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Ñîâðåìåííûå ñïîðòèâíûå ðåçóëüòàòû äîñòèãëè òàêîãî
âûñîêîãî óðîâíÿ, ÷òî íóæíû íîâûå ïîäõîäû ê ïîñòðîåíèþ
òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà è îñîáåííî ê ñîõðàíåíèþ çäî-
ðîâüÿ ñïîðòñìåíà.

Ó÷åíûå ðàçíûõ ñòðàí îòìå÷àþò óâåëè÷åíèå êîëè÷åñòâà
ñëó÷àåâ çàáîëåâàíèé ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû ñïîðò-
ñìåíîâ. Îòìå÷àþòñÿ è ñëó÷àè âíåçàïíîé ñìåðòè ñïîðòñìå-
íîâ íà ñîðåâíîâàíèÿõ è íà òðåíèðîâêàõ. Ñïîðòñìåíû, çà-
êîí÷èâøèå ñâîþ ñïîðòèâíóþ êàðüåðó, íåðåäêî èìåþò ðàç-
ëè÷íûå çàáîëåâàíèÿ è äàæå ñòàíîâÿòñÿ èíâàëèäàìè.

Ñîâðåìåííûå èññëåäîâàíèÿ ïîçâîëÿþò ñòàâèòü âîïðîñ î
íåîáõîäèìîñòè íîâîãî ïîäõîäà ê ïëàíèðîâàíèþ ôèçè÷åñêèõ
íàãðóçîê ñ ó÷åòîì èíäèâèäóàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ îðãàíèçìà
ñïîðòñìåíà.

Íîâûé âåê îòêðûâàåò áîëüøèå âîçìîæíîñòè äëÿ èíòåí-
ñèâíîãî ðàçâèòèÿ òàêèõ ïåðñïåêòèâíûõ íàó÷íûõ íàïðàâëå-
íèé, êàê õðîíîáèîëîãèÿ è ãåëèîáèîëîãèÿ.

Çàêîíîìåðíîñòè ýòèõ íàóê ñòàëè èñïîëüçîâàòüñÿ ñ öåëüþ
ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ è ðàáîòîñïîñîáíîñòè ÷åëîâåêà.

Èññëåäîâàíèå ìíîãîëåòíåé äèíàìèêè ñïîðòèâíûõ ðå-
çóëüòàòîâ âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ ïîçâîëè-
ëî îòêðûòü íîâóþ áèîëîãè÷åñêóþ çàêîíîìåðíîñòü — äâóõãî-
äè÷íûå áèîëîãè÷åñêèå ðèòìû ó ëèö æåíñêîãî ïîëà è òðåõ-
ãîäè÷íûå — ó ëèö ìóæñêîãî ïîëà. Ïðèðîñòû ñïîðòèâíûõ ðå-
çóëüòàòîâ çíà÷èòåëüíî óâåëè÷èâàþòñÿ ó òàëàíòëèâûõ ñïîðò-
ñìåíîâ ÷åðåç äâà ãîäà íà òðåòèé, à ó ñïîðòñìåíîê — ÷åðåç
ãîä [16, 18]. Òðåõãîäè÷íûå áèîëîãè÷åñêèå ðèòìû ïðèðîñòà
ðÿäà ôóíêöèîíàëüíûõ ïðèçíàêîâ áûëè îáíàðóæåíû
À.À. Ãëàäûøåâîé è Ë.È. Êîí÷à (1969) ïî èçìåíåíèþ ñêî-
ðîñòè ðîñòà ïðîäîëüíûõ ðàçìåðîâ òåëà.

Ñóùåñòâóþò òðåõãîäè÷íûå ïåðèîäû ñíèæåíèÿ èììóííûõ
âîçìîæíîñòåé ÷åëîâåêà, ÷åðåç äâà ãîäà íà òðåòèé íàñòóïàþò
ðåöèäèâû òóáåðêóëåçà [10].

Â ñîâìåñòíûõ èññëåäîâàíèÿõ ñ ÍÈÈ ïåäèàòðèè ÐÀÌÍ
(ëàáîðàòîðèÿ Ð.Ï. Íàðöèññîâà) ïî öèòîõèìè÷åñêèì ïîêàçà-
òåëÿì êðîâè áûëà îïðåäåëåíà äâóõãîäè÷íàÿ ïåðèîäè÷íîñòü ó
ëèö æåíñêîãî ïîëà è òðåõãîäè÷íàÿ — ó ëèö ìóæñêîãî ïîëà.
Îïðåäåëåíî, ÷òî ó ëèö æåíñêîãî ïîëà êàæäûé âòîðîé ãîä õà-
ðàêòåðèçóåòñÿ áîëåå ìåäëåííûì ðàçâèòèåì, âîçðàñòàåò ðèñê
çàáîëåâàíèé. Òðåõãîäè÷íûé ðèòì âûÿâëåí ó ìóæ÷èí ïî îñ-
íîâíûì ïàðàìåòðàì ïîêàçàòåëåé êðîâè, à äâóõãîäè÷íûé —
ïî âòîðîñòåïåííûì. Êàæäûé ãîä ìíîãîëåòíèõ áèîðèòìîâ ïî
ïîêàçàòåëÿì öèòîõèìè÷åñêèõ èññëåäîâàíèé èìååò ÷åòêî
ïðîÿâëÿþùèéñÿ ìàêñèìóì è ìèíèìóì àêòèâàöèè ôåðìåíò-
íîãî ñòàòóñà êëåòîê [7 è äð.]. Â öèòîõèìè÷åñêîé îöåíêå çäî-
ðîâüå õàðàêòåðèçóåòñÿ æèçíåñïîñîáíîñòüþ â îòëè÷èå îò ñó-
ùåñòâóþùåé — êðèòåðèÿ æèçíåäåÿòåëüíîñòè.

Ò.Ñ. Ïðîíèíà [12] ïîêàçàëà, ÷òî âîçðàñòíàÿ äèíàìèêà
ãèïîôèçàðíî-íàäïî÷å÷íèêîâîé ñèñòåìû îòðàæàåò òðåõëåò-
íèé âîëíîâîé ïðîöåññ ñòàíîâëåíèÿ ýíäîêðèííûõ ôóíêöèé.

Ïðèâåäåííûå âûøå äàííûå ïîçâîëÿþò ñ÷èòàòü, ÷òî ïå-
ðèîäè÷íîñòü èçìåíåíèÿ âåëè÷èí ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ è
èììóííûõ âîçìîæíîñòåé ÷åëîâåêà ÿâëÿåòñÿ âûðàæåíèåì
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ìíîãîëåòíèõ áèîëîãè÷åñêèõ ðèòìîâ ÷åëîâåêà.
Îäíàêî õàðàêòåð áèîðèòìîâ ó ÷åëîâåêà ìîæåò
áûòü ðàçëè÷íûì ïî àìïëèòóäå êîëåáàíèé è âåëè-
÷èíå ìàêñèìàëüíûõ çíà÷åíèé (ïèêîâ). Òàëàíòëè-
âûå ñïîðòñìåíû îòëè÷àþòñÿ ÷åòêîñòüþ ïðîÿâëå-
íèÿ äàííîé ðèòìè÷íîñòè è âåëè÷èíîé ïðèðîñòîâ
ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ (â ïðåäåëàõ âîçðàñòíûõ
ãðàíèö, êîòîðûå âçàèìîñâÿçàíû ñî ñïåöèôèêîé
òîãî èëè èíîãî âèäà ñïîðòà).

Ïðîâåðêà ðåàëüíîñòè ïîäîáíîãî ïðîãíîçà
ïðè ðàññìîòðåíèè ìíîãîëåòíåé äèíàìèêè ñïîð-
òèâíûõ ðåçóëüòàòîâ (339 ñèëüíåéøèõ ñïîðòñìå-
íîâ-ëåãêîàòëåòîâ, ïëîâöîâ, òÿæåëîàòëåòîâ) ïîêà-
çàëà, ÷òî ïðîãíîç ïîäòâåðæäàåòñÿ â 67–83 % ñëó-
÷àåâ. Ó÷èòûâàÿ âûÿâëåííûå âîçìîæíûå ìàêñè-
ìàëüíûå è ìèíèìàëüíûå âåëè÷èíû ïðîöåíòîâ
ïðèðîñòà ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ â êàæäîì èç
âèäîâ ëåãêîé àòëåòèêè â îïðåäåëåííîì âîçðàñò-
íîì äèàïàçîíå, ìîæíî ïîëó÷àòü è áîëåå êîí-
êðåòíûé ïðîãíîç âîçìîæíîãî ðåçóëüòàòà [18].

Îäíîâðåìåííîñòü àêòèâèçàöèè ãîðìîíàëüíîé
ôóíêöèè íàäïî÷å÷íèêîâ è ïîëîâûõ æåëåç, ïåðè-
îäè÷åñêè íàñòóïàþùàÿ âñëåäñòâèå ðàçëè÷èÿ âå-
ëè÷èí èõ ïåðèîäîâ, íåîáõîäèìà, ÷òîáû ïðîàíà-
ëèçèðîâàòü ñêà÷êè â ïðèðîñòå ñîìàòè÷åñêèõ
ïðèçíàêîâ è ïðîÿâëåíèè ôóíêöèîíàëüíûõ âîç-
ìîæíîñòåé.

Ó äåòåé, ðàñòóùèõ âÿëî (ìîíîòîííî), ðîñòî-
âûå ñêà÷êè ñëàáî âûðàæåíû, è ïîòîìó ìîæíî
ïðîãíîçèðîâàòü îòñóòñòâèå áîëüøèõ ñêà÷êîâ â
ïðîÿâëåíèè ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé.

Ñëåäîâàòåëüíî, ó÷èòûâàÿ áèîëîãè÷åñêóþ çà-
êîíîìåðíîñòü, ìîæíî ïðîãíîçèðîâàòü ìíîãîëåò-
íèå ïðèðîñòû ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ è îñó-
ùåñòâëÿòü èíäèâèäóàëüíîå ïëàíèðîâàíèå òðåíè-
ðîâî÷íîé íàãðóçêè.

Î ìíîãîëåòíèõ ïåðèîäàõ èçìåíåíèÿ èíòåí-
ñèâíîñòè òâîð÷åñêîé àêòèâíîñòè ïèñàë è
Í.ß. Ïýðíà [13].

Íåðåøåííûì ïîêà îñòàåòñÿ âîïðîñ î âîçìîæ-
íîì ñóùåñòâîâàíèè â 3-ãîäè÷íîì öèêëå äâóõ ôàç
ïî 18 ìåñÿöåâ. Â ðàáîòå J. Gutjar, H.Kunket
(1978) èìåþòñÿ ñâåäåíèÿ î ñóùåñòâîâàíèè 18-ìå-
ñÿ÷íûõ ïåðèîäîâ èçìåíåíèÿ ôóíêöèîíàëüíîãî
ñîñòîÿíèÿ ÷åëîâåêà. Âîçìîæíî, ÷òî ýòèì ìîæåò
îáúÿñíÿòüñÿ íàëè÷èå òðåõ ãðóïï ñïîðòñìåíîâ, ó
êîòîðûõ ñêà÷êè â ïðèðîñòå ðåçóëüòàòîâ ïðîèñõî-
äÿò â ðàçíûå âîçðàñòíûå ïåðèîäû (â 18, 21 ãîä
èëè â 19, 22 ãîäà è ò.ä.).

Ïðè èçó÷åíèè ìíîãîëåòíèõ áèîëîãè÷åñêèõ
ðèòìîâ ÷åòêî ïðîÿâèëîñü íàëè÷èå ãîäîâîãî öèê-
ëà ñ ìàêñèìóìàìè è ìèíèìóìàìè ïàðàìåòðîâ
ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ÷åëîâåêà.

Åùå â 1963 ã. Ê. Fischer è Å.Ò. Pengelliy îïðå-
äåëèëè ó ÷åëîâåêà íàëè÷èå ãîäîâîãî ýíäîãåííîãî
(âíóòðåííåãî) öèêëà, íå ñâÿçàííîãî ñ êàëåíäàð-
íûì ãîäîì. Àíàëèç òðèäöàòèëåòíèõ çàïèñåé èñ-
òîðèé áîëåçíè ïîçâîëèë èì îïðåäåëèòü ñóùåñ-

òâîâàíèå çàêîíîìåðíîñòè, îòðàæàþùåé âíóòðåí-
íèé ãîäîâîé öèêë.

F. Halberg, A Reinberg [22] ñîîáùèëè î ðå-
çóëüòàòàõ íàáëþäåíèé çà çäîðîâûì ìóæ÷èíîé â
òå÷åíèå 16 ëåò. Èçó÷àëèñü åæåäíåâíûå ïðîáû ïî
îáúåìó ìî÷è, ñîäåðæàíèþ â íåé 17-ÊÑ, ïîêàçà-
òåëè òåìïåðàòóðû òåëà. Ñïåêòðàëüíûé àíàëèç
ïîçâîëèë âûÿâèòü îêîëî 30-äíåâíûå ðèòìû â ãî-
äîâûõ öèêëàõ.

A Reinberg (1971) äîêàçàë, ÷òî ñóùåñòâóåò ãî-
äîâîé öèêë ìåòàáîëèçìà êàëèÿ, êîëåáàíèé ïîêà-
çàòåëåé ïóëüñà, òåìïåðàòóðû òåëà, ïëàçìàòè÷åñ-
êîãî êîðòèçîëà, ïëàçìàòè÷åñêîãî òåñòîñòåðîíà,
17-ÊÑ ìî÷è, ïîëîâîé àêòèâíîñòè è ïèùåâûõ ðå-
àêöèé. Ó÷åíûé îòìåòèë, ÷òî ìåòàáîëèçì êàëèÿ
ÿâëÿåòñÿ ïðåäñêàçóåìûì ïðîöåññîì è íå ñâÿçàí ñ
êàëåíäàðíûì ãîäîì.

Ãîäîâîé öèêë, ðàâíûé 365 äíÿì, áûë ïîëó÷åí
ïî ðåçóëüòàòàì àíàëèçà 11 500 çàïèñåé ÝÝÃ ó
áîëüíûõ è çäîðîâûõ ëþäåé (J. Gutjar et al., 1978).

Áûëà âûäâèíóòà ãèïîòåçà [17], ñîãëàñíî êîòî-
ðîé ïåðâûé ãîäîâîé ýíäîãåííûé öèêë íà÷èíàåò-
ñÿ îò çà÷àòèÿ è çàâåðøàåòñÿ ÷åðåç òðè ìåñÿöà
ïîñëå ðîæäåíèÿ ðåáåíêà. Ãåíåòè÷åñêàÿ ïðîãðàì-
ìà ïåðâîãî ãîäà (ïîñëåäîâàòåëüíîå ÷åðåäîâàíèå
ïåðèîäîâ ïîâûøåíèÿ èíòåíñèâíîñòè ìåòàáîëèç-
ìà è ïåðèîäîâ óâåëè÷åíèÿ äâèãàòåëüíîé àêòèâ-
íîñòè ïëîäà) ïîâòîðÿåòñÿ â êàæäîì ïîñëåäóþ-
ùåì ãîäîâîì ýíäîãåííîì öèêëå âíà÷àëå ïî ðîñ-
òó è ðàçâèòèþ ðåáåíêà, à äàëåå ïî ôèçèîëîãè÷åñ-
êîé ðåãåíåðàöèè (ïðîöåññàì îáíîâëåíèÿ îðãà-
íèçìà).

Ýòà ãèïîòåçà îñíîâûâàåòñÿ íà ðàáîòàõ
È.À. Àðøàâñêîãî [1 è äð.], â êîòîðûõ ó÷åíûé
ðàçëè÷àåò äâå ôîðìû èçáûòî÷íîãî ìåòàáîëèçìà,
èçáûòî÷íîå îáðàçîâàíèå æèâîé ïðîòîïëàçìåí-
íîé ìàññû, óâåëè÷èâàþùåé âíóòðåííþþ
ýíåðãèþ è ïðîöåññû ðîñòà, è èçáûòî÷íîå îáðàçî-
âàíèå ñâîáîäíîé (ñòðóêòóðíîé) ýíåðãèè, îáåñïå-
÷èâàþùåé ðàáîòîñïîñîáíîñòü îðãàíèçìà. Ïåðèî-
äè÷åñêè îñóùåñòâëÿåìàÿ äâèãàòåëüíàÿ àêòèâ-
íîñòü ïëîäà ïðåäñòàâëÿåò îïðåäåëåííóþ ôîðìó
ïèùåäîáûâàòåëüíîé àêòèâíîñòè, à ÷åðåç èíäóê-
öèþ îáðàçóþùåãîñÿ èçáûòî÷íîãî àíàáîëèçìà
ïðèîáðåòàåòñÿ ýíåðãèÿ äëÿ äàëüíåéøåãî ðîñòà è
ðàçâèòèÿ. È.À.Àðøàâñêèé [1] ïîä÷åðêèâàåò ðîëü
äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè â êà÷åñòâå îñíîâíîãî
ôàêòîðà äåêîäèðîâàíèÿ ïðîãðàììû èíäèâèäó-
àëüíîãî ðàçâèòèÿ, ÷òî ÿâëÿåòñÿ íåîáõîäèìûì óñ-
ëîâèåì äëÿ äàëüíåéøåãî îáåñïå÷åíèÿ ìåòàáîëè-
÷åñêîé ôóíêöèè. Âîëíîîáðàçíîå èçìåíåíèå èí-
òåíñèâíîñòè îáìåííûõ ïðîöåññîâ è äâèãàòåëü-
íîé àêòèâíîñòè — ôóíäàìåíòàëüíàÿ áèîëîãè÷åñ-
êàÿ çàêîíîìåðíîñòü è íåîáõîäèìîå óñëîâèå,
îáåñïå÷èâàþùåå ðîñò, îáíîâëåíèå è âûæèâàíèå
îðãàíèçìà.

Ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü
íåîáõîäèìà ÷åëîâåêó â ëþáîì âîçðàñòå, íî â îï-
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ðåäåëåííûå ïåðèîäû ðîñòà (ðàçâèòèÿ è îáíîâëå-
íèÿ îðãàíèçìà) îíà íå äîëæíà áûòü ÷ðåçìåðíîé,
åå ñëåäóåò ïðèìåíÿòü â ñîîòâåòñòâèè ñ áèîëîãè-
÷åñêèìè ðèòìàìè ÷åëîâåêà. Â èññëåäîâàíèÿõ íà
áîéöîâñêèõ ìîëîäûõ ïåòóõàõ áûëî ïîêàçàíî, ÷òî
ïðè ÷ðåçìåðíûõ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçêàõ è ñòðåñ-
ñàõ ïðîèñõîäèò íåäîðàçâèòèå íåêîòîðûõ âíóò-
ðåííèõ îðãàíîâ.

Ðàññìàòðèâàÿ ïåðèîäû ãîäîâîãî ýíäîãåííîãî
öèêëà, ìû äëÿ ïðîñòîòû âîñïðèÿòèÿ ñòàëè óïîò-
ðåáëÿòü òåðìèí «èíäèâèäóàëüíûé ãîä» (ÈÃ), îò-
ñ÷èòûâàÿ åãî ìåñÿöû íå îò íà÷àëà çà÷àòèÿ, à îò
äàòû ðîæäåíèÿ. Â ýòîì ñëó÷àå 4-é ìåñÿö îò äàòû
ðîæäåíèÿ áóäåò ñîîòâåòñòâîâàòü 1-ìó ìåñÿöó ýí-
äîãåííîãî ãîäà (îò çà÷àòèÿ), à 12-é îò äàòû ðîæ-
äåíèÿ — 9-ìó ìåñÿöó ýíäîãåííîãî ãîäà [17,18].
Ïðè èçó÷åíèè ðàñïðåäåëåíèÿ 1400 ñëó÷àåâ (ïî
ìåñÿöàì ÈÃ) èíôàðêòà ìèîêàðäà (ÈÌ), âíåçàï-
íîé ñìåðòè áîëüíûõ ãèïåðòîíèåé áûëî îïðåäå-
ëåíî, ÷òî êîëè÷åñòâî ñëó÷àåâ ñóùåñòâåííî óâåëè-
÷èâàåòñÿ â ìåñÿö ïåðåä äàòîé ðîæäåíèÿ (ä.ð.).
Êîëè÷åñòâî ñëó÷àåâ ÈÌ (412 ñëó÷àåâ áåç ëåòàëü-
íûõ èñõîäîâ) áûëî çíà÷èòåëüíûì âî 2-ì ìåñÿöå
ÈÃ. Îáðàùàåò íà ñåáÿ âíèìàíèå è äâóõìåñÿ÷íîå
èçìåíåíèå âåëè÷èí çàáîëåâàíèé èíôàðêòîì â
öèêëå ÈÃ â ÷åòíûå ìåñÿöû ÈÃ êîëè÷åñòâî ñëó-
÷àåâ 168, à â íå÷åòíûå — 244.

Ïîäîáíûå äâóõìåñÿ÷íûå èçìåíåíèÿ âåëè÷èí
ñîäåðæàíèÿ â ìî÷å 17-êåòîñòåðîèäîâ â ãîäîâîì
öèêëå áûëè ïðåäñòàâëåíû â ïóáëèêàöèè ïî
èòîãàì 16-ëåòíèõ åæåäíåâíûõ íàáëþäåíèé çà
çäîðîâûì ìóæ÷èíîé [22].

Ñîâìåñòíî ñ ÖÍÈÈ òóáåðêóëåçà áûëî èçó-
÷åíî ðàñïðåäåëåíèå êîëè÷åñòâà ñëó÷àåâ (ïî ìå-
ñÿöàì îò äàòû ðîæäåíèÿ) îñòðûõ âîñïàëèòåëüíûõ
çàáîëåâàíèé îðãàíîâ äûõàíèÿ íåñïåöèôè÷åñêîé
ýòèîëîãèè (Â. Ð. Ëåâèí è ñîàâò., 1975), è ìåñÿö
ïåðåä ä.ð. îêàçàëñÿ òàêæå íàèáîëåå íåáëàãîïðè-
ÿòíûì.

Â ñîâìåñòíûõ èññëåäîâàíèÿõ ñ Ð.Ï. Íàðöèñ-
ñîâûì è åãî ñîòðóäíèêàìè (ÍÈÈ ïåäèàòðèè
ÐÀÌÍ) ïî öèòîõèìè÷åñêèì ïîêàçàòåëÿì êðîâè
áûëî îïðåäåëåíî, ÷òî 12-é ìåñÿö îò ä.ð. íàèìå-
íåå æèçíåñòîåê [7 è äð.]. Â ýòîì ìåñÿöå âîçìîæ-
íû çàáîëåâàíèÿ, ïîâûøåí ðèñê ëåòàëüíûõ èñõî-
äîâ, óõóäøåíû àäàïòàöèîííûå âîçìîæíîñòè îð-
ãàíèçìà ïðè ôèçè÷åñêèõ è äðóãèõ íàãðóçêàõ.
Êàæäûé ìåñÿö ÈÃ èìååò ñâîè îñîáåííîñòè. Íàï-
ðèìåð, 9-é ìåñÿö ó ìóæ÷èí õàðàêòåðèçóåòñÿ îìî-
ëîæåíèåì âñåãî îðãàíèçìà, ïðè÷åì ýòî ïîâòîðÿ-
åòñÿ åæåãîäíî. Îäíîçíà÷íî âûñîêèå àäàïòàöè-
îííûå âîçìîæíîñòè, âûñîêàÿ æèçíåñòîéêîñòü,
íàèìåíüøèé ðèñê çàáîëåâàíèé è ëåòàëüíûõ èñ-
õîäîâ îòìå÷àåòñÿ ó ëèö æåíñêîãî è ìóæñêîãî ïî-
ëà â 1-é ìåñÿö îò ä. ð.

Â ïåðâûé ìåñÿö îò ä. ð. îïðåäåëåíî è íàè-
áîëüøåå êîëè÷åñòâî ëè÷íûõ ðåêîðäîâ ñïîðòñìå-
íîâ [17 è äð.].

Â èññëåäîâàíèÿõ ïî ãîäîâîìó öèêëó (ÈÃ),
ïðîâåäåííûõ Í.À. Áàðáàðàø ñ ñîàâòîðàìè (1990),
îïðåäåëåíî, ÷òî 12-é è 2-é ìåñÿöû ÈÃ ÿâëÿþòñÿ
çîíàìè ðèñêà äëÿ ëþäåé ñ çàáîëåâàíèåì èøåìè-
÷åñêîé áîëåçíüþ ñåðäöà (ÈÁÑ). Í.È. Ëàçèê
(1997) ïîêàçàëà, ÷òî ïðè àîðòîêîðîíàðíîì øóí-
òèðîâàíèè (ÀÊØ) êîëè÷åñòâî îñëîæíåíèé ïîñëå
îïåðàöèè óâåëè÷èâàåòñÿ, åñëè îïåðàöèÿ áûëà
ñäåëàíà â 12-ì ìåñÿöå ÈÃ. Èçó÷àÿ ãîðìîíàëüíóþ
àêòèâíîñòü äî è ïîñëå îïåðàöèè ïî ÀÊØ,
Í.È. Ëàçèê óñòàíîâèëà, ÷òî ëþäÿì ñ ÈÁÑ íå
ñëåäóåò èäòè íà îïåðàöèþ â 1-ì ìåñÿöå îò ä.ð.,
èáî ãèïåðñåêðåöèÿ ãîðìîíîâ ïðè ýìîöèî-
íàëüíîì ñòðåññå (îæèäàíèå îïåðàöèè íà ñåðäöå)
ïðèâîäèò ê ïðåäûíôàðêòíîìó ñîñòîÿíèþ è êî-
ðîíàðíîé íåäîñòàòî÷íîñòè. Ïåðâûå 6 ìåñÿöåâ
ÈÃ õàðàêòåðèçóþòñÿ áîëüøèìè ïîòåíöèàëüíûìè
âîçìîæíîñòÿìè ãèïîòàëàìî-ãèïîôèçàðíî-íàä-
ïî÷å÷íèêîâîé ñèñòåìû (ÃÃÍÑ), îíà áîëåå «àã-
ðåññèâíà» â îòâåòíîé ðåàêöèè íà âíåøíèå è
âíóòðåííèå âîçäåéñòâèÿ.

Â ñîâìåñòíûõ èññëåäîâàíèÿõ ñ ÍÈÈ äåòñêèõ
èíôåêöèé (Ë. À. ×åðíàÿ è ñîàâò., 1981) áûëî óñ-
òàíîâëåíî, ÷òî ïðè ïðèâèâêàõ, ñäåëàííûõ âî 2-é
è 12-é ìåñÿöû ÈÃ, êîëè÷åñòâî îñëîæíåíèé äîñ-
òîâåðíî óâåëè÷èâàåòñÿ.

Çàáîëåâàíèÿ äåòåé ñêàðëàòèíîé (2134 ñëó÷àÿ)
â ïåðâîé ïîëîâèíå ÈÃ íèæå ñðåäíåãîäîâîãî ïî-
êàçàòåëÿ è óâåëè÷èâàþòñÿ âî âòîðîé ïîëîâèíå
ÈÃ, îñîáåííî íà 8-é è 12-é ìåñÿöû ÈÃ [18, 20].
Ñðåäè äåòåé îò 1 ãîäà äî 5 ëåò ñðåäíåìåñÿ÷íîå
êîëè÷åñòâî çàáîëåâàíèé ñîñòàâèëî 58 ñëó÷àåâ, à
ó äåòåé îò 6 äî 14 ëåò — 119.

Îïðåäåëåíî, ÷òî ó çäîðîâûõ ëþäåé â ïîñ-
ëåäíèå òðè ìåñÿöà ïåðåä äàòîé ðîæäåíèÿ îòìå-
÷àþòñÿ íàïðÿæåíèå ìåõàíèçìîâ àäàïòàöèè, ïî-
âûøåíèå òðåâîæíîñòè, ó÷àùåíèå âûÿâëåíèÿ
ãèïåðòîíèè, ñíèæåíèå ïàðàìåòðîâ ôèçè÷åñêîé
ðàáîòîñïîñîáíîñòè è èììóíèòåòà. Â äàííîì àñ-
ïåêòå íàèáîëåå áëàãîïðèÿòíà ïåðâàÿ ïîëîâèíà
ÈÃ (Í.À.Áàðáàðàø, Í.È. Ëàçèê, Â.È. Øàïîøíè-
êîâà è äð., 2000). Ó÷åíûå îïðåäåëèëè, ÷òî ëó÷-
øèìè ìåñÿöàìè ÈÃ äëÿ ïðîâåäåíèÿ îïåðàöèé íà
ñåðäöå ÿâëÿþòñÿ 4–6-é, à íàèáîëåå âûðàæåííû-
ìè çîíàìè ðèñêà 2, 8 è 12-é ìåñÿöû ÈÃ. Â ïîñ-
ëåäíèå ìåñÿöû ïåðåä ä. ð. îòìå÷åíà íàèáîëåå âû-
ðàæåííàÿ äåïðåññèÿ ïîêàçàòåëåé êëåòî÷íîãî èì-
ìóíèòåòà, ñíèæåíà èììóíîëîãè÷åñêàÿ çàùèòà
îðãàíèçìà â ñî÷åòàíèè ñ èñòîùåíèåì ñòðåññ-
ðåàëèçóþùåãî è ñòðåññ-ëèìèòèðóþùåãî çâåíà
ÃÃÍÑ (Í. È. Ëàçèê, 1997).

Ïîëó÷åííûå äàííûå äàþò îñíîâàíèå ðåêî-
ìåíäîâàòü ïðîâåäåíèå ìåäèöèíñêîãî îáñëåäîâà-
íèÿ ñïîðòñìåíîâ èìåííî â çîíû (ïåðèîäû)
ðèñêà, èáî áîëåå ÷åòêî ìîãóò ïðîÿâèòüñÿ îòêëî-
íåíèÿ â ñîñòîÿíèè çäîðîâüÿ. Âî âðåìÿ ýòèõ ïå-
ðèîäîâ ñëåäóåò àêòèâèçèðîâàòü ïðîôèëàêòè÷åñ-
êèå è âîññòàíîâèòåëüíûå ìåðîïðèÿòèÿ.
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Ïðîâåäåííûå èññëåäîâàíèÿ ïîçâîëÿþò îòâå-
òèòü íà âîïðîñ, ïî÷åìó â ïåðâûé ìåñÿö îò ä. ð. è
â äåíü ðîæäåíèÿ ó ñïîðòñìåíîâ âûÿâëåíî íàè-
áîëüøåå êîëè÷åñòâî óñòàíîâëåííûõ ëè÷íûõ ðå-
êîðäîâ?

Í.È. Ëàçèê îïðåäåëèëà, ÷òî ãèïåððåàê-
òèâíîñòü ãîðìîíîâ ïðè ñòðåññå ó áîëüíûõ ÈÁÑ
íà 1-ì ìåñÿöå îò ä. ð. âûçûâàåò ðèñê ðàçâèòèÿ
ïåðèîïåðàöèîííîãî èíôàðêòà ìèîêàðäà (áîëü-
øèé â 4,5 ðàçà), íî âåðîÿòíîñòü âîçíèêíîâåíèÿ
ãíîéíî-ñåïòè÷åñêèõ îñëîæíåíèé â ýòî âðåìÿ
ìåíüøå, ÷åì â äðóãèå ïåðèîäû. Ó çäîðîâûõ
ñïîðòñìåíîâ ñòðåññ ïåðåä ñîðåâíîâàíèåì è êàê
ñëåäñòâèå ãèïåððåàêòèâíîñòü îïðåäåëåííûõ ãîð-
ìîíîâ ïîçâîëÿþò ïîâûøàòü ôèçè÷åñêèå âîçìîæ-
íîñòè. Êàê óæå îòìå÷àëîñü, ìåñÿö ïåðåä ä. ð. â
ãîäîâîì ýíäîãåííîì öèêëå ñîîòâåòñòâóåò 9-ìó
ìåñÿöó ïðåíàòàëüíîãî ðàçâèòèÿ.

Ñòðåññ, êîòîðûé èñïûòûâàåò ðåáåíîê âî âðå-
ìÿ ðîæäåíèÿ, ïîçâîëÿåò îðãàíèçìó ïðîòèâîñòî-
ÿòü ãèïîêñèè â ìàòêå ïåðåä ðîäàìè è àäàïòèðî-
âàòüñÿ ê íîâûì óñëîâèÿì ñðåäû ïîñëå ðîäîâ.
Ýòîò ìîìåíò ïî ìåõàíèçìó äîëãîâðåìåííîé ïà-
ìÿòè (èìïðèíòèíãà) çàïîìèíàåòñÿ è â ïîñëåäóþ-
ùèå ãîäû æèçíè ìîæåò ïîâòîðÿòüñÿ â ýòîò ïåðè-
îä ÈÃ ïðè ñèòóàöèÿõ, àíàëîãè÷íûõ ïîäîáíîìó
ñòðåññó.

Ïî÷åìó æå â íàñòîÿùåå âðåìÿ ïðîèñõîäèò
«åñòåñòâåííûé îòáîð» â ñïîðòå? Ïðèâåäåííûå
âûøå äàííûå ïîçâîëÿþò óòâåðæäàòü, ÷òî ïåðâàÿ
ïîëîâèíà ÈÃ õàðàêòåðèçóåòñÿ áîëüøèìè àäàïòà-
öèîííûìè è ïîòåíöèàëüíûìè âîçìîæíîñòÿìè
ñïîðòñìåíà, ìåíüøèì ðèñêîì òðàâì è çàáîëåâà-
íèé (çà èñêëþ÷åíèåì 2-ãî ìåñÿöà ÈÃ), íàèáîëü-
øèì êîëè÷åñòâîì ëè÷íûõ ðåêîðäîâ.

Èíäèâèäóàëüíûé ãîä âçàèìîäåéñòâóåò è ñ ñå-
çîíàìè êàëåíäàðíîãî ãîäà. Â èññëåäîâàíèÿõ
Þ.Ã. Ñîëîíèíà [15], Í. À. Áàðáàðàø è ñîàâòîðîâ
[4] ïîêàçàíî, ÷òî óñëîâèÿ çèìíèõ ìåñÿöåâ (áîëåå,
÷åì âñå äðóãèå) îòðèöàòåëüíî âëèÿþò íà îðãà-
íèçì ÷åëîâåêà (óâåëè÷èâàåòñÿ ìèíóòíûé îáúåì
êðîâîîáðàùåíèÿ, óõóäøàþòñÿ óñëîâèÿ âîññòà-
íîâëåíèÿ ïîñëå íàãðóçêè, ñíèæàåòñÿ ãèïîêñè-
÷åñêàÿ óñòîé÷èâîñòü). Ñëåäîâàòåëüíî, ó ëûæíè-
êîâ è êîíüêîáåæöåâ, ðîäèâøèõñÿ îñåíüþ èëè â
íà÷àëå çèìû, ïåðâûå, áîëåå áëàãîïðèÿòíûå, ìå-
ñÿöû ÈÃ ïîçâîëÿþò ëó÷øå ïðîòèâîñòîÿòü íåáëà-
ãîïðèÿòíûì óñëîâèÿì ñðåäû è ïðîÿâëÿòü ñâîè
ôèçè÷åñêèå âîçìîæíîñòè. Ïîñëåäíèå òðè ìåñÿöà
ïåðåä ä. ð. õàðàêòåðèçóþòñÿ íàèáîëüøèì óðîâ-
íåì ëè÷íîñòíîé òðåâîæíîñòè, îòðàæàþùåé
ñêëîííîñòü ê ïñèõîýìîöèîíàëüíîìó ñòðåññó
[3, 4].

Â ÷åòûðåõ ñèëüíåéøèõ êîìàíäàõ ôóòáîëèñòîâ
Åâðîïû 2000 ã. (Ôðàíöèÿ, Èòàëèÿ, Ãîëëàíäèÿ è
Èñïàíèÿ) òîëüêî 13 — 18 % èãðîêîâ çèìíèõ ìå-
ñÿöåâ ðîæäåíèÿ. Íàèáîëåå áëàãîïðèÿòíîå âðåìÿ
ÈÃ (ïðè ðîæäåíèè âåñíîé èëè ëåòîì) ïðèõîäèò-

ñÿ íà îñíîâíîé (ëåòíå-îñåííèé) ñåçîí îòâåò-
ñòâåííûõ èãð. Ó áîëåå ñëàáîé â äàííîì ñåçîíå
êîìàíäû, ñáîðíîé Ðóìûíèè, 40,9 % èãðîêîâ —
çèìíèõ ìåñÿöåâ ðîæäåíèÿ, à â êîìàíäå Àíãëèè
— 36,3 % (Â. Í. Öâåòêîâ, Â. È. Øàïîøíèêîâà,
2001).

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèé ïîçâîëÿþò óòâåð-
æäàòü, ÷òî äëÿ ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ ñïîðòñìåíà
íåîáõîäèìà èíäèâèäóàëèçàöèÿ òðåíèðîâî÷íîãî
ïðîöåññà ñ ó÷åòîì âûÿâëåííûõ áèîëîãè÷åñêèõ
çàêîíîìåðíîñòåé.

Çíàíèå çîí ðèñêà ÈÃ êàæäîãî ñïîðòñìåíà
ïîçâîëèò èçáåæàòü îòêëîíåíèé â ñîñòîÿíèè çäî-
ðîâüÿ, ïåðåíàïðÿæåíèé íåðâíî-ìûøå÷íîé ñèñ-
òåìû, ñåðäöà è îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà.
Ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî â ýòè ïåðèîäû óõóäøàþòñÿ
âíèìàíèå, ïñèõîëîãè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ÷åëîâåêà,
âîçìîæíû îøèáêè è òðàâìû.

Â øêîëàõ äëÿ þíûõ ñïîðòñìåíîâ öåëåñîîá-
ðàçíî ââîäèòü äâîéíóþ ñïåöèàëèçàöèþ (ëåòíèé
è çèìíèé âèäû ñïîðòà); ýòî ïîçâîëèò èçáåæàòü
îòñåâà èç ñïîðòèâíûõ øêîë òàëàíòëèâûõ ñïîðò-
ñìåíîâ è äàñò âîçìîæíîñòü ïðîÿâèòü ñåáÿ â
êàêîì-ëèáî îäíîì (ëåòíåì èëè çèìíåì) âèäå
ñïîðòà.

Òàëàíòëèâûå ñïîðòñìåíû ìîãóò ðîæäàòüñÿ â
ðàçíûå ñåçîíû ãîäà, êàê áûòü â äàííîì ñëó÷àå?
Èíäèâèäóàëèçàöèÿ íàãðóçêè, âîññòàíîâèòåëüíûå
ìåðîïðèÿòèÿ, ìàññàæ, à òàêæå ïðîôèëàêòèêà
òðàâì è çàáîëåâàíèé, ïîâûøåíèå ðåëàêñàöèîí-
íûõ õàðàêòåðèñòèê íåðâíî-ìûøå÷íîé ñèñòåìû
(ýòî âïåðâûå ðàçðàáîòàë è äîêàçàë â ñâîèõ èññëå-
äîâàíèÿõ Þ. Â. Âûñî÷èí [6, 7]), ïîâûøåíèå ãè-
ïîêñè÷åñêîé óñòîé÷èâîñòè ïðèìåíåíèåì ñïåöè-
àëüíûõ óïðàæíåíèé è äðóãèå ìåðîïðèÿòèÿ è âîñ-
ñòàíîâèòåëüíûå ñðåäñòâà äàäóò ñâîè ðåçóëüòàòû.

Îñîáî ñëåäóåò îáðàòèòü âíèìàíèå íà âîçðàñò-
íûå ïåðèîäû ñíèæåíèÿ ôóíêöèîíàëüíûõ âîç-
ìîæíîñòåé ó ñïîðòñìåíîâ ñáîðíûõ êîìàíä ñòðà-
íû. Íåðåäêî íåóäà÷íîå âûñòóïëåíèå â äàííîì
ñåçîíå âåäåò ê îò÷èñëåíèþ ñïîðòñìåíà èç êîìàí-
äû è, ÷òî åùå ñòðàøíåå, ê ïñèõîëîãè÷åñêîìó
âîçäåéñòâèþ, âûñêàçûâàíèÿì î íåïåðñïåêòèâ-
íîñòè äàííîãî ñïîðòñìåíà, îòñóòñòâèè ó íåãî
âîëåâûõ êà÷åñòâ. Èññëåäîâàíèå ìíîãîëåòíåé äè-
íàìèêè ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ ñèëüíåéøèõ
ñïîðòñìåíîâ ìèðà ïîçâîëèëî çàêëþ÷èòü, ÷òî
«ïåðèîäè÷åñêàÿ ñêà÷êîîáðàçíîñòü â ïðèðîñòå ðå-
çóëüòàòîâ — îäèí èç ïðèçíàêîâ òàëàíòëèâîñòè
ñïîðòñìåíà, à òàëàíòëèâîñòü òðåíåðà äîëæíà
ïðîÿâëÿòüñÿ â ñòðåìëåíèè èíäèâèäóàëèçèðîâàòü
òðåíèðîâî÷íûå íàãðóçêè ñ öåëüþ ïîääåðæàíèÿ
äîñòèãíóòîãî ñïîðòñìåíîì ñîñòîÿíèÿ òðåíèðî-
âàííîñòè. Ïåðèîäè÷íîñòü â èçìåíåíèè òåìïîâ
ïðèðîñòà ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ, çàêîíîìåð-
íîñòè ãîäîâîãî ýíäîãåííîãî öèêëà íàäî ó÷è-
òûâàòü ïðè ïëàíèðîâàíèè, ïðîãíîçèðîâàíèè è
ïðîâåäåíèè òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà. Ýòî
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ïîçâîëèò èíäèâèäóàëèçèðîâàòü òðåíèðîâî÷íûé
ïðîöåññ.

Ñïðèíòåð ñ ìèðîâûì èìåíåì Âàëåðèé Áîð-
çîâ ïèøåò: «Èçó÷àÿ áèîðèòìû (êîòîðûì, ïðèç-
íàþñü, ïðåæäå ÿ íå ïðèäàâàë çíà÷åíèÿ, íî òå-
ïåðü ó÷èòûâàþ èõ â ñâîåé ïîâñåäíåâíîé ðàáîòå),
ó÷åíûå ïðèøëè ê èíòåðåñíîìó âûâîäó: îêàçûâà-
åòñÿ, äëÿ ñïîðòñìåíîâ-ìóæ÷èí õàðàêòåðåí òðåõ-
ãîäè÷íûé öèêë àêòèâíîñòè. Ýòî çíà÷èò, ÷òî åñ-
ëè â äàííîì ãîäó ñïîðòñìåí âûñòóïàåò î÷åíü óñ-
ïåøíî, ó íåãî âñå ïîëó÷àåòñÿ, åãî «íåñåò»». È
äàëåå, î äðóãîì ïåðèîäå: «×òî ïðè ýòîì îùó-
ùàåøü? Êîíêðåòíî — íè÷åãî îñîáåííîãî. Íî
óæå íå «íåñåò», íåò ïîñòîÿííîãî æåëàíèÿ òðåíè-
ðîâàòüñÿ, ýòî îòðàæàåòñÿ íà òîíóñå, íà íàñòðîå-
íèè, âîçíèêàåò ïðåäðàñïîëîæåííîñòü ê õâîðÿì
è òðàâìàì. Íà÷èíàåøü ïðèäàâàòü ïåðâîñòåïåí-
íîå çíà÷åíèå òàêèì âåùàì, êàê äîðîæêà, ìàñ-
ñàæ, ðåæèì è ïðî÷åå, â îáùåì-òî, áåçóñëîâíî,
âàæíûì, íî åñëè ïðåæäå òû ïðîñòî ïðèíèìàë èõ
ê ñâåäåíèþ è êàê-òî ïðèñïîñàáëèâàëñÿ, òî òå-
ïåðü îíè òåáå ñåðüåçíî äîñàæäàþò» (Â. Áîðçîâ,
æóðí. «Ñìåíà»).
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