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Аннотация. Биологические ритмы – биологические процессы, повторяющиеся с определённой периодично-

стью. Этот процесс является фундаментальным в живой природе. Цель исследования: изучить и проанализиро-
вать особенности взаимосвязи биоритмов и рекордных достижений в различных видах спорта. Методы исследова-
ния: анализ литературных источников, архивных и документальных материалов, а также Интернет-ресурсов. 
Результаты исследования и их обсуждение: в предлагаемой вниманию статье проанализированы биологические 
ритмы как ключевой механизм, открывающий возможность организму приспосабливаться к внешнему миру. По-
казано, что знание особенностей биоритмологических процессов позволяет правильно формировать режим трени-
ровочных занятий, баланс нагрузок и отдыха, а также своевременных восстановительных процедур. По результа-
там проведённого анализа дат рождения выдающихся мировых спортсменов делаются выводы о возможности ис-
пользования параметров биологических ритмов для первичного спортивного отбора при планировании трениро-
вочного процесса и участия в спортивных соревнованиях. Учёт хронофизиологических процессов, происходящих 
в организме, являющихся основой скрытого потенциала организма, позволяет вывести спортсмена высокого 
класса на пик спортивной формы, когда он способен показать рекордный результат. Отсутствие рекордных спор-
тивных достижений в карьере спортсмена также можно объяснить датой рождения. 

Ключевые слова: биологические ритмы, рекордные достижения, биологические процессы, спортсмены высо-
кого класса, период физиологической готовности. 

Для цитирования: Анализ особенностей определения взаимосвязи биоритмов с рекордными достижениями / 

В.Г. Кузьмин, А.С. Феоктистов, Ю.А. Бахарев [и др.] // Культура физическая и здоровье. 2022. № 2. С. 170-173. 
DOI: 10.47438/1999-3455_2022_2_170. 

 
Введение© 

Залог правильной работы организма – сбалансиро-
ванность и согласованность эндогенных биоритмов и 
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экзогенных ритмов. Для людей, ведущих профессио-
нальную деятельность в области спорта, где подразу-
меваются периодические экстремальные физические 
нагрузки, знание основ биоритмологии помогает про-
гнозировать функциональные возможности спортсме-
нов. В целях сохранения здоровья и работоспособности 
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организма, для получения рекордных достижений, 
привлечения молодёжи в профессиональный спорт 
нужно учитывать хронобиологические закономерности, 
поскольку в них заложен скрытый потенциал орга-
низма. 

Целью настоящего исследования является изучение 
взаимосвязи биоритмов и рекордных достижений.  

Объект исследования – взаимосвязь биоритмов и 
рекордных достижений. 

Предмет исследования – особенности взаимосвязи 
биоритмов и рекордных достижений.  

 
Методы и организация исследования 

В работе использовались методы обзора и анализа 
литературных источников, архивных и документаль-
ных материалов, а также Internet ресурсов. 

 
Результаты исследования и их обсуждение 

В живых системах процессы жизнедеятельности 
всегда упорядочены во времени. Они могут иметь ста-
дийный характер, когда происходит последовательная 
цепь событий, или повторяющийся колебательный ха-
рактер. 

Биологические ритмы – это колебания интенсивно-
сти или скорости какого-либо биологического процес-
са, наступающие через приблизительно равные проме-
жутки времени. Биоритмами обладают все животные 
на различных уровнях организации. Этот процесс яв-
ляется фундаментальным в живой природе. Биологи-
ческие ритмы признаны важнейшим механизмом ре-
гуляции функций организма. Они в определенной сте-
пени представляют собой отражение колебаний обмена 
веществ и энергии. Чередование физиологических 
процессов во времени является одним из выражений 
биологической целесообразности и физиологической 
целостности организма [6]. Координация биоритмов в 
организме базируется на генетических механизмах и 
заложена еще в генетическом коде [7]. 

Помимо циркадианных (околосуточных) ритмов, 
объединяющих все остальные ритмы в единую систему 
и имеющих ведущее значение [11], существуют более 
частые и менее частые колебания [6]. К цирканнуаль-
ным (окологодовым) ритмам относится биологический 
год, точкой отсчета времени которого является дата 
рождения человека. Организм проживает свой биоло-
гический год в определенном ритме, с чередующимися 
подъемами и спадами [10]. 

Анализ статистических данных полученных в ре-
зультате оценки влияния биоритмов на физическую 
работоспособность и рекордные достижения за послед-
ние 10 лет позволил сделать вывод, что организм чело-
века, как сложно организованный комплекс, под воз-
действием ряда факторов внешней среды может фор-
мировать различные ответные реакции с определенным 
механизмом обмена веществ, двигательной активности 
и т.п. Биологические ритмы профессионального спорт-
смена обусловливают временные характеристики [9] 

В процессе исследования дат рождения выдающих-
ся мировых спортсменов был сделан вывод, что боль-
шинство из них родились ранней весной биологическо-
го года (42,3%). Однако стоит отметить, что большая 
часть профессиональных американских спортсменов 
родилась в середине осени (35,1%), что больше соот-
ветствует зиме биологического года. Стоит обратить 
внимание, что спортсмены восточного и западного по-
лушарий, обладают противоположными временными 
пиками рождаемости. Анализируя результаты россий-
ских спортсменов высокого класса, были получены 
достаточно близкие данные. Большая часть дат рожде-

ния выпала на зимний период (40,2%), в то время как 
15,2% на весеннее и осеннее время. 

Таким образом, исходя из вышеупомянутых дан-
ных, отсутствие рекордных спортивных достижений в 
карьере спортсмена можно объяснить датой рождения 
в летний период времени. Люди, родившиеся в весен-
ний и зимний периоды биологического года, возможно, 
обладают большими возможностями получить рекорд-
ные результаты в спорте высших достижений. 

При привлечении молодежи для занятий спортом, 
необходимо обратить внимание на такую характери-
стику как дата рождения спортсмена. Это может по-
полнить ряды потенциально перспективных и талант-
ливых людей. 

Анализируя достижения спортсменов высокого 
класса по месяцам индивидуального года было выяв-
лено, что большая часть лучших показателей была 
зафиксирована в его начале. Данный факт может быть 
связан с периодичностью в годовом цикле процессов 
снижения и увеличения адаптационных, иммунных и 
двигательных потенциалов организма [7]. 

Обзор публикаций позволил выявить наиболее под-
ходящие кульминационные циклы, которые оказыва-
ют воздействие на спортивные результаты. В зависи-
мости от вида спорта, наиболее подходящий возрас-
тной интервал для достижения рекордных показателей 
может быть разным. Однако средний возраст составлял 
20-26 лет. Неравномерность скорости увеличения спор-
тивных достижений спортсменов зависит от динамики 
тренированности и возрастных характеристик, духов-
ных и физических свойств личности [2]. 

Сезонная периодика различных функций организма 
спортсмена формирует соответствующий годовой ритм 
активности. Чаще всего рекордных достижений спорт-
смены высокого класса добиваются в весенне-летний и 
осенний периоды, эти показатели выше остальных пе-
риодов года на 10 %.  

Один из авторов этой статьи лучших результатов 
добивался в начале индивидуального года, а своего 
пика достиг в 25 лет. Тогда на Чемпионате Европы им 
было завоевано три золотых медали и одна бронзовая. 
Полученные данные могут найти применение при оп-
ределении потенциальных возможностей спортсменов 
высокого класса. 

Анализ рекордных достижений профессиональных 
спортсменов мира за последние десять лет показал 
большие скачки индивидуальных достижений. В мно-
голетней динамике рекордных достижений профессио-
нальных спортсменов были отмечены двухлетние цик-
лы (характерные больше для женщин) и трехлетние 
циклы (характерные больше для мужчин) [1]. 

Таким образом, можно определить основные био-
ритмы, которые оказывают воздействие на физическую 
работоспособность: многолетние, сезонные и зависящие 
от фазы индивидуального года. Среди самых универ-
сальных можно выделить многолетние биоритмы, за-
висящие от биологического года. Их учет открывает 
возможность сформулировать самый результативный 
период физиологической готовности спортсмена. Ин-
формацию о биоритмах человека следует учитывать в 
процессе отбора спортсменов при выборе спортивной 
специализации [3, 4, 5, 8]. 

Итоги исследований лунных биоритмов спортсменов 
высокого касса показывают, что в некоторых видах 
спорта существует прямая зависимость от психомотор-
ной деятельности [7]. 

 

Выводы 
В заключении можно сделать вывод, что существует 

определенная зависимость рекордных достижений от 
фазы «биологического года», на которую приходится 
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рождение спортсмена. Наиболее результативным инст-
рументом, способствующим увеличению работоспособ-
ности и достижению рекордных результатов, будет 
являться сбалансированная тренировочная программа, 
связанная с биоритмологическим оптимумом организ-
ма. 
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Abstract. Biological rhythms are biological processes that are repeated with a certain periodicity. This process is 

fundamental in living nature. The purpose of the study is to analyze the features of the relationship between bior-
hythms and record achievements in various sports. Research methods have included analysis of literary sources, arc-
hival and documentary materials, as well as Internet resources. The article analyzes biological rhythms as a key me-
chanism that allows the body to adapt to the outside world. It is shown that the knowledge of the features of bior-
hythmological processes allows you to form the training regime, the balance of loads and rest, as well as timely recov-
ery procedures. Based on the results of the analysis of the dates of birth of outstanding world athletes, conclusions 
are drawn about the possibility of using the parameters of biological rhythms for primary sports selection, when 
planning the training process and participation in sports competitions. Taking into account the chronophysiological 
processes occurring in the body, which are the basis of the latent potential of the body, allows you to bring a high-
class athlete to the peak of athletic form when he is able to show a record result. The lack of record-breaking sporting 
achievements in an athlete's career can also be explained by the date of birth. 

Keywords: biological rhythms, record achievements, biological processes, high-class athletes, period of physiologi-
cal readiness. 
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