííîé ïðèðîäå ìíîãîëåòíèõ ðèòìîâ æèç-
íè è òâîð÷åñòâà, — óíèêàëüíûé òðóä Í.ß. Ïýðíà [1, 4].

Ïî êðàéíåé ìåðå, îäíà èç ïðè÷èí óïîìÿíóòîé îáðàòíîé
ïðîïîðöèîíàëüíîñòè â ñòåïåíè èçó÷åííîñòè áèîðèòìîâ ðàç-
ëè÷íîé ïðîäîëæèòåëüíîñòè î÷åâèäíà: ÷åì äëèòåëüíåå ôàçû
áèîðèòìîâ, òåì áîëüøå âðåìåíè è ñèë òðåáóåòñÿ çàòðàòèòü
èññëåäîâàòåëþ, ÷òîáû äàæå âíåøíå ïðîñëåäèòü èõ è òåì áî-
ëåå ïðîíèêíóòü â ñóòü çàêîíîìåðíîñòåé, îïðåäåëÿþùèõ äè-
íàìèêó áèîðèòìîâ. È âñå æå ìàêðîáèîðèòìû ïîñòåïåííî
ïðèâëåêàþò ê ñåáå âñå áîëüøåå èññëåäîâàòåëüñêîå âíèìà-
íèå, ïîñêîëüêó èõ æèçíåííàÿ çíà÷èìîñòü, ïî âñåé âåðîÿò-
íîñòè, âåñüìà âåëèêà. Ýòî îòíîñèòñÿ è ê ìàêðîáèîðèòìè÷åñ-
êèì ïðîÿâëåíèÿì, ïîäìå÷åííûì â äèíàìèêå ìíîãîëåòíåé
ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè è åå ðåçóëüòàòîâ. Â íàñòîÿùåé
ñòàòüå ðå÷ü ïîéäåò íå ñòîëüêî î ãîäè÷íûõ èëè îêîëîãî-
äè÷íûõ öèêëàõ, ìíîãîêðàòíî îïèñàííûõ â ëèòåðàòóðå ïî òå-
îðèè è ìåòîäèêå ñïîðòà [5–8, 12, 13 è ìí. äð. ïóáëèêàöèè],
ñêîëüêî î áîëåå ïðîäîëæèòåëüíûõ öèêëàõ, îò÷àñòè âûÿâèâ-
øèõñÿ è ãèïîòåòè÷åñêè î÷åð÷åííûõ ïðèìåíèòåëüíî ê
ýòàïàì ìíîãîëåòíåé äèíàìèêè ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ. Â
÷èñëå òàêèõ ìàêðîöèêëîâ, âîçìîæíî, èìåþùèõ áèîðèòìè-
÷åñêóþ îñíîâó, îáîçíà÷åíû, â ÷àñòíîñòè, äâóõëåòíèå öèêëû
â äèíàìèêå èíäèâèäóàëüíûõ ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ ó
ñïîðòñìåíîê è òðåõëåòíèå — ó ñïîðòñìåíîâ, íà êîòîðûå îä-
íîé èç ïåðâûõ îáðàòèëà âíèìàíèå Â.È. Øàïîøíèêîâà è íà
âûÿâëåíèè êîòîðûõ îíà ñîñðåäîòî÷èëà îñîáåííî íàñòîé÷è-
âûå ïîèñêîâûå óñèëèÿ [ñì. îáçîðíûå ïóáëèêàöèè 22, 23].

Ïî ïðèçíàêàì äèíàìèêè èíäèâèäóàëüíûõ ñïîðòèâíûõ
ðåçóëüòàòîâ ýòè öèêëû õàðàêòåðèçóþòñÿ òåì, ÷òî â îäíîì ãî-
äó èç ñìåæíûõ äâóõ ëåò ó æåíùèí èëè òðåõ — ó ìóæ÷èí
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ñïîðòèâíûé ðåçóëüòàò âîçðàñòàåò áîëåå çíà÷è-
òåëüíî, ÷åì â ïîñëåäóþùèé ãîä èëè â êàæäûé èç
äâóõ ïîñëåäóþùèõ, ãäå ïðèðîñò ðåçóëüòàòà óáû-
âàåò, à â ðÿäå ñëó÷àåâ ñíèæàåòñÿ àáñîëþòíûé
óðîâåíü äîñòèãíóòîãî ðàíåå èíäèâèäóàëüíîãî
ñïîðòèâíîãî äîñòèæåíèÿ. Òàêèå ðèòìè÷íî ïîâ-
òîðÿþùèåñÿ êîëåáàíèÿ â ìíîãîëåòíåé äèíàìèêå
èíäèâèäóàëüíûõ ñïîðòèâíûõ äîñòèæåíèé è ïîç-
âîëèëè ãîâîðèòü î ñóùåñòâîâàíèè â íåé íàçâàí-
íûõ öèêëîâ. Â ïîäòâåðæäåíèå èõ ðåàëüíîñòè
Â.È. Øàïîøíèêîâà ïðåäñòàâèëà ìàòåðèàëû îá-
ðàáîòêè çíà÷èòåëüíîãî ìàññèâà ôàêòè÷åñêèõ
äàííûõ î ìíîãîëåòíåé äèíàìèêå ñïîðòèâíûõ ðå-
çóëüòàòîâ âèäíûõ ñïîðòñìåíîâ, âûñòóïàâøèõ â
60–70-õ èëè 70–80-õ ãã. èñòåêøåãî âåêà [22].
Ïðàâäà, â ýòèõ ìàòåðèàëàõ åñòü íå òîëüêî ïîä-
òâåðæäàþùèå, íî è íåêîòîðûå, ñêîðåå, îïðîâåð-
ãàþùèå ãèïîòåçó ôàêòû. Ñòðåìÿñü îáúÿñíèòü
âîçíèêàþùèå â ñâÿçè ñ ýòèì ïðîòèâîðå÷èÿ è òåì
ñàìûì ýëèìèíèðîâàòü èõ, Â.È. Øàïîøíèêîâà
âûñêàçûâàåò íåêîòîðûå ïðåäïîëîæåíèÿ îá îãðà-
íè÷èòåëüíûõ óñëîâèÿõ ïðîÿâëåíèÿ óïîìÿíóòûõ
öèêëîâ. Â ÷àñòíîñòè, î òîì, ÷òî îíè íà÷èíàþò
ïðîÿâëÿòüñÿ â äèíàìèêå ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ
ëèøü òîãäà, êîãäà ñïîðòñìåí ñîçðåë äî îïðåäå-
ëåííîãî âîçðàñòà — 15–17 ëåò ó þíîøåé è 15–16
ëåò ó äåâóøåê (ñ èíäèâèäóàëüíûìè âàðèàöèÿìè),
à òàêæå î òîì, ÷òî öèêëû âîñïðîèçâîäÿòñÿ íå
ïîñòîÿííî, à ëèøü íåêîòîðîå ÷èñëî ðàç â êóëü-
ìèíàöèîííîå âðåìÿ «ñïîðòèâíîé êàðüåðû» (÷àñ-
òî 2–3 òðåõãîäè÷íûõ öèêëà ó ìóæ÷èí, 5–6 äâóõ-
ãîäè÷íûõ öèêëîâ ó æåíùèí, èíîãäà è áîëåå) ñ
âàðèàöèÿìè, çàâèñÿùèìè îò ñïåöèôèêè âèäà
ñïîðòà, èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåííîñòåé, ñïîðòèâ-
íîãî ñòàæà è äðóãèõ îáñòîÿòåëüñòâ.

Â öåëîì, çàêîíîìåðíûå ïàðàìåòðû, áèîëîãè-
÷åñêèå «ìåõàíèçìû» è óñëîâèÿ ïðîÿâëåíèÿ òàêî-
ãî ðîäà öèêëîâ âñêðûòû åùå íåäîñòàòî÷íî ïîëíî
è ãëóáîêî, õîòÿ â îòíîøåíèè èõ óæå âûäâèíóò
ðÿä ïðåäñòàâëåíèé, ïðåèìóùåñòâåííî ãèïîòåòè-
÷åñêîãî õàðàêòåðà, íàìå÷àþùèõ ýíäîãåííûå
(âíóòðèîðãàíèçìåííûå) è ýêçîãåííûå (âíåøíå-
ñðåäîâûå) ôàêòîðû è çàâèñèìîñòè, âåðîÿòíî,
îáóñëîâëèâàþùèå ìàêðîáèîðèòìè÷åñêèå ïðîÿâ-
ëåíèÿ. ×òîáû ïåðåéòè îò ãèïîòåòè÷åñêèõ ïðåä-
ñòàâëåíèé íà ñåé ñ÷åò ê áîëåå èëè ìåíåå ñòðîãîé
òåîðèè è åå ïðèêëàäíîìó èñïîëüçîâàíèþ, âàæíî,
êîíå÷íî, ðàñøèðÿòü ôàêòîëîãè÷åñêèé áàçèñ ðå-
øåíèÿ ïðîáëåìû íà ðàçëè÷íûõ óðîâíÿõ êîì-
ïëåêñíûõ èññëåäîâàíèé. Îäíèì èç äîâîëüíî èí-
òåãðàòèâíî-èíôîðìàòèâíûõ îáúåêòîâ ïðè ýòîì
ìîãóò ñëóæèòü, íåñîìíåííî, äàííûå è èíäèâèäó-
àëèçèðîâàííîé ìíîãîëåòíåé äèíàìèêè ñïîðòèâ-
íûõ ðåçóëüòàòîâ. Âåäü â íåé ïðîÿâëÿåòñÿ â ñèí-
òåçå «òðàåêòîðèÿ» ðàçâèòèÿ äîñòèæåí÷åñêèõ âîç-
ìîæíîñòåé èíäèâèäà, ïðè÷åì êàæäûé ãîä íà
ìàêñèìàëüíî íàëè÷íîì óðîâíå èõ ðåàëèçàöèè â
îáúåêòèâèçèðîâàííûõ è óíèôèöèðîâàííûõ óñëî-

âèÿõ (íàïîäîáèå òåñòèðóþùèõ èçìåðåíèé). Ñòðå-
ìÿñü ïîïîëíèòü òàêîé ôàêòîëîãè÷åñêèé ìàòåðè-
àë, ìû ïðèâîäèì â íàñòîÿùåé ñòàòüå ìàòåðèàëû
îáðàáîòêè è àíàëèçà â óêàçàííîì àñïåêòå íîâîé
âûáîðêè äàííûõ î êðóïíîöèêëîâûõ îñîáåí-
íîñòÿõ äèíàìèêè ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ ó
ñïîðòñìåíîâ, äîáèâøèõñÿ íåçàóðÿäíûõ äîñòèæå-
íèé â ïîñëåäíèå äåñÿòèëåòèÿ.

Âûáîðêà àíàëèçèðóåìûõ äàííûõ è ìåòîäèêà èõ
îáðàáîòêè. Âî âçÿòóþ âûáîðêó âêëþ÷åíû ôàêòè-
÷åñêèå ñâåäåíèÿ î ìíîãîëåòíåé èíäèâèäóàëüíîé
äèíàìèêå ñïîðòèâíî-òåõíè÷åñêèõ ðåçóëüòàòîâ,
çàðåãèñòðèðîâàííûõ îôèöèàëüíî â êîëè÷åñòâåí-
íî îáúåêòèâíûõ ïîêàçàòåëÿõ (â ìåðàõ âðåìåíè,
ðàññòîÿíèÿ, ïðåîäîëåííîãî âåñà), ïðèíÿòûõ â
ëåãêîé è òÿæåëîé àòëåòèêå è ïëàâàíèè, ó ïðåä-
ñòàâèòåëüíîé ãðóïïû ñïîðòñìåíîâ è ñïîðòñìå-
íîê (ïî 100 ó ìóæ÷èí è æåíùèí), ñïåöèàëèçèðó-
þùèõñÿ â íàçâàííûõ âèäàõ ñïîðòà è äîáèâøèõñÿ
â èòîãå ñïîðòèâíûõ äîñòèæåíèé, ïðåâûøàþùèõ
íîðìàòèâ ìàñòåðà ñïîðòà ïðèíÿòîé ó íàñ â ñòðà-
íå Åäèíîé ñïîðòèâíîé êëàññèôèêàöèè (âî ìíî-
ãèõ ñëó÷àÿõ ÿâëÿâøèõñÿ è ðåêîðäàìè íàöèîíàëü-
íîãî è èíòåðíàöèîíàëüíîãî óðîâíåé). Ïðè ôîð-
ìèðîâàíèè âûáîðêè èç ðÿäà ðåçóëüòàòîâ, êîòî-
ðûå áûëè ïðîäåìîíñòðèðîâàíû ñïîðòñìåíîì â
òå÷åíèå êàëåíäàðíîãî ãîäà, â íåå âêëþ÷àëñÿ íà-
èáîëüøèé ñðåäè èíäèâèäóàëüíûõ ðåçóëüòàòîâ,
äîñòèãíóòûõ â ðàìêàõ äàííîãî ãîäà, — óñëîâíî
îí íàçâàí «ãîäîâûì» ðåçóëüòàòîì. Âûáîðêà îõâà-
òèëà äàííûå î âåëè÷èíàõ òàêèõ èíäèâèäóàëüíûõ
ãîäîâûõ ðåçóëüòàòîâ, ïðîäåìîíñòðèðîâàííûõ
ñïîðòñìåíîì èëè ñïîðòñìåíêîé õðîíîëîãè÷åñêè
ïîñëåäîâàòåëüíî íà ïðîòÿæåíèè íå ìåíåå ÷åì
6–8 ëåò ìíîãîëåòíåé ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè,
íà÷èíàÿ ñ ðåçóëüòàòà, ïîëó÷åííîãî â ãîäû íà÷àëà
óãëóáëåííîé ñïîðòèâíîé ñïåöèàëèçàöèè. Åå íà-
÷àëî ñîâïàëî âî ìíîãèõ ñëó÷àÿõ ñ âîçðàñòíûìè
ãðàäàöèÿìè, íàõîäèâøèìèñÿ â ïðåäåëàõ 15–18-
ëåòíåãî èíäèâèäóàëüíîãî âîçðàñòà. Îäíàêî íå
âñåãäà: â ðÿäå ñëó÷àåâ íà÷àëî óãëóáëåííîé ñïîð-
òèâíîé ñïåöèàëèçàöèè (î ÷åì ñóäèëè ïðåæäå
âñåãî ïî ôàêòó ðåçêîãî óâåëè÷åíèÿ ïðèðîñòà ãî-
äîâîãî ñïîðòèâíîãî ðåçóëüòàòà) ïðèõîäèëîñü íà
áîëåå ïîçäíèé âîçðàñò, ÷òî îáóñëîâëåíî, êðîìå
ïðî÷åãî, îñîáåííîñòÿìè èçáðàííîãî äëÿ ñïåöèà-
ëèçàöèè âèäà ñïîðòà (÷àùå âñåãî áîëåå ïîçäíåå
íà÷àëî óãëóáëåííîé ñïåöèàëèçàöèè íàáëþäàëîñü
ó ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ â ñòàéåðñêèõ âèäàõ
ñïîðòà).

Äëÿ ïðîâåðêè ãèïîòåçû î ñóùåñòâîâàíèè
äâóõ- è òðåõëåòíèõ öèêëîâ â èíäèâèäóàëüíîé äè-
íàìèêå ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ ìû èñïîëüçîâà-
ëè ñëåäóþùèå ñïîñîáû ðàñ÷åòíîé îáðàáîòêè
ñîáðàííîãî ôàêòè÷åñêîãî ìàòåðèàëà. Â êàæäîì
èíäèâèäóàëèçèðîâàííîì ðÿäó ïîêàçàòåëåé, õà-
ðàêòåðèçóþùèõ ìíîãîëåòíþþ äèíàìèêó ãîäîâûõ
ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ, âû÷èñëÿëñÿ ñâîåãî ðîäà
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«ãðàäèåíò» èõ äèíàìèêè, òî åñòü ðàçìåð èçìåíå-
íèÿ (âîçðàñòàíèÿ èëè óáûâàíèÿ) èõ âåëè÷èíû ïî
îòíîøåíèþ ê èõ âåëè÷èíàì â ñìåæíûå ãîäû ïðè
ïîî÷åðåäíîì ñîïîñòàâëåíèè ãîäîâûõ ðåçóëüòàòîâ
â õðîíîëîãè÷åñêîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè íà âñåì
ïðîòÿæåíèè ÷èñëà ëåò, îõâà÷åííûõ èíäèâèäóà-
ëèçèðîâàííîé âûáîðêîé. Ðèòìè÷íîå âàðüèðîâà-
íèå ýòîãî ãðàäèåíòà ïî äâóõëåòèÿì (ó ñïîðòñìå-
íîê) èëè òðåõëåòèÿì (ó ñïîðòñìåíîâ) ëèáî îòñóò-
ñòâèå òàêîâîãî ðàññìàòðèâàëîñü êàê êðèòåðèé
ïîäòâåðæäåíèÿ ëèáî, íàïðîòèâ, íå ïîäòâåðæäå-
íèÿ ïðîâåðÿåìîé ãèïîòåçû.

Êîíêðåòíåå ãîâîðÿ, îñíîâàíèåì äëÿ îöå-
íî÷íûõ çàêëþ÷åíèé áûëî çäåñü âîò ÷òî. Åñëè â
ïåðâîì ãîäó äâóõëåòèÿ (ó ñïîðòñìåíîê) èëè òðåõ-
ëåòèÿ (ó ñïîðòñìåíîâ) ïðèðîñò ãîäîâîãî ñïîð-
òèâíîãî ðåçóëüòàòà (ïîä÷åðêíåì, — ïðèðîñò ðå-
çóëüòàòà, à íå åãî íîìèíàëüíûé óðîâåíü) áûë
áîëüøå, ÷åì â îñòàëüíîå âðåìÿ äâóõëåòèÿ èëè
òðåõëåòèÿ, à çàòåì (â íà÷àëüíûé ãîä ñëåäóþùåãî
äâóõëåòèÿ èëè òðåõëåòèÿ) âíîâü âîçðàñòàë, òî ýòî
ñ÷èòàëîñü îòäåëüíûì ñëó÷àåì ïîäòâåðæäåíèÿ
ðàññìàòðèâàåìîé ãèïîòåçû. Åñëè æå ýòîãî íå îá-
íàðóæèâàëîñü, à èìåííî — ïðèðîñò ãîäîâîãî ðå-
çóëüòàòà ïî ãîäàì äâóõëåòèÿ èëè òðåõëåòèÿ îêà-
çûâàëñÿ ïðèìåðíî ðàâíîìåðíûì ëèáî îäíîíàï-
ðàâëåííî óáûâàë áåç âîçðàñòàíèÿ â íà÷àëå ñëåäó-
þùåãî äâóõëåòèÿ èëè òðåõëåòèÿ, ëèáî âîçðàñòàë
âî âòîðîì ãîäó äâóõëåòèÿ èëè âî âòîðîì-òðåòüåì
ãîäó òðåõëåòèÿ, — òàêîå âàðüèðîâàíèå ãðàäèåíòà
äèíàìèêè ðåçóëüòàòîâ îöåíèâàëîñü êàê ñëó÷àè,
íå ïîäòâåðæäàþùèå ïðîâåðÿåìîé ãèïîòåçû.

Êàê óæå óïîìèíàëîñü, îòñ÷åò äâóõëåòèé (ó
ñïîðòñìåíîê) è òðåõëåòèé (ó ñïîðòñìåíîâ) ïðè
îáðàáîòêå ìàòåðèàëîâ íà÷èíàëñÿ ñ ïåðâûõ ëåò
óãëóáëåííîé ñïîðòèâíîé ñïåöèàëèçàöèè. Èñõîä-
íîé «òî÷êîé îòñ÷åòà» ïðè ýòîì ÿâëÿëñÿ, êàê ïðà-
âèëî, ôàêò ïåðâîãî íåîðäèíàðíîãî óâåëè÷åíèÿ
ïðèðîñòà ãîäîâîãî ðåçóëüòàòà (êîãäà åãî ïðèðîñò
ïðèìåðíî íå ìåíåå ÷åì íà òðåòü áûë áîëüøå
ïðèðîñòà â ïðåäûäóùåì è ïîñëåäóþùåì ãîäàõ).
Âûáîð äàííîé «òî÷êè îòñ÷åòà» îñíîâûâàëñÿ íà
ìàòåðèàëàõ ïðåäûäóùèõ èññëåäîâàíèé [6–8], êî-
òîðûå îáíàðóæèëè, ÷òî ãîäîâîé ïðèðîñò ñïîð-
òèâíîãî ðåçóëüòàòà â îäíîì èç ïåðâûõ ãîäîâ óã-
ëóáëåííîé ñïåöèàëèçàöèè ÷àñòî áûâàåò íàèáîëü-
øèì ïî ñðàâíåíèþ ñ ãîäîâûì åãî ïðèðîñòîì â
ëþáîì äðóãîì ãîäó ïîñëåäóþùåé «ñïîðòèâíîé
êàðüåðû». Ïðàâäà, òàê áûâàåò íå âî âñåõ ñëó÷àÿõ,
êîãäà ïðîÿâëÿþòñÿ, î÷åâèäíî, èíäèâèäóàëüíûå
îñîáåííîñòè ñïîðòèâíîãî ðàçâèòèÿ. Ñ ó÷åòîì
ýòîãî ïðèøëîñü ââîäèòü äîïîëíèòåëüíûé êðèòå-
ðèé äëÿ íà÷àëà îòñ÷åòà ãèïîòåòè÷åñêèõ öèêëîâ.
Åñëè â ïåðâûå äâà-òðè ãîäà óãëóáëåííîé ñïîð-
òèâíîé ñïåöèàëèçàöèè ïðèðîñò ãîäîâîãî ðåçóëü-
òàòà ïðîèñõîäèë ïðèìåðíî îäèíàêîâûìè òåìïà-
ìè, òî îòñ÷åò ïðåäïîëàãàåìûõ öèêëîâ íà÷èíàëñÿ
ïîçæå, à èìåííî ñ ãîäà, ïîñëå êîòîðîãî ïðèðîñò

ñïîðòèâíîãî ðåçóëüòàòà âûðàæåííî óáûâàë ëèáî
ñìåíÿëñÿ óìåíüøåíèåì ðåçóëüòàòà, à çàòåì (÷å-
ðåç ãîä ó ñïîðòñìåíîê, ÷åðåç äâà ó ñïîðòñìåíîâ)
âíîâü âîçðàñòàë. Åùå îäèí äîïîëíèòåëüíûé êðè-
òåðèé ïðèøëîñü ââîäèòü äëÿ òîãî âðåìåíè ó
ñïîðòñìåíîâ, êîãäà ïðîèñõîäèò õðîíè÷åñêîå
óáûâàíèå ãîäîâûõ ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ â ñè-
ëó âëèÿíèÿ âîçðàñòíûõ è äðóãèõ ôàêòîðîâ. Â òà-
êîé ñèòóàöèè ñëó÷àÿìè, ïîäòâåðæäàþùèìè ðàñ-
ñìàòðèâàåìóþ ãèïîòåçó, ñ÷èòàëèñü òå, ïðè êîòî-
ðûõ óìåíüøåíèå ñïîðòèâíîãî ðåçóëüòàòà â ïåð-
âîì ãîäó äâóõëåòèÿ (ó æåíùèí) èëè òðåõëåòèÿ (ó
ìóæ÷èí) áûëî ìåíåå çíà÷èòåëüíûì, ÷åì âî âòî-
ðîì ãîäó äâóõëåòèÿ èëè âî âòîðîì-òðåòüåì ãîäàõ
òðåõëåòèÿ.

Ïðè îáðàáîòêå ïîëó÷åííûõ äàííûõ ìû ïðè-
íèìàëè âî âíèìàíèå ìàòåðèàëû ïðåäûäóùèõ èñ-
ñëåäîâàíèé, îáíàðóæèâàâøèõ, ÷òî òåíäåíöèè
ìíîãîëåòíåé èíäèâèäóàëüíîé äèíàìèêè ñïîð-
òèâíûõ ðåçóëüòàòîâ çàâèñÿò, êðîìå ïðî÷åãî, îò
âåëè÷èíû ñïîðòèâíîãî ñòàæà è âîçðàñòà èíäèâè-
äà [5, 6, 8, 12, 13]. Ñ ó÷åòîì ýòîãî â îáðàáîòî÷-
íîé ãðóïïèðîâêå âíîâü ïîëó÷åííûõ äàííûõ ìû
ñîáëþäàëè õðîíîëîãè÷åñêóþ ãðàäàöèþ: îíè
ãðóïïèðîâàëèñü â çàâèñèìîñòè îò òîãî, â êàêîì
èìåííî äâóõëåòèè (ó æåíùèí) èëè òðåõëåòèè (ó
ìóæ÷èí) áûëè ïðîäåìîíñòðèðîâàíû ãîäîâûå ðå-
çóëüòàòû â ïîðÿäêå íàðàñòàíèÿ ÷èñëà ëåò ñ íà÷à-
ëà èíäèâèäóàëüíîé óãëóáëåííîé ñïîðòèâíîé
ñïåöèàëèçàöèè (ñì. ïåðâóþ ãðàôó â òàáë. 1 è 2).
Â òàêîì ïîðÿäêå âûäåëåíî ÷åòûðå òðåõëåòèÿ ó
ñïîðòñìåíîâ è øåñòü äâóõëåòèé ó æåíùèí. Â
ðàìêàõ ýòîé õðîíîëîãè÷åñêîé ãðàäàöèè ïîëó÷åí-
íûå äàííûå ïîäðàçäåëÿëèñü íà ÷èñëî ñëó÷àåâ,
ïîäòâåðæäàþùèõ ïðîâåðÿåìóþ ãèïîòåçó, è ÷èñëî
ñëó÷àåâ, íå ïîäòâåðæäàþùèõ åå (ñì. óêàçàííûå
òàáëèöû). Ñòàòèñòè÷åñêàÿ äîñòîâåðíîñòü ðàçëè-
÷èé ìåæäó ïåðâîé è âòîðîé ãðóïïèðîâêàìè ñëó-
÷àåâ ïðîâåðÿëàñü ïî êðèòåðèþ çíàêîâ (îí ïðåä-
ïî÷òèòåëåí ïðèìåíèòåëüíî ê äàííîé âûáîðêå,
ïîñêîëüêó òèï ñòàòèñòè÷åñêîãî ðàñïðåäåëåíèÿ
ðàññìàòðèâàåìûõ ñëó÷àåâ ïîêà òî÷íî íå óñòàíîâ-
ëåí).

Âûÿâëåííûå ôàêòû è èõ îáñóæäåíèå. Êàê ñâè-
äåòåëüñòâóþò ôàêòû, îòîáðàæåííûå â òàáë. 1 è 2,
ïðîâåðÿåìàÿ ãèïîòåçà î ñóùåñòâîâàíèè äâóõëåò-
íèõ — ó ñïîðòñìåíîê è òðåõëåòíèõ öèêëîâ — ó
ñïîðòñìåíîâ â äèíàìèêå èõ ãîäîâûõ ñïîðòèâíûõ
ðåçóëüòàòîâ â îïðåäåëåííîé ìåðå ïîäòâåðæäàåò-
ñÿ, íî ñ îïðåäåëåííûìè îãðàíè÷èòåëüíûìè óñ-
ëîâèÿìè. Òàêèå öèêëû ñ äîñòàòî÷íîé ñòàòèñòè-
÷åñêîé äîñòîâåðíîñòüþ ïðîÿâëÿþòñÿ â äèíàìèêå
ãîäîâûõ ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ ó ïðåîáëàäàþ-
ùåé ÷àñòè ñïîðòñìåíîâ è ñïîðòñìåíîê ïîñëå íà-
÷àëà óãëóáëåííîé ñïîðòèâíîé ñïåöèàëèçàöèè â
òå÷åíèå ïðèìåðíî äâóõ òðåõëåòèé ó ìóæ÷èí è ïÿ-
òè äâóõëåòèé ó æåíùèí, êîãäà îíè âûõîäÿò íà
óðîâåíü âûäàþùèõñÿ ñïîðòèâíûõ äîñòèæåíèé. Ñ
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óâåëè÷åíèåì ýòèõ ñðîêîâ âåðîÿòíîñòü ïðîÿâëå-
íèÿ òàêèõ öèêëîâ ñòàíîâèòñÿ ñòàòèñòè÷åñêè íå-
äîñòîâåðíîé, ÷òî óêàçûâàåò, î÷åâèäíî, íà èõ íå-
ñòàöèîíàðíûé õàðàêòåð. Èõ ïðèðîäà è ìåõàíèç-
ìû ïðîÿâëåíèÿ ïîêà íå îáúÿñíåíû äîñòàòî÷íî
ïîëíî è òî÷íî. 

Âñå æå ê íàñòîÿùåìó âðåìåíè ñëîæèëèñü íå-
êîòîðûå ôàêòîëîãè÷åñêèå ìàòåðèàëû è êîíöåï-
òóàëüíûå ïðåäñòàâëåíèÿ, ïîçâîëÿþùèå âûñêà-
çàòü íà ñåé ñ÷åò áîëåå èëè ìåíåå îáîñíîâàííûå
ïðåäïîëîæåíèÿ. Îòìåòèì êðàòêî ãëàâíûå èç íèõ. 

Íà îñíîâå øèðîêî ïðèíÿòûõ ïðåäñòàâëåíèé î
çàêîíîìåðíîñòÿõ è óñëîâèÿõ îíòîãåíåçà ëîãè÷íî
ïðåäïîëîæèòü, ÷òî ðàññìàòðèâàåìûå áîëüøèå
öèêëû â äèíàìèêå ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ âîçíè-
êàþò ïîä âîçäåéñòâèåì êàê ãåíåòè÷åñêèõ ôàêòî-
ðîâ, òàê è îñíîâíûõ óñëîâèé æèçíåäåÿòåëüíîñòè è
ðàçâèòèÿ èíäèâèäà, ìíîãèå ãîäû ñèñòåìàòè÷åñêè
çàíèìàþùåãîñÿ ñïîðòîì. Ñòðîãî ãîâîðÿ, ýòè öèê-
ëû íåëüçÿ íàçâàòü íè ÷èñòî ýíäîãåííûìè (âûçû-
âàåìûìè ëèøü âíóòðèîðãàíèçìåííûìè ïðè÷èíà-
ìè), íè ÷èñòî ýêçîãåííûìè (âûçûâàåìûìè ãëàâ-
íûì îáðàçîì âíåøíèìè, âíåîðãàíèçìåííûìè

ïðè÷èíàìè). Ïî âñåé âåðîÿòíîñòè, ðàññìàòðèâàå-
ìûå ìàêðîöèêëû ÿâëÿþòñÿ ðåçóëüòàòîì ñëîæíûõ
âçàèìîäåéñòâèé ýíäîãåííûõ è ýêçîãåííûõ ôàêòî-
ðîâ æèçíåäåÿòåëüíîñòè è ðàçâèòèÿ äîñòèæåí÷åñ-
êèõ ñïîñîáíîñòåé ñïîðòñìåíîâ è ñïîðòñìåíîê,
ìíîãèå ãîäû îòäàþùèõ ñïîðòó. Ïî ìàòåðèàëàì
õðîíîáèîëîãèè — àêòèâíî ðàçðàáàòûâàåìîé íûíå
îòðàñëè áèîëîãèè — ïðèáëèçèòåëüíî äâóõëåòíèå
è òðåõëåòíèå áèîöèêëû îáíàðóæèâàþòñÿ â æèç-
íåííîé äèíàìèêå ñòðóêòóðíûõ è ôóíêöèîíàëü-
íûõ ñâîéñòâ ðÿäà ñèñòåì îðãàíèçìà. Â ÷àñòíîñòè,
îíè âûÿâëÿþòñÿ â ðèòìè÷åñêèõ èçìåíåíèÿõ ñîìà-
òè÷åñêèõ ïðèçíàêîâ âî âðåìÿ âîçðàñòíîãî ôîðìè-
ðîâàíèÿ è ðîñòà îðãàíèçìà, â öèêëè÷åñêîé äèíà-
ìèêå óðîâíÿ ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé è
ìîáèëèçàöèîííîé àêòèâíîñòè ýíäîêðèííîé, èì-
ìóííîé è ìûøå÷íîé ñèñòåì [ñì., íàïð., îáçîðû
22–23]. Ïðàâäà, íåò (ïî êðàéíåé ìåðå, ïîêà) äîñ-
òàòî÷íûõ îñíîâàíèé ñ÷èòàòü, ÷òî òàêèå öèêëû
ñòàöèîíàðíû è ÷åòêî âîñïðîèçâîäÿòñÿ íà âñåì
ïðîòÿæåíèè îíòîãåíåçà. Íå èñêëþ÷åíî, ÷òî îíè
ñâîéñòâåííû åãî îïðåäåëåííûì ñòàäèÿì, â êàêîé-
òî ìåðå âàðèàòèâíû è â òîé èëè èíîé ìåðå çàâè-

Ò à á ë è ö à   1 

Ñîîòíîøåíèå ñëó÷àåâ, ïîäòâåðæäàþùèõ ëèáî íå ïîäòâåðæäàþùèõ ãèïîòåçó òðåõëåòíèõ öèêëîâ  

â äèíàìèêå ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ ìóæ÷èí 

Äîëÿ ñëó÷àåâ, % Íîìåð òðåõëåòèÿ ïî ïîðÿäêó  
îò íà÷àëà óãëóáëåííîé 

ñïîðòèâíîé ñïåöèàëèçàöèè ïîäòâåðæäàþùèõ ãèïîòåçó (+) íå ïîäòâåðæäàþùèõ ãèïîòåçó (–) 

Ñòàòèñòè÷åñêàÿ 
äîñòîâåðíîñòü ðàçëè÷èÿ 

ãðóïïèðîâîê ñëó÷àåâ 

1-å 100 —  
2-å 62 38 Äîñòîâåðíî ïðè ð = 0,05* 
3-å 46,4 53,6 Íå äîñòîâåðíî 
4-å 28,9 71,1 Äîñòîâåðíî ïðè ð = 0,01 

Âñåãî çà 12 ëåò 67 33 Äîñòîâåðíî 

* Íà÷àëüíàÿ âûáîðêà ñîñòàâèëà 100 ñëó÷àåâ. Ñî âòîðîãî òðåõëåòèÿ è äàëåå ÷èñëî ñëó÷àåâ ïîñòåïåííî 
óáûâàëî ïî ðàçëè÷íûì ïðè÷èíàì — èç-çà ïðåêðàùåíèÿ ñïîðòñìåíîì âûñòóïëåíèé â ñîðåâíîâàíèÿõ, âðåìåííîãî 
ïåðåðûâà (áîëåå ãîäà) âñëåäñòâèå òðàâìû, çàáîëåâàíèé è ïî äðóãèì ïðè÷èíàì. Äðóãèå ïîÿñíåíèÿ — â òåêñòå.  

Ò à á ë è ö à   2 

Ñîîòíîøåíèå ñëó÷àåâ, ïîäòâåðæäàþùèõ ëèáî íå ïîäòâåðæäàþùèõ ãèïîòåçó äâóõëåòíèõ öèêëîâ  

â äèíàìèêå ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ æåíùèí  

Äîëÿ ñëó÷àåâ, % Íîìåð äâóõëåòèÿ ïî ïîðÿäêó  
îò íà÷àëà óãëóáëåííîé 

ñïîðòèâíîé ñïåöèàëèçàöèè ïîäòâåðæäàþùèõ ãèïîòåçó (+) íå ïîäòâåðæäàþùèõ ãèïîòåçó (–) 

Ñòàòèñòè÷åñêàÿ 
äîñòîâåðíîñòü ðàçëè÷èÿ 

ãðóïïèðîâîê ñëó÷àåâ 

1-å 100 —  
2-å 64 36 Äîñòîâåðíî ïðè ð = 0,01* 
3-å 69,1 30,9 Òî æå 
4-å 68,1 31,9 " 
5-å 63,8 36,2 Äîñòîâåðíî ïðè ð = 0,05 
6-å 65 35 Íåäîñòîâåðíî 

Âñåãî çà 12 ëåò 74,1 25,9 Äîñòîâåðíî 

* Ñì. ïðèìå÷àíèå ê òàáë. 1. 
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ñèìû îò ðàçëè÷íûõ óñëîâèé æèçíåäåÿòåëüíîñòè è
îñîáåííîñòåé èíäèâèäóàëüíîãî ðàçâèòèÿ. 

Â ñâÿçè ñ ýòèì â àñïåêòå ïðîáëåìàòèêè îïòè-
ìàëüíîãî óïîðÿäî÷åíèÿ ìíîãîëåòíåé ñïîðòèâíîé
äåÿòåëüíîñòè âîçíèêàåò, êðîìå ïðî÷èõ, âîïðîñ:
êàê âçàèìîäåéñòâóþò ìåæäó ñîáîé îáíàðóæåí-
íûå ñâåðõãîäè÷íûå (äâóõëåòíèå è òðåõëåòíèå)
áèîöèêëû è ãîäè÷íûå (èëè îêîëîãîäè÷íûå) öèê-
ëû, â ðàìêàõ êîòîðûõ îðãàíèçóåòñÿ ñèñòåìà
ñïîðòèâíûõ ñîðåâíîâàíèé è ïîäãîòîâêè ê íèì ó
ñèñòåìàòè÷åñêè çàíèìàþùèõñÿ ñïîðòîì? Òî÷íî
îòâåòèòü íà ýòî âî âñåõ ïîäðîáíîñòÿõ ïîêà åäâà
ëè âîçìîæíî. Åñòü, îäíàêî, ðÿä ñåðüåçíûõ èññëå-
äîâàòåëüñêèõ ïðåäïîñûëîê ê îïðåäåëåíèþ õîòÿ
áû ïåðâè÷íî îðèåíòèðóþùèõ êîíöåïòóàëüíûõ
ïîëîæåíèé. Â èõ ÷èñëå ïðåæäå âñåãî îáðàòèì
âíèìàíèå íà ñëåäóþùèå. 

Õîòÿ äàâíî óñòàíîâëåíî, ÷òî îáùàÿ òåíäåí-
öèÿ ìíîãîëåòíåé äèíàìèêè èíäèâèäóàëüíûõ
ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ õàðàêòåðèçóåòñÿ ïîñòå-
ïåííûì óáûâàíèåì ñòåïåíè èõ ãîäîâûõ ïðèðîñ-
òîâ ïî ìåðå óâåëè÷åíèÿ ñïîðòèâíîãî ñòàæà è
âîçðàñòà ñïîðòñìåíîâ, âíîâü îáíàðóæåííûå ôàê-
òû äâóõëåòíèõ è òðåõëåòíèõ öèêëîâ â èõ äèíàìè-
êå óêàçûâàþò íà íåñëó÷àéíóþ âåðîÿòíîñòü ñâîå-
ãî ðîäà ýòàïíûõ îòêëîíåíèé îò äàííîé îáùåé
òåíäåíöèè. Ñ íàèáîëüøåé âåðîÿòíîñòüþ îíè
ïðîÿâëÿþòñÿ, î÷åâèäíî, â ñòàäèè ìàêñèìàëüíîé
ðåàëèçàöèè ñïîðòèâíî-äîñòèæåí÷åñêèõ âîçìîæ-
íîñòåé èíäèâèäà (ñ äâóìÿ åå ýòàïàìè — ïðåä-
êóëüìèíàöèîííûì è êóëüìèíàöèîííûì), êîãäà â
ïðîöåññå ìíîãîëåòíèõ çàíÿòèé ñïîðòîì ñïîðò-
ñìåíû áëèçêî ïîäõîäÿò ê èíäèâèäóàëèçèðîâàí-
íîìó ãîäîâîìó ìàêñèìóìó òðåíèðîâî÷íûõ è ñî-
ðåâíîâàòåëüíûõ íàãðóçîê è äîñòèãàþò åãî. Ïðè
ýòîì, íàäî äóìàòü, ïðåäåëüíî ìîáèëèçóþòñÿ âîç-
ìîæíîñòè ïîñòóïàòåëüíîãî ðàçâèòèÿ ñïîðòèâíî-
äîñòèæåí÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé èíäèâèäà è åãî
àäàïòàöèîííûå âîçìîæíîñòè, ÷òî ñîïðÿæåíî ñ
íåîðäèíàðíîé àêòèâèçàöèåé ìåòàáîëè÷åñêèõ
(êàòàáîëè÷åñêèõ è àíàáîëè÷åñêèõ) ïðîöåññîâ,
êëåòî÷íîãî è íàäêëåòî÷íîãî îáíîâëåíèÿ ñòðóê-
òóðíûõ ñâîéñòâ îðãàíèçìà, ãèïåðòðîôè÷åñêèõ,
ãèïåðïëàçè÷åñêèõ è ýíåðãåòè÷åñêèõ ïðåîáðàçî-
âàíèé â íåì ñ îñîáî çíà÷èòåëüíûìè çàïðîñàìè ê
ôóíêöèÿì îðãàíèçìåííûõ ñèñòåì, â òîì ÷èñëå
ãîðìîíàëüíîé è èììóííîé (ê íàñòîÿùåìó âðåìå-
íè ýòî ïðÿìî èëè êîñâåííî ïîäòâåðæäàåòñÿ ãðî-
ìàäíîé ìàññîé èññëåäîâàòåëüñêèõ ôàêòîðîâ; ñì.,
íàïðèìåð, ïîñëåäíèå êðóïíûå îáçîðû [2, 11]).
Òàêàÿ ñèòóàöèÿ â ñî÷åòàíèè ñ ýíäîãåííîé ïðåä-
ðàñïîëîæåííîñòüþ ê áèîöèêëàì áîëüøîé ïðî-
äîëæèòåëüíîñòè, î÷åâèäíî, îáîñòðÿåò îïàñíîñòü
ïåðåíàïðÿæåíèé ìåõàíèçìîâ äîëãîâðåìåííîé
àäàïòàöèè è îãðàíè÷èâàåò âîçìîæíîñòü ïîñòóïà-
òåëüíûõ ñäâèãîâ â ðàçâèòèè ñïîðòèâíî-äîñòè-
æåí÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé â ñìåæíûõ ãîäàõ ñïîð-
òèâíîé äåÿòåëüíîñòè (õîòÿ ïîëíîñòüþ è íå èñ-

êëþ÷àåò åå). Îòñþäà íàïðàøèâàåòñÿ ìûñëü, ÷òî â
îõàðàêòåðèçîâàííîé ñèòóàöèè çàêîíîìåðíî âîç-
íèêàåò íåîáõîäèìîñòü âàðüèðîâàòü â ñìåæíûõ
ñïîðòèâíûõ ãîäàõ ñóììàðíûå è ïàðöèàëüíûå
(äîëåâûå) ïàðàìåòðû òðåíèðîâî÷íûõ è ñîðåâíî-
âàòåëüíûõ íàãðóçîê. Ïðè÷åì âàðüèðîâàòü òàê,
÷òîáû òåì ñàìûì ñïîñîáñòâîâàòü äîëãîâðåìåí-
íîìó âîññòàíîâëåíèþ àäàïòàöèîííûõ âîçìîæ-
íîñòåé è ñîâðåìåííîìó çàâåðøåíèþ ìîðôîôóí-
êöèîíàëüíûõ ïðåîáðàçîâàíèé, âûçâàííûõ ïîâû-
øåííûìè ñïîðòèâíûìè íàãðóçêàìè, ïåðåä î÷å-
ðåäíîé ôàçîé èõ íàðàùèâàíèÿ ñ ãîäè÷íûìè èëè
áîëåå ïðîòÿæåííûìè èíòåðâàëàìè âðåìåíè. 

Çäåñü ìîãóò âîçíèêíóòü âîïðîñû: ïðàâîìåðíî
ëè â ðàññìàòðèâàåìîé ñèòóàöèè ãîâîðèòü î âîñ-
ñòàíîâëåíèè àäàïòàöèîííûõ âîçìîæíîñòåé è
ñîâìåñòèìî ëè óïîìÿíóòîå âàðüèðîâàíèå ñ òåí-
äåíöèåé åæåãîäíîãî óâåëè÷åíèÿ ñïîðòèâíûõ ðå-
çóëüòàòîâ? ×òî êàñàåòñÿ ïåðâîãî âîïðîñà, òî
îêîí÷àòåëüíûé îòâåò íà íåãî îòíîñèòñÿ ê êîìïå-
òåíöèè áèîëîãîâ-ñïåöèàëèñòîâ ïî òåîðèè àäàï-
òàöèè. Çàìåòèì ëèøü, ÷òî îñíîâîïîëîæíèê êîí-
öåïöèè îáùåãî àäàïòàöèîííîãî ñèíäðîìà Ã. Ñå-
ëüå â êîíöå ñâîåé äîëãîé òâîð÷åñêîé äåÿòåëüíîñ-
òè ïðèøåë, êàê èçâåñòíî, ê âûâîäó, ÷òî íåêîòî-
ðûé «ñëîé» (÷àñòü) àäàïòàöèîííîé ýíåðãèè âîñ-
ñòàíàâëèâàåòñÿ, õîòÿ äî ýòîãî îí èñõîäèë èç
ïðåäñòàâëåíèé î åå íåâîññòàíîâèìîñòè, îáðàçíî
ñðàâíèâàÿ «çàïàñ àäàïòàöèîííîé ýíåðãèè» ñ àê-
êóìóëÿòîðîì, êîòîðûé ëèøü ðàçðÿæàåòñÿ (áûñ-
òðî èëè ìåäëåííî), íî íå âîñïîëíÿåòñÿ [17, 18].
Íàäî äóìàòü, ýòî íà÷àëüíîå ïðåäñòàâëåíèå àâòîð
èçìåíèë ïîòîìó, ÷òî îíî íå âûäåðæàëî äàâëåíèÿ
ôàêòîâ. Êñòàòè ãîâîðÿ, ìíîãî÷èñëåííûå ôàêòû,
êîñâåííî ïîäòâåðæäàþùèå âîññòàíàâëèâàåìîñòü
àäàïòàöèîííûõ âîçìîæíîñòåé, äàåò ñïîðòèâíàÿ
ïðàêòèêà. Îáíàðóæåííóþ öèêëè÷íîñòü äèíàìè-
êè ãîäîâûõ ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ íà ïðåäêóëü-
ìèíàöèîííûõ è êóëüìèíàöèîííûõ ýòàïàõ ìíî-
ãîëåòíåé ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè, ïðè êîòîðîé
óáûâàíèå ñòåïåíè èõ ïðèðîñòà (èëè äàæå ñíèæå-
íèå óðîâíÿ ðåçóëüòàòîâ) â îäíè ãîäû ñìåíÿåòñÿ
íîâûì íàðàñòàíèåì ñòåïåíè ïðèðîñòà ãîäîâûõ
ðåçóëüòàòîâ, åäâà ëè ìîæíî óäîâëåòâîðèòåëüíî
îáúÿñíèòü, åñëè íå äîïóñòèòü, ÷òî ýòî â êàêîé-òî
ìåðå îáóñëîâëåíî íàðÿäó ñ ïðî÷èì àíàëîãè÷íîé
äèíàìèêîé àäàïòàöèîííûõ âîçìîæíîñòåé ñïîðò-
ñìåíîâ ïî îòíîøåíèþ ê ïðåäúÿâëÿåìûì èì
ñïîðòèâíûì íàãðóçêàì. ×òî æå êàñàåòñÿ âîçìîæ-
íîñòè áåçîñòàíîâî÷íîãî óâåëè÷åíèÿ óðîâíÿ ãîäî-
âûõ èíäèâèäóàëüíûõ ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ â
ñìåæíûå ãîäû, íåñìîòðÿ íà âàðüèðîâàíèå ãîäî-
âûõ ïàðàìåòðîâ ñïîðòèâíûõ íàãðóçîê, â òîì ÷èñ-
ëå ñ óáûâàíèåì èõ ïàðöèàëüíûõ, à èíîãäà è îá-
ùèõ ãîäîâûõ îáúåìîâ â îòäåëüíûå ãîäû, òî ñïîð-
òèâíàÿ ïðàêòèêà îïÿòü-òàêè ìíîãîêðàòíî ïîä-
òâåðæäàåò, ÷òî òàêàÿ âîçìîæíîñòü ñóùåñòâóåò
(ñì. â êà÷åñòâå ïðèìåðîâ òàáë. 3, 4).
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Äëÿ îáúÿñíåíèÿ îáñóæäàåìûõ ôåíîìåíîâ íå-
ñîìíåííîå çíà÷åíèå èìååò ðÿä áèîëîãè÷åñêèõ
êîíöåïöèé è èõ ôàêòîëîãè÷åñêèõ îñíîâàíèé, ïî-
ÿâèâøèõñÿ âî âòîðîé ïîëîâèíå òîëüêî ÷òî ìè-
íóâøåãî âåêà. Â ÷àñòíîñòè, ìû èìååì â âèäó
ïðåäñòàâëåíèÿ î ãåòåðîõðîííîì ñîîòíîøåíèè â
õîäå ðàçâèòèÿ è àäàïòàöèè îðãàíèçìà ïðîöåññîâ
îáíîâëåíèÿ áèîëîãè÷åñêèõ ñòðóêòóð è èõ ôóíê-
öèé, ÷òî îáîáùåíî ïî îäíîé èç âåðñèé â òàê íà-
çûâàåìîì «çàêîíå ñòðóêòóðíî-ôóíêöèîíàëüíîé
âðåìåííîé äèñêðåòíîñòè áèîëîãè÷åñêèõ ïðîöåñ-
ñîâ» (íàçâàííûì òàê Ã.Í. Êðûæàíîâñêèì [4]).
Ñîãëàñíî åìó, ïîñòîÿííîå ôóíêöèîíèðîâàíèå
áèîëîãè÷åñêèõ îðãàíîâ è ñèñòåì ñî÷åòàåòñÿ ñ ïå-
ðèîäè÷åñêèì ïàðöèàëüíûì îáíîâëåíèåì èõ êëå-
òî÷íûõ ñòðóêòóð, áëàãîäàðÿ ÷åìó îðãàíû ïîñòå-
ïåííî îáíîâëÿþòñÿ â öåëîì, íå òåðÿÿ ñïîñîáíîñ-
òè ê ñâîéñòâåííîìó èì íåïðåðûâíîìó ôóíêöèî-
íèðîâàíèþ. Ýòî â îáùåì ñîãëàñóåòñÿ ñ ðÿäîì
êîíöåïöèé, âûäâèíóòûõ íà èññëåäîâàòåëüñêîé
îñíîâå, ïî ïðîáëåìàì êëåòî÷íîé ðåãåíåðàöèè [3,
15], ïëàñòè÷åñêîãî è ýíåðãåòè÷åñêîãî îáåñïå-
÷åíèÿ ñòðóêòóðíî-ôóíêöèîíàëüíûõ ïðåîáðàçîâà-
íèé â îðãàíèçìå è âçàèìîäåéñòâèé, ðàçâåðòûâàþ-
ùèõñÿ â ïðîöåññå àäàïòèâíûõ èçìåíåíèé åãî
ñòðóêòóðíûõ è ôóíêöèîíàëüíûõ ñâîéñòâ [4, 9–11,
16, 19–21 è ìí. äð.]. Ïðèíèìàÿ âî âíèìàíèå êîí-
öåïöèè è ôàêòû, íà êîòîðûå îíè îïèðàþòñÿ, ëî-
ãè÷íî ñ÷èòàòü, ÷òî â óñëîâèÿõ âûñîêîàêòèâíîé
ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè ïðîöåññû ïëàñòè÷åñêî-
ãî îáíîâëåíèÿ â îðãàíèçìå ñïîðòñìåíîâ ðåçêî
èíòåíñèôèöèðóþòñÿ è ðàñøèðÿþòñÿ, îñîáåííî
ïðè õðîíè÷åñêîì íàðàùèâàíèè òðåíèðîâî÷íûõ
íàãðóçîê, ïðè÷åì îäíîâðåìåííî îáîñòðÿåòñÿ,
î÷åâèäíî, ñâîåãî ðîäà «êîíêóðåíöèÿ» â èñïîëüçî-
âàíèè áèîýíåðãåòè÷åñêèõ ðåñóðñîâ îðãàíèçìà,
òðåáóþùèõñÿ, ñ îäíîé ñòîðîíû, äëÿ äîëãîâðåìåí-
íîãî íàðàùèâàíèÿ ôóíêöèîíàëüíîé àêòèâíîñòè,
à ñ äðóãîé — äëÿ îáåñïå÷åíèÿ ñòðóêòóðíîãî áèî-
ñèíòåçà [9, 21]. Ïî èìåþùèìñÿ äàííûì [9–10],
óñèëåííîå ôóíêöèîíèðîâàíèå ñïîñîáíî îáóñëîâ-
ëèâàòü â ñèñòåìàõ îðãàíèçìà âðåìåííûé äåôèöèò
áîãàòûõ ýíåðãèåé áèîñîåäèíåíèé (ôîñôàòíûõ
ìàêðîýðãîâ), ÷òî ñòàíîâèòñÿ «ïóñêîâûì ñèãíà-
ëîì» äëÿ àêòèâèçàöèè ãåíåòè÷åñêîãî àïïàðàòà
êëåòî÷íûõ ñòðóêòóð, íî âìåñòå ñ òåì çàáèðàåò
ýíåðãèþ, íåîáõîäèìóþ äëÿ áèîñèíòåçà, êàê áû
îòêëàäûâàÿ åãî çàâåðøåíèå âî âðåìåíè. Âèäèìî,
õðîíè÷åñêèé äèñáàëàíñ ýòèõ ïðîöåññîâ â õîäå
äîëãîâðåìåííîãî íàðàùèâàíèÿ ñïîðòèâíûõ íàã-
ðóçîê óâåëè÷èâàåò âåðîÿòíîñòü íåæåëàòåëüíûõ
ñëåäñòâèé, èçâåñòíûõ, â ÷àñòíîñòè, ïîä íàçâàíè-
åì «ïåðåòðåíèðîâàííîñòü». Åñëè ýòî òàê, òî íàï-
ðàøèâàåòñÿ ìûñëü, ÷òî íåîáõîäèìûì óñëîâèåì
èõ ïðåäóïðåæäåíèÿ ñëåäóåò ñ÷èòàòü ñèñòåìíîå ÷å-
ðåäîâàíèå â ïðîöåññå ìíîãîëåòíåé ñïîðòèâíîé
äåÿòåëüíîñòè äâóõ êðóïíûõ ôàç: ôàçû, çà âðåìÿ
êîòîðîé èäåò ìàññèðîâàííîå íàðàùèâàíèå òðåíè-

ðîâî÷íûõ íàãðóçîê, ÷òî ïîòåíöèðóåò äàëåêî
èäóùèå ñòðóêòóðíî-ôóíêöèîíàëüíûå ïðåîáðàçî-
âàíèÿ â îðãàíèçìå òðåíèðóþùèõñÿ, è äðóãîé ôà-
çû, ãäå çíà÷èòåëüíàÿ ÷àñòü (à èíîãäà è ñóììàðíûå
ïàðàìåòðû) îáúåìà ñïîðòèâíûõ íàãðóçîê óáû-
âàåò, ÷òî ñïîñîáñòâóåò «ïåðåêëþ÷åíèþ» áèîýíåð-
ãåòè÷åñêèõ ðåñóðñîâ íà çàâåðøåíèå ñòðóêòóðíûõ
ïåðåñòðîåê â îðãàíèçìå, âûçâàííûõ â ïåðâîé ôà-
çå, îáëåã÷àåò íàðàùèâàíèå ôóíêöèîíàëüíûõ âîç-
ìîæíîñòåé ïðèìåíèòåëüíî ê èçáðàííûì âèäàì
ñïîðòèâíûõ äåéñòâèé è ñîäåéñòâóåò ðåàëèçàöèè
èõ â ñïîðòèâíûõ äîñòèæåíèÿõ. Ñèñòåìíî ïîâòî-
ðÿþùååñÿ ÷åðåäîâàíèå òàêèõ ôàç, ïî âñåé âåðîÿò-
íîñòè, ïðàâîìåðíî ðàññìàòðèâàòü êàê îäíó èç
ãëàâíûõ ïðè÷èí îáñóæäàåìîé öèêëè÷íîñòè â äè-
íàìèêå ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ. 

Òî, ÷òî îíà îáíàðóæèâàåòñÿ íå â ïåðâûå ãîäû
ñèñòåìàòè÷åñêèõ çàíÿòèé ñïîðòîì, à ëèøü ñ îï-
ðåäåëåííîé ñòàäèè ìíîãîëåòíåé ñïîðòèâíîé äåÿ-
òåëüíîñòè, êàçàëîñü áû, ïðîòèâîðå÷èò ïðåäñòàâ-
ëåíèÿì îá ýíäîãåííîé ãåíåòè÷åñêîé îáóñëîâëåí-
íîñòè ðàññìàòðèâàåìûõ ìàêðîöèêëîâ. Íî ýòî
íåëüçÿ ñ÷èòàòü ïðîòèâîðå÷èåì, åñëè ïðèçíàòü,
÷òî ìàêðîöèêëû, î êîòîðûõ èäåò ðå÷ü, èìåþò
êîìïëåêñíóþ îáóñëîâëåííîñòü, òî åñòü îáóñëîâ-
ëåíû íå òîëüêî ãåíåòè÷åñêèìè ôàêòîðàìè, íî è
ôàêòîðàìè èíîãî ðîäà, â òîì ÷èñëå öåëåñîîáðàç-
íî ñîçäàâàåìûì ðåæèìîì õðîíè÷åñêîé ñïîðòèâ-
íîé äåÿòåëüíîñòè, çàêîíîìåðíîñòÿìè åå ñèñòåì-
íîãî ðàçâåðòûâàíèÿ âî âðåìåíè, óñëîâèÿìè åå
óïîðÿäî÷åííîé îðãàíèçàöèè. Ñ òàêîé ïîçèöèè
ñòàíîâèòñÿ ïîíÿòíûì, ÷òî ïîêà íå ñëîæèòñÿ âñÿ
ñîâîêóïíîñòü óñëîâèé, âûçûâàþùèõ öèêëè÷-
íîñòü äèíàìèêè ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ èëè
âëèÿþùèõ íà íåå, âíåøíå îíà ìîæåò íå ïðîÿ-
âèòüñÿ, âî âñÿêîì ñëó÷àå îò÷åòëèâî. 

Êàê õîðîøî èçâåñòíî, öèêëè÷íîñòü ïðîöåññà
ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòèâíî-ñîðåâíîâà-
òåëüíîé ïðàêòèêè õàðàêòåðèçóåòñÿ íàðÿäó ñ ïðî-
÷èì ãîäè÷íûì èëè ïîäîáíûìè ìàêðîöèêëàìè,
íå ñîâïàäàþùèìè ïî ïðîòÿæåííîñòè ñ êàëåíäàð-
íûìè ãîäàìè. Ïîêàçàíî, ÷òî ðàçâåðòûâàíèå òðå-
íèðîâî÷íîãî ïðîöåññà è ñîðåâíîâàòåëüíîé ïðàê-
òèêè â ðàìêàõ òàêèõ öèêëîâ ïðîèñõîäèò â íîðìå
ïî çàêîíîìåðíîñòÿì óïðàâëåíèÿ ðàçâèòèåì
ñïîðòèâíîé ôîðìû êàê ñîñòîÿíèÿ îïòèìàëüíîé
ïîäãîòîâëåííîñòè è ãîòîâíîñòè ñïîðòñìåíîâ ê
äîñòèæåíèÿì â îñíîâíûõ ñîñòÿçàíèÿõ äàííîãî
ìàêðîöèêëà [5–8]. Íà ïðîòÿæåíèè ðÿäà ëåò îò
íà÷àëà ñïîðòèâíîé ñïåöèàëèçàöèè äî ïðåäêóëü-
ìèíàöèîííîãî ýòàïà ãîäè÷íûå èëè îêîëîãî-
äè÷íûå öèêëû îêàçûâàþòñÿ äîñòàòî÷íî «ïðîñ-
òîðíû», ÷òîáû ìîæíî áûëî îáåñïå÷èâàòü â êàæ-
äîì èç íèõ âûñîêèå òåìïû íàðàùèâàíèÿ èíäè-
âèäóàëüíûõ ñïîðòèâíî-äîñòèæåí÷åñêèõ âîçìîæ-
íîñòåé è ðåàëèçîâàòü èõ â äîñòèæåíèÿõ. Îäíàêî
ïî ìåðå óâåëè÷åíèÿ òðåíèðîâî÷íîãî ñòàæà, âîç-
ðàñòàíèÿ ñóììàðíûõ ïàðàìåòðîâ ñïîðòèâíûõ
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íàãðóçîê è âîçðàñòíîãî óáûâàíèÿ ñòåïåíè òðåíè-
ðóåìîñòè (êàê ñïîñîáíîñòè ê äàëüíåéøèì ïðîã-
ðåññèâíûì èçìåíåíèÿì óðîâíÿ òðåíèðîâàííîñ-
òè) íåîáõîäèìûì óñëîâèåì äàëüíåéøåãî âîçðàñ-
òàíèÿ ñïîðòèâíûõ äîñòèæåíèé äîñòàòî÷íî âûñî-
êèìè òåìïàìè, ïî âñåé âåðîÿòíîñòè, ñòàíîâèòñÿ
ñîáëþäåíèå íå òîëüêî ãîäè÷íûõ èëè ïîäîáíûõ,
íî è áîëåå ïðîòÿæåííûõ öèêëîâ ïðè ñòðóêòóðè-
ðîâàíèè ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè. Îíè è íàõî-
äÿò ñâîå îòðàæåíèå â äâóõëåòíèõ ó æåíùèí-
ñïîðòñìåíîê è òðåõëåòíèõ ó ìóæ÷èí-ñïîðòñìå-
íîâ öèêëàõ äèíàìèêè ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ.

Ðàçëè÷èå â ïðîòÿæåííîñòè òàêèõ öèêëîâ ó
íèõ, âèäèìî, ìîæåò áûòü îáúÿñíåíî õîòÿ áû îò-
÷àñòè íåîäèíàêîâûìè òåìïàìè ìîðôîôóíêöèî-
íàëüíûõ ïðåîáðàçîâàíèé â æåíñêîì è ìóæñêîì
îðãàíèçìå è ìåíåå âûñîêèì, ÷åì ó ìóæ÷èí,
óðîâíåì íàãðóçîê, ïðàêòèêóåìûõ â æåíñêîì
ñïîðòå. Òàêîãî ðîäà öèêëû, êàê ïîêàçàíî, äîñòà-
òî÷íî îò÷åòëèâî ïðîÿâëÿþòñÿ â äèíàìèêå ñïîð-
òèâíûõ ðåçóëüòàòîâ, ïîâòîðÿÿñü ó ñïîðòñìåíîâ â
òå÷åíèå 6 ëåò, èíîãäà è áîëåå, à ó ñïîðòñìåíîê
íà ïðîòÿæåíèè 8–10 ëåò. Â äàëüíåéøåì, â çàâåð-
øàþùåé ñòàäèè «ñïîðòèâíîé êàðüåðû», òàêàÿ
ìàêðîöèêëè÷íîñòü íàðóøàåòñÿ, ïî-âèäèìîìó,
ïîä âëèÿíèåì âîçðàñòíîé èíâîëþöèè ñïîðòèâ-
íî-äîñòèæåí÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé, â ÷àñòíîñòè
èç-çà óìåíüøåíèÿ óðîâíÿ àäàïòàöèîííûõ âîç-
ìîæíîñòåé è ñòåïåíè òðåíèðóåìîñòè. 

Ñòåïåíü îïðàâäàííîãî âàðüèðîâàíèÿ ïàðàìåò-
ðîâ íàãðóçêè è ôîðì ïîñòðîåíèÿ ñïîðòèâíîé äå-

ÿòåëüíîñòè â ñìåæíûå ãîäû äâóõëåòíèõ è òðåõëåò-
íèõ ìàêðîöèêëîâ ñ òî÷íîñòüþ ïîêà íå óñòàíîâëå-
íà. ßñíî òåì íå ìåíåå, ÷òî âñåîáùèå ñòàíäàðòû
çäåñü íåïðèåìëåìû è ìàêðîöèêëû ïðîöåññà
ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè íåëüçÿ îòîæäåñòâëÿòü ñ
ìàêðîöèêëàìè äèíàìèêè ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòà-
òîâ. Âåäü õàðàêòåð âàðüèðîâàíèÿ è åãî ïðåäåëû
òóò, ïî âñåé âåðîÿòíîñòè, çàâèñÿò îò ìíîãèõ ïå-
ðåìåííûõ èíäèâèäóàëüíîé ñïîðòèâíîé îäàðåí-
íîñòè, èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåííîñòåé ðàçâèòèÿ
ñïîðòèâíî-äîñòèæåí÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé, óðîâíÿ
ñïîðòèâíûõ íàãðóçîê, îñâîåííûõ çà ïðåäøåñòâó-
þùèå ãîäû, ñïîðòèâíîãî ñòàæà, âîçðàñòà, ñèñòå-
ìû ñîðåâíîâàíèé, ñïåöèôèêè ñïîðòèâíîé ñïåöè-
àëèçàöèè è ò.ä. Ïîýòîìó â çàâèñèìîñòè îò êîí-
êðåòíûõ ðàçëè÷èé ýòèõ è äðóãèõ ôàêòîðîâ è óñëî-
âèé ñïîðòèâíîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ àäåêâàòíû-
ìè ëèáî íåàäåêâàòíûìè ìîãóò îêàçàòüñÿ íåîäè-
íàêîâûå âàðèàíòû âèäîèçìåíåíèÿ ñîäåðæàíèÿ è
ïîñòðîåíèÿ ñèñòåìû ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè è
ñîðåâíîâàòåëüíîé ïðàêòèêè â ãîäû äâóõëåòíèõ
èëè òðåõëåòíèõ öèêëîâ. Íåêîòîðûå ïðèìåðû òî-
ìó äàþò ìàòåðèàëû, ïðåäñòàâëåííûå â òàáë. 3–5.

Â òàáë. 3 ïðåäñòàâëåíû èçìåíåíèÿ ðÿäà ãîäî-
âûõ ïàðàìåòðîâ òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê è ñïîð-
òèâíîãî ðåçóëüòàòà íà ïðîòÿæåíèè ÷åòûðåõ ëåò ó
þíîãî ïðûãóíà ñ øåñòîì Á., òðåíèðîâî÷íûé
ñòàæ êîòîðîãî áûë óæå òåì íå ìåíåå çíà÷èòåëåí
(òðåíèðîâêà íà÷àëàñü ó íåãî ñ 10-ëåòíåãî âîçðàñ-
òà, à ïðèìåðíî ñ 14 ëåò — óãëóáëåíèå ñïîðòèâ-
íîé ñïåöèàëèçàöèè). Â äèíàìèêå ãîäîâûõ ïðè-

Ò à á ë è ö à   3 

Ñîîòíîøåíèå äèíàìèêè ãîäîâûõ ïàðàìåòðîâ òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê è äèíàìèêè ñïîðòèâíûõ 

ðåçóëüòàòîâ â îäíîì èç ôðàãìåíòîâ ìíîãîëåòíåé ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè ðåêîðäñìåíà ìèðà  

ïî ïðûæêàì ñ øåñòîì Á* 

Èçìåíåíèÿ ïàðàìåòðîâ íàãðóçîê è ðåçóëüòàòîâ â 
îòíîñèòåëüíûõ âåëè÷èíàõ, % ** 

Ïî ñëåäóþùèì ãîäàì òðåíèðîâî÷íîãî ñòàæà (ÑÒ) è 
âîçðàñòà (Â): 

Âèäû óïðàæíåíèé è ïàðàìåòðû,  
âçÿòûå â ðàñ÷åò 

ÑÒ-7  
Â-17 

ÑÒ-8  
Â-18 

ÑÒ-9  
Â-19 

ÑÒ-10  
Â-20 

Ãèìíàñòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, îáúåì âðåìåíè â ÷àñàõ +22 +27 –10 –38 
Óïðàæíåíèÿ ñ îòÿãîùåíèåì, îáùèé òîííàæ +20 +36 +25 –23 
Ñïðèíò íà äèñòàíöèÿõ ñâûøå 100 ì, ñóììàðíûé êèëîìåòðàæ +2 +23 +20 –24 
Ñïðèíò íà äèñòàíöèÿõ äî 60 — 80 ì, ñóììàðíûé êèëîìåòðàæ +50 +24 +19 +12 
Ðàçáåã ñ øåñòîì, ñóììàðíûé êèëîìåòðàæ +17 –25 +7 +22 
Ïðûæêîâûå óïðàæíåíèÿ áåç øåñòà, ñóììàðíîå ÷èñëî ïðûæêîâ +3 +54 –12 –37 
Ïðûæêè ñ øåñòîì, ñóììàðíîå ÷èñëî ïðûæêîâ +13 +2 –9 –10 
Âåëè÷èíà ñïîðòèâíîãî ðåçóëüòàòà, ðàçìåð ïðåîäîëåííîé âûñîòû +6 +2,7 +3 +4 
Öèêëè÷íîñòü â äèíàìèêå ñïîðòèâíîãî ðåçóëüòàòà Òðåõëåòíèé öèêë 

* Ïàðàìåòðû ðàññ÷èòàíû ïî ïåðâè÷íûì ó÷åòíûì ìàòåðèàëàì Â.À. Ïåòðîâà, Â.À. è À.Ï. Ñòðèæàêà.  
** Èçìåíåíèÿ ïàðàìåòðîâ âû÷èñëåíû â ïðîöåíòàõ èõ óâåëè÷åíèÿ (+) ëèáî óìåíüøåíèÿ (—) ïî ñðàâíåíèþ ñ 

íàèáîëåå êðóïíîé èõ ãîäè÷íîé âåëè÷èíîé èç òåõ, êîòîðûå áûëè â ïðåäûäóùèå ãîäû â ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè 
äàííîãî ñïîðòñìåíà. Èçìåíåíèÿ ïàðàìåòðîâ óêàçàíû ñ îêðóãëåíèåì, êàê ïðàâèëî, äî öåëûõ ÷èñåë. 
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ðîñòîâ ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ ó ñïîðòñìåíà ïî
õîäó óãëóáëåííîé ñïåöèàëèçàöèè ñòàëè äîâîëüíî
îò÷åòëèâî âûÿâëÿòüñÿ òðåõãîäè÷íûå öèêëû, îäèí
èç êîòîðûõ è íà÷àëî ñëåäóþùåãî îòîáðàæåíû â
òàáëèöå. Êàê âèäíî èç íåå, íåîðäèíàðíûé ïðè-
ðîñò ãîäîâîãî ðåçóëüòàòà â ïåðâîì èç óêàçàííûõ
ãîäîâ ñîâïàë ñ íàðàùèâàíèåì âñåõ ó÷òåííûõ ãî-
äîâûõ ïàðàìåòðîâ îáúåìà òðåíèðîâî÷íûõ íàãðó-
çîê. Ìîæíî äóìàòü, ÷òî âûñîêèé óðîâåíü àäàïòà-
öèîííûõ âîçìîæíîñòåé þíîãî ñïîðòñìåíà è íå-
çàóðÿäíûå èíäèâèäóàëüíûå ñâîéñòâà åãî òðåíè-
ðóåìîñòè íå òîëüêî ïîçâîëÿëè åìó â ðàìêàõ ãî-
äè÷íîãî öèêëà âïîëíå àäàïòèðîâàòüñÿ ê íîâûì
ñóììàðíî ïîâûøåííûì íàãðóçêàì, íî è îêà-
çàëèñü äîñòàòî÷íûìè, ÷òîáû îñóùåñòâëÿòü âûñî-
êèìè òåìïàìè ïîñòóïàòåëüíûå ñäâèãè â ðàçâèòèè
äîñòèæåí÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé è ðåàëèçîâàòü èõ â
íåçàóðÿäíûõ ñïîðòèâíûõ äîñòèæåíèÿõ. Îäíàêî
ïîñëåäóþùåå íàðàùèâàíèå ïàðàìåòðîâ íàãðóçêè
âî âòîðîì è òðåòüåì ãîäó öèêëà (âî âòîðîì ãîäó
ïî áîëüøèíñòâó ïàðöèàëüíûõ ïàðàìåòðîâ, à â
òðåòüåì — ïî ìåíüøèíñòâó èõ — ñì. òàáë. 3 )
ñîïðîâîæäàëîñü óìåíüøåíèåì ñòåïåíè ïðèðîñòà
ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ. Ïî-âèäèìîìó, òðåáîâà-
íèÿ ê òðåíèðóåìîñòè ñïîðòñìåíà, ïðåäúÿâëÿå-
ìûå íåóêëîííî íàðàñòàþùèìè íàãðóçêàìè, ñòà-
íîâèëèñü «êðèòè÷åñêèìè» è çàìåäëÿëè õîä äîë-
ãîâðåìåííûõ ìîðôîôóíêöèîíàëüíûõ ïðåîáðàçî-
âàíèé, ëåæàùèõ â îñíîâå ïîñòóïàòåëüíîãî ðàçâè-
òèÿ äîñòèæåí÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé ñïîðòñìåíà.
Íå ñëó÷àéíî ÷èñëî ïàðöèàëüíûõ ïàðàìåòðîâ òðå-
íèðîâî÷íûõ íàãðóçîê, âîçðàñòàþùèõ âî âòîðîì è

òðåòüåì ãîäàõ öèêëà, ñîêðàùàåòñÿ, à ÷èñëî óáû-
âàþùèõ ïàðàìåòðîâ, íàïðîòèâ, âîçðàñòàåò. Â ñëå-
äóþùåì ãîäó (ñîâïàäàþùåì ñ íà÷àëîì î÷åðåä-
íîãî öèêëà â äèíàìèêå ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ)
ïî÷òè âñå óêàçàííûå ïàðöèàëüíûå ïàðàìåòðû
íàãðóçîê ñóùåñòâåííî óìåíüøèëèñü (êðîìå
äâóõ), è ýòî ñîâïàëî ñ íîâûì íàðàñòàíèåì ñòåïå-
íè ïðèðîñòà ñïîðòèâíîãî ðåçóëüòàòà. Ïðîèçîøëî
íå÷òî ïîäîáíîå òîìó, ÷òî â ñâîå âðåìÿ áûëî îá-
íàðóæåíî îäíèì èç àâòîðîâ äàííîé ñòàòüè â ðàì-
êàõ ãîäè÷íîãî öèêëà òðåíèðîâêè è áûëî íàçâàíî
«çàïàçäûâàþùåé òðàíñôîðìàöèåé êóìóëÿòèâíî-
ãî ýôôåêòà òðåíèðîâêè» [5, 12]. Âìåñòå ñ òåì ýòî
ïðîèñõîäèò íå òîëüêî ïîä âëèÿíèåì ñâåðòûâàíèÿ
îáùåãî îáúåìà íàãðóçîê: êàê âèäíî èç òàáëèöû,
â ÷åòâåðòîì ãîäó ïðèâåäåííîãî ÷åòûðåõëåòèÿ íå-
êîòîðûå îòäåëüíûå ïàðàìåòðû òðåíèðîâî÷íûõ
íàãðóçîê âñå æå âîçðàñòàþò. Â äàííîì ñëó÷àå
âîçðîñ êèëîìåòðàæ ñïðèíòåðñêîãî áåãà íà äèñ-
òàíöèÿõ 60 — 80 ì è îáúåì óïðàæíåíèé â ðàçáå-
ãå ñ øåñòîì (ýòî ìîæíî îáúÿñíèòü òåì, ÷òî
ñïîðòñìåí â ýòè ãîäû íåóêëîííî óâåëè÷èâàë âû-
ñîòó õâàòà çà øåñò, à äëÿ òîãî ÷òîáû óñïåøíî âû-
ïîëíÿòü ïðûæêè ñ øåñòîì ïðè âîçðàñòàþùåé
âûñîòå õâàòà, åñòåñòâåííî, òðåáîâàëîñü íàðàñòèòü
ñêîðîñòü ðàçáåãà).

Â íåêîòîðîé ìåðå àíàëîãè÷íàÿ äèíàìèêà ãî-
äîâûõ ïàðàìåòðîâ òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê è
ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ íàáëþäàåòñÿ â îäíîì èç
äâóõëåòíèõ öèêëîâ, ïðåäñòàâëåííûõ â òàáë. 4, ó
âûäàþùåéñÿ ïðûãóíüè â âûñîòó Á. Çäåñü, ïîäîá-
íî ïðåäûäóùåìó ñëó÷àþ, ãîä íåîðäèíàðíîãî

Ò à á ë è ö à   4 

Ñîîòíîøåíèå äèíàìèêè ãîäîâûõ ïàðàìåòðîâ òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê è ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ íà îäíîì 

èç ýòàïîâ ìíîãîëåòíåé ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè ðåêîðäñìåíêè ìèðà â ïðûæêàõ â âûñîòó Á* 

Èçìåíåíèÿ ïàðàìåòðîâ íàãðóçîê è ðåçóëüòàòîâ  
â îòíîñèòåëüíûõ âåëè÷èíàõ, %** 

Ïî ãîäàì òðåíèðîâî÷íîãî ñòàæà (ÑÒ) è âîçðàñòà (Â) 
Âèäû óïðàæíåíèé è ïàðàìåòðû,  

âçÿòûå â ðàñ÷åò 

ÑÒ-7  
Â-22 

ÑÒ-8  
Â-23 

ÑÒ-9  
Â-24 

ÑÒ-10  
Â-25 

Ñïðèíòåðñêèå óïðàæíåíèÿ (äèñò. äî 100 ì), ñóììàðíûé 
êèëîìåòðàæ 

+35 –74 +5 –16 

Óïðàæíåíèÿ ñ îòÿãîùåíèåì, ñóììàðíûé òîííàæ –21 –22 –21 –25 
Ïðûæêè â âûñîòó ñ ïîëíîãî ðàçáåãà, ñóììàðíîå ÷èñëî ïðûæêîâ +42 –40 –14 –15 
Ïðûæêè â âûñîòó â ñîðåâíîâàíèÿõ, ñóììàðíîå ÷èñëî ïðûæêîâ +76 +11 +23 +32 
Ïðûæêè â âûñîòó íà óðîâíå 95 — 100 % "öåëåâîé" âûñîòû, 
ñóììàðíîå ÷èñëî ïðûæêîâ 

+32 +16 +148 +28 

Âåëè÷èíà ñïîðòèâíîãî ðåçóëüòàòà, ðàçìåð ïðåîäîëåííîé âûñîòû +4 –1 +0,5 +3 
Öèêëè÷íîñòü â äèíàìèêå ñïîðòèâíîãî ðåçóëüòàòà Äâóõëåòíèé öèêë Èíâåðñèÿ öèêëà 

* Ïàðàìåòðû ðàññ÷èòàíû ïî ó÷åòíûì äàííûì Å.Ï. Çàãîðóëüêî è À.Ï. Ñòðèæàêà. Ïåðâè÷íûå äàííûå 
ïåðåñ÷èòàíû â îòíîñèòåëüíûõ âåëè÷èíàõ — ïî ñîîòíîøåíèþ ãîäîâûõ ïàðàìåòðîâ ñ èõ íàèáîëåå êðóïíîé 
âåëè÷èíîé, äîñòèãíóòîé â îäíîì èç ãîäîâ ïðåäøåñòâóþùèõ ëåò. 

**Äàííûé ïàðàìåòð â ïðåäûäóùèå ãîäû îòäåëüíî íå ó÷èòûâàëñÿ, ïîýòîìó èçìåíåíèå åãî â ïåðâîì èç 
ïðèâåäåííûõ ëåò óêàçàíî ïðèìåðíî, â ïåðåñ÷åòå ñî ñìåæíûõ ïàðàìåòðîâ. 
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ïðèðîñòà ãîäîâîãî ñïîðòèâíîãî ðåçóëüòàòà âíà÷à-
ëå ñîâïàë ñ íàðàñòàíèåì ñóììàðíîãî îáúåìà òðå-
íèðóþùèõ íàãðóçîê, îñîáåííî ñóììàðíîãî ÷èñëà
ïðûæêîâ, âûïîëíåííûõ â óñëîâèÿõ ñîðåâíîâà-
íèé. Â ñëåäóþùåì ãîäó ñïîðòèâíûé ðåçóëüòàò
ñíèçèëñÿ íà ôîíå ñîêðàùåíèÿ áîëüøèíñòâà ïàð-
öèàëüíûõ ïàðàìåòðîâ ãîäîâîãî îáúåìà òðåíèðî-
âî÷íûõ íàãðóçîê, ÷òî, î÷åâèäíî, áûëî îáóñëîâ-
ëåíî, êðîìå ïðî÷åãî, äîëãîâðåìåííûìè ïðîöåñ-
ñàìè âîññòàíîâëåíèÿ àäàïòàöèîííûõ âîçìîæ-
íîñòåé ñïîðòñìåíêè. Â ñëåäóþùåì äâóõëåòèè
ïðîèçîøëà êàê áû èíâåðñèÿ äâóõëåòíåãî öèêëà
äèíàìèêè ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ: â îòëè÷èå îò
ïðåäûäóùåãî äâóõëåòèÿ, êîãäà çíà÷èòåëüíûé
ïðèðîñò ãîäîâîãî ðåçóëüòàòà ïðîèçîøåë â ïåðâîì
ãîäó äâóõëåòèÿ, â òàêîì æå ïî ïîðÿäêó ãîäó ñëå-
äóþùåãî äâóõëåòèÿ ðåçóëüòàò ìàëî èçìåíèëñÿ, íî
ðåçêî âîçðîñ âî âòîðîì ãîäó. Ýòî ïðîèçîøëî, íå-
ñîìíåííî, íå áåç âëèÿíèÿ ïîñëåäåéñòâèÿ êðóòî-
ãî âîçðàñòàíèÿ â ïðåäûäóùåì ãîäó ïàðöèàëüíîãî
îáúåìà íàãðóçîê, ñîïðÿæåííûõ ñ íàèáîëåå ñïå-
öèàëèçèðîâàííûìè óïðàæíåíèÿìè — â ïðûæêàõ
íà íîâóþ, óâåëè÷åííóþ, âûñîòó èëè ïðåäåëüíî
ïðèáëèæåííóþ ê íåé (ñì. òàáë. 4). Òåì ñàìûì
îñîáåííî ðåëüåôíî èëëþñòðèðóåòñÿ òîò ôàêò,
÷òî ìîùíåéøèì ôàêòîðîì âîçäåéñòâèÿ íà äèíà-
ìèêó ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ ÿâëÿåòñÿ äèíàìèêà
ñïîðòèâíûõ íàãðóçîê, íî ñîîòíîøåíèå òîé è
äðóãîé äèíàìèêè áûâàåò â îïðåäåëåííîé ñèòóà-
öèè íå ñèíõðîííûì, à ãåòåðîõðîííûì. Ïðè÷åì
íå èñêëþ÷åíî, ÷òî çàäàâàåìàÿ äèíàìèêà ñïîð-
òèâíûõ íàãðóçîê ìîæåò, âåðîÿòíî, â êàêîé-òî

ìåðå òðàíñôîðìèðîâàòü âëèÿíèå íà äèíàìèêó
ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ äàæå ãåíåòè÷åñêè îáóñ-
ëîâëåííûõ ôàêòîðîâ (ïðåäïîëîæèòåëüíî îá ýòîì
â äàííîì ñëó÷àå êîñâåííî ñâèäåòåëüñòâóåò èí-
âåðñèÿ äâóõëåòíåãî öèêëà äèíàìèêè ãîäîâûõ ðå-
çóëüòàòîâ). 

Òàáë. 5 ñîäåðæèò äàííûå, îòîáðàæàþùèå âà-
ðèàíò ñèíõðîííîãî ñîîòíîøåíèÿ â ðàìêàõ äâóõ-
ëåòíèõ öèêëîâ äèíàìèêè ãîäîâûõ òðåíèðîâî÷-
íûõ íàãðóçîê è äèíàìèêè ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòà-
òîâ â çàâåðøàþùåé ñòàäèè «ñïîðòèâíîé êàðüå-
ðû». Äèíàìèêà ãîäîâûõ ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ
õàðàêòåðèçóåòñÿ â äàííîì ñëó÷àå íå íåïðåðûâ-
íûì óâåëè÷åíèåì ãîäîâûõ ñïîðòèâíûõ äîñòèæå-
íèé, ïóñòü äàæå ïðè óáûâàíèè ñòåïåíè èõ ïðè-
ðîñòà, à ÷åðåäîâàíèåì äîñòèãíóòîãî ðåçóëüòàòà.
Àíàëîãè÷íóþ òåíäåíöèþ èìååò äèíàìèêà ãîäî-
âûõ îáúåìîâ òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê, íî â ïåð-
âîì èç ïðèâåäåííûõ äâóõëåòíèõ öèêëîâ îíà îõ-
âàòûâàåò âñå óêàçàííûå ïàðöèàëüíûå ïàðàìåòðû
îáúåìà íàãðóçîê, à â ïîñëåäóþùèõ äâóõëåòíèõ
öèêëàõ íàðàñòàíèå îáúåìà íàãðóçîê â ïåðâîé ôà-
çå öèêëîâ ïðîèñõîäèò ëèøü ïî íåêîòîðûì ãðóï-
ïàì êëþ÷åâûõ óïðàæíåíèé (ñì. òàáë. 5). Óáû-
âàíèå æå îáúåìà íàãðóçîê îòíîñèòåëüíî äîñòèã-
íóòûõ ðàíåå íàèáîëåå çíà÷èòåëüíûõ èõ ïàðàìåò-
ðîâ ïðîèñõîäèò âî âñåõ óêàçàííûõ äâóõëåòíèõ
öèêëàõ, îõâàòûâàÿ âñå ïåðå÷èñëåííûå ïàðàìåò-
ðû. Ïî-âèäèìîìó, ýòî ìîæíî îáúÿñíèòü, õîòÿ áû
îò÷àñòè, òåì, ÷òî ïðè çíà÷èòåëüíîì âîçðàñòå
ñïîðòñìåíêè è åå áîëüøîì îáùåì òðåíèðîâî÷-
íîì ñòàæå (çà ýòî âðåìÿ ñïîðòñìåíêà ïåðåøëà îò

Ò à á ë è ö à   5 

Ñîîòíîøåíèå äèíàìèêè ãîäîâûõ ïàðàìåòðîâ òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê è ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ íà 

íåêîòîðûõ ýòàïàõ ìíîãîëåòíåé ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè ðåêîðäñìåíêè ìèðà â áåãå íà 3000 ì Á* 

Èçìåíåíèÿ ïàðàìåòðîâ íàãðóçîê è ðåçóëüòàòîâ  
â îòíîñèòåëüíûõ âåëè÷èíàõ, %* 

Ïî ãîäàì òðåíèðîâî÷íîãî ñòàæà (ÑÒ) è âîçðàñòà (Â): 
Âèäû óïðàæíåíèé è ïàðàìåòðû,  

âçÿòûå â ðàñ÷åò 

ÑÒ-8  
Â-29 

ÑÒ-9  
Â-30 

ÑÒ-10  
Â-31 

ÑÒ-11  
Â-32 

ÑÒ-12  
Â-33 

Áåã, îáùèé êèëîìåòðàæ +34 –4 –9 –36 –7 
Áåã â àýðîáíîì ðåæèìå, êèëîìåòðàæ â ñóììå +21 –5 –22 –25 –13 
Áåã â ñìåøàííîì ðåæèìå, êèëîìåòðàæ â ñóììå +67 –1 +5 –52 –3 
Áåã íà îòðåçêàõ äèñòàíöèè ñ ïîâûø. ñêîðîñòüþ, 
ñóììàðíûé êèëîìåòðàæ 

+24 –19 –5 –53 +2 

Ðàçìåð ñïîðòèâíîãî ðåçóëüòàòà, âåëè÷èíà ñêîðîñòè 
íà äèñòàíöèè 3000 ì 

+6** –1 +0,2 –5 +4,8 

Öèêëè÷íîñòü â äèíàìèêå ñïîðòèâíîãî ðåçóëüòàòà Äâóõëåòíèå öèêëû Äâóõëåòíèå öèêëû 

* Ïàðàìåòðû ðàññ÷èòàíû ïî ïåðâè÷íûì ó÷åòíûì äàííûì Ë.È. Áðàãèíîé è Ç.Ä. Äåíèñîâîé. Ïåðâè÷íûå 
äàííûå ïåðåñ÷èòàíû â îòíîñèòåëüíûõ âåëè÷èíàõ ïî ñîîòíîøåíèþ ãîäîâûõ ïàðàìåòðîâ â êàæäîé ãðàäàöèè ñ 
íàèáîëüøåé âåëè÷èíîé äàííîãî ïàðàìåòðà â ïðåäûäóùèå ãîäû (ñì. ïðèìå÷àíèÿ ê òàáë. 3).  

** Â ýòîì ãîäó ñïîðòñìåíêà íå âûñòóïàëà â îôèöèàëüíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ â áåãå íà 3000 ì, ïîýòîìó 
èçìåíåíèå ðåçóëüòàòà óêàçàíî ïðèáëèçèòåëüíî — â ïåðåñ÷åòå ñ ðåçóëüòàòà, îôèöèàëüíî óñòàíîâëåííîãî â 
ñîñòÿçàíèè ïî áåãó íà èíóþ äèñòàíöèþ.  
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ñïåöèàëèçàöèè â áåãå íà ñðåäíèå äèñòàíöèè ê
ñïåöèàëèçàöèè â áåãå íà äëèííóþ äèñòàíöèþ) åå
âîññòàíîâèòåëüíûå âîçìîæíîñòè óæå íå ïîçâîëÿ-
ëè áû îáåñïå÷èâàòü âî âòîðîé ôàçå äâóõëåòíèõ
öèêëîâ äîëãîâðåìåííûå âîññòàíîâèòåëüíûå ïðî-
öåññû, åñëè áû â ýòîé ôàçå ïðîèñõîäèëî, ïóñòü
äàæå ÷àñòè÷íîå, íàðàùèâàíèå îáúåìà òðåíèðî-
âî÷íûõ íàãðóçîê. Ïðèìå÷àòåëüíî, â ÷àñòíîñòè,
÷òî ñïîðòñìåíêà â ýòî âðåìÿ îùóùàëà õðîíè÷åñ-
êîå óòîìëåíèå è òðàâìèðîâàëàñü. Ïîä âëèÿíèåì
ýòîãî ñïîðòñìåíêà ïåðåä ïîñëåäíèì èç óêà-
çàííûõ â òàáëèöå ãîäîâ (ãîä îëèìïèéñêèõ ñòàð-
òîâ) ñîçíàòåëüíî çíà÷èòåëüíî ñîêðàòèëà îáùèé
îáúåì íàãðóçîê, ÷òî, íàäî äóìàòü, ÿâèëîñü îäíèì
èç íåîáõîäèìûõ óñëîâèé âîññòàíîâëåíèÿ äîñòè-
æåí÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé, ðåàëèçîâàííûõ â ïîñ-
ëåäóþùåì ãîäó â ìèðîâîé ðåêîðä.

Âûâîä. Ïðåäñòàâëåííûå â ñòàòüå ôàêòû è èõ
èíòåðïðåòàöèÿ ïîäòâåðæäàþò, ÷òî â ìíîãîëåòíåé
äèíàìèêå èíäèâèäóàëüíûõ ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòà-
òîâ íà îïðåäåëåííûõ ýòàïàõ âûÿâëÿþòñÿ äâóõëåò-
íèå (ó ñïîðòñìåíîê) è òðåõëåòíèå (ó ñïîðòñìå-
íîâ) ìàêðîöèêëû. Ýòî ñ íàèáîëüøåé âåðîÿòíîñ-
òüþ ïðîèñõîäèò íà ïðåäêóëüìèíàöèîííîì è
êóëüìèíàöèîííîì ýòàïàõ ìíîãîëåòíåé ñïîðòèâ-
íîé äåÿòåëüíîñòè, êîãäà ñïîðòèâíûå ðåçóëüòàòû
ïðèáëèæàþòñÿ ê èíäèâèäóàëüíîìó ìàêñèìóìó è
äîñòèãàþò åãî. 

Ïðîÿâëåíèÿ òàêèõ ìàêðîöèêëîâ îáóñëîâ-
ëåíû, ìîæíî äóìàòü, åñòåñòâåííûìè ýíäîãåííû-
ìè ôàêòîðàìè, â òîì ÷èñëå ãåíåòè÷åñêèìè, íî íå
òîëüêî. Âåñüìà ñóùåñòâåííóþ ðîëü â èõ ïðîÿâëå-
íèè èãðàþò, êðîìå ïðî÷åãî, ïðåäíàìåðåííî çàäà-
âàåìûé îáùèé ðåæèì æèçíåäåÿòåëüíîñòè çàíè-
ìàþùèõñÿ ñïîðòîì, ñèñòåìà ïîñòðîåíèÿ ìíîãî-
ëåòíåé ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè è ñïîðòèâíî-ñî-
ðåâíîâàòåëüíîé ïðàêòèêè, â ÷àñòíîñòè, ðåãóëè-
ðóåìàÿ ìíîãîëåòíÿÿ äèíàìèêà ñïîðòèâíûõ
íàãðóçîê. Â ðàçëè÷íûõ êîíêðåòíûõ óñëîâèÿõ âîç-
ìîæíû íåîäíîçíà÷íûå âàðèàíòû ñîîòíîøåíèÿ
ìàêðîöèêëîâ ìíîãîëåòíåé äèíàìèêè ñïîðòèâ-
íûõ ðåçóëüòàòîâ è ìàêðîöèêëîâ, ñâîéñòâåííûõ
ñòðóêòóðå äîëãîâðåìåííîãî ïðîöåññà ðàçâåðòûâà-
íèÿ òðåíèðîâî÷íîé è ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëü-
íîñòè ñïîðòñìåíà. Óãëóáëåííîå, äåòàëèçèðîâàí-
íîå è êîìïëåêñíîå èññëåäîâàíèå çàêîíîìåðíîñ-
òåé è óñëîâèé âçàèìîäåéñòâèÿ ðàçëè÷íûõ ôàêòî-
ðîâ, îáóñëîâëèâàþùèõ öèêëè÷åñêóþ ìàêðîñ-
òðóêòóðó ïðîöåññà èíäèâèäóàëüíîãî ñïîðòèâíîãî
ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ, íåñîìíåííî, çàñëóæèâàåò
ïðèñòàëüíîãî âíèìàíèÿ. Îò ðàçâåðòûâàíèÿ òàêèõ
èññëåäîâàíèé âî ìíîãîì çàâèñÿò ïåðñïåêòèâû

îïòèìèçàöèè ìíîãîëåòíåé ñïîðòèâíîé äåÿòåëü-
íîñòè, öåëåñîîáðàçíîãî ðåãóëèðîâàíèÿ åå äèíà-
ìèêè è óâåëè÷åíèÿ ñòåïåíè åå ýôôåêòèâíîñòè.
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