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Ф.Ф. Любич (УО «ПолесГУ»)

ТЕОРИЯ БИОРИТМОВ В ПРОЦЕССЕ ПОДГОТОВКИ СПОРТСМЕНОВ

В жизни человека циклы играют чрезвычайно важную роль. На наше
состояние оказывает влияние большое количество цикличных факторов.
Солнце, луна, планеты солнечной системы, и даже звезды способны
воздействовать на нашу жизнь. Но есть циклы присущие только конкретному
человеку, которые создают проблему управления тренировочным процессом.
Это заключается в том, что тренеру необходимо решить задачу в определении
соотношений между количественными характеристиками тренировочных
нагрузок и функциональными возможностями спортсмена в их выполнении.

Цель исследования – обосновать и выявить воздействие геомагнитных
и гравитационных процессов в физическом, эмоциональном, интеллектуальном
биоритмах в различных фазах лунного цикла на спортсменах в период
подготовки и участия в соревнованиях.

Организация и методы исследования. Проводились педагогическое
наблюдение, анализ соревновательной деятельности по показателям
спортивной результативности, использовались методы математических
расчетов и статистики.

Результаты исследования и их обсуждение. Основные параметры
тренировочной нагрузки (объем и интенсивность) в настоящее время достигли
уровня, близкого к пределу возможностей человека. Одним из путей повышения
эффективности управления тренировочного процесса является применение
на  практике теории биоритмов.

С этой точки зрения весьма перспективно использование научных знаний
об индивидуальных биоритмологических закономерностях функционирования
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организма для оценки и прогнозирования его функционального состояния 
в  экстремальных условиях. 

Следовательно, нужны принципиально иные, качественно новые, 
нетрадиционные, по сравнению с общепринятыми, инновационные подходы 
к  планированию физических нагрузок с учетом индивидуального состояния 
организма спортсмена. 

Правильное распределение тренировочных нагрузок на протяжение 
всего тренировочного процесса с учетом данных теории биоритмов позволяет 
наиболее учесть все моменты состояния организма спортсмена при подготовке 
и участию в соревнованиях. 

Исследования в области спорта дали интересные результаты, как 
в  нашей стране, так и за рубежом. Выводы многих исследователей сводятся 
к  тому, что такие биоритмы существуют и оказывают существенное влияние 
на  колебания функциональных возможностей человека, но четко проявляются 
не у  всех людей 

Установлено что физическая, эмоциональная и интеллектуальная 
активность людей, меняются с периодичностью округленно 23, 28, и 33 дня 
соответственно. Эти циклы называются индивидуальными биоритмами 
человека и зависят они от даты рождения. 

Определить биоритмы довольно просто: определяется количество 
прожитых дней до исследуемого события (возраст умножить на 365 дней + 
количество дней до исследуемого события от даты рождения + количество 
високосных дней). Полученную сумму надо разделить на коэффициент 
физического биоритма 23,688437, который составляет его продолжительность  
(остаток от деления указывает день физического биоритма на данное число). 
Затем эту же сумму разделим на коэффициент эмоционального биоритма 
28,426125, который составляет его продолжительность (остаток указывает день 
эмоционального биоритма). Далее ту же сумму делим на коэффициент 
интеллектуального биоритма 33,163812, который составляет его 
продолжительность (остаток указывает день интеллектуального биоритма). 
Стоит отметить, что использование в расчетах округленных значений до целого 
числа приводит к ошибке в несколько дней на каждый год [1]. 

Составление  тренировочного плана на основе индивидуальных 
биоритмов целесообразно, когда спортсмен имеет результаты на уровне 
первого разряда и выше, так как квалификация спортсмена требует уже 
индивидуального подхода к тренировочному процессу. На всех этапах 
спортивной подготовки необходимо учитывать все три основных биоритма 
человека, а не один «физический» биоритм. Хотя наиболее активно 
используется биоритм физического состояния. 

Согласно биоритмике, все три ритма от момента нашего рождения 
синусоидой проходят через всю нашу жизнь. 

График биоритма представляет синусоиду, нулевое значение которой 
соответствует дню рождения, а точнее – времени рождения. Период каждой из 
синусоид соответствует длительности биоритма. Пример графика биоритмов 
приведен на рисунке 1. 

Неблагоприятными днями является положение всех трех биоритмов 
одновременно в отрицательной фазе, а также когда лишь один биоритм в 
положительной фазе. Благоприятными днями является положение всех трех 

http://www.medpulse.ru/encyclopedia/840.html
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биоритмов в положительной фазе, а также когда лишь один из биоритмов в 
отрицательной фазе. «Критическими» днями являются дни, в которые кривые 
пересекают друг друга или скрещиваются, считаются «критическими». 
Дни,  когда кривые достигают своего максимального пика или опускаются вниз, 
особенно подходят или совершенно не годятся для физической, 
эмоциональной или умственной активности. 

 

 
Рисунок – Пример графика биоритмов 

 
Календарь биоритмов составляется в виде таблицы для корректировки 

индивидуального тренировочного плана спортсмена [2]. 
Исследования показали, что при планировании тренировочного процесса 

с учета индивидуальных биоритмов наращивать интенсивность тренировок 
рекомендуется не просто в положительной фазе, а во время подъема. То есть 
со второй половины отрицательной фазы до конца первой половины 

положительной. Это дает четко отмечаемый прирост результатов, что само по 
себе вдохновляет и мотивирует к дальнейшему повышению нагрузок. Далее – 
до конца положительной фазы следует поставить цель удержания завоеванных 

позиций, а в первой части отрицательной фазы – заняться растяжками, 
упражнениями на гибкость, теоретической частью или, возможно упражнениями 

на реакцию и тренировкой вестибулярного аппарата. При этом следует 
согласовывать тренировки и с эмоциональным биоритмом. Например, 
тренировки реакции рекомендуется проводить на подъеме эмоционального 

биоритма, а занятия по теоретической части лучше согласовывать 
с  интеллектуальным циклом. 

Долгое время обращали внимание только на «критические дни» – дни, 
когда биоритм переходит из положительной фазы в отрицательную, 
но  исследования показали, что наибольшее число травм приходится на 

критические дни или в сочетании биоритмов в отрицательной фазе. Аналогичное 
влияние будет происходить в совпадении негативных фаз и критических дней 

многодневного биоритма с днями неблагоприятной гелиофизической обстановки 
(с сильными и внезапными магнитными бурями) [3]. 
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Заключение.

Биологические ритмы оказывают непосредственное влияние
на  работоспособность организма, обеспечивают ее волнообразный характер.

Человеческий организм подчиняется ритмам, заложенным самой
природой, и эти ритмы оказывают влияние на все процессы, происходящие
в  организме. Учет ритмов и уважительное отношение к ним – основа

человеческого здоровья и высокой работоспособности организма.

Для спортсмена и тренера важно не только рационально
использовать внутренние ритмы организма, но и найти пути управления ими.

Применение теории биоритмов в спортивной тренировке – реальная

возможность повысить способности, возможности, эффективность своих действий
в спортивной деятельности, благодаря заранее определенной линии поведения.

Литература
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