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На основании анализа структуры и изменений параметров циркадианных ритмов основных физиоло-
гических показателей сделана попытка оценки изменения неспецифических адаптационных возможностей 
организма спортсменок высокой квалификации, обследованных после перелёта через нескольких часовых 
поясов и длительного пребывания вне их географического региона и основного часового пояса. Оценка из-
менения абсолютных величин физиологических показателей говорит о  том, что в  условиях смены часо-
вых поясов в организме, происходят существенные, в том числе регуляторные перестройки, направленные 
на поддержание высокого уровня функциональной активности необходимого для достижения максималь-
ного спортивного результата. Однако, цена за достижение такого высокого уровня, может оказаться очень 
существенной. Несмотря на  то, что адаптационные возможности организма спортсменов после перелета 
активируются незначительно, причина этого, не в незначительности нагрузок, а в очень низком уровне не-
специфической адаптоспособности, что следует обязательно учитывать при организации тренировочного, 
соревновательного и реабилитационного режимов и графиков спортсменок.
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Based on the analysis of the structure and changes in the parameters of circadian rhythms of basic physiological 
indicators attempt to assess the state of adaptation of the organism highly skilled athletes, occurring after the flight 
through several time zones and long stay outside their geographic region and the main time zone. Assessment of 
changes in the absolute values of physiological parameters says that in the conditions of the time zones changing 
in the body, there are significant, including regulatory restructuring, aimed at maintaining a high level of functional 
activity needed to achieve maximum athletic performance. However, the price for achieving such a high level, can 
be very significant. Despite the fact that the adaptive capacity of the organism athletes lagged slightly activated, the 
reason for this, is not insignificant load, and in a very low level of non-specific adaptive ability, that should be taken 
into consideration when organizing the training, rehabilitation and competitive modes and sportswomen charts.
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Поддержание устойчивого функциони-
рования организма, способного обеспечи-
вать адекватные адаптационные изменения 
в  нём, происходит либо в  условиях есте-
ственной физиологической зоны колебаний 
факторов среды, когда функциональные си-
стемы работают в обычных условиях и со-
ставе, либо при  действии экстремальных 
факторов, приводящих к  усложнению фи-
зиологического ответа, а значит, к формиро-
ванию специальной функциональной систе-
мы адаптации. Естественно, вторая группа 
приспособительных изменений отличается 
и более существенным напряжением, а воз-
можно и  сдвигом регуляторных механиз-
мов, и вовлечением дополнительных резер-
вов организма и усложнением отвечающей 
за физиологический ответ функциональной 
системы адаптации. Это позволяет неко-
торым авторам называть такие, часто экс-
тренно сформированные системы, адап-
тационными сдвигами. [31]. Происходит 
такой сдвиг в  условиях формирующихся 

не целенаправленно, и часто даже случайно, 
поэтому, основная роль в обеспечении адек-
ватного физиологического ответа отводится 
в  них, так называемым, неспецифическим 
реакциям. Такие реакции одновременно 
с  поддержанием постоянства внутренней 
среды, в  ответ на  действие одного факто-
ра, одновременно обеспечивают повыше-
ние устойчивости организма и целому ряду 
других неблагоприятных воздействий. [12]. 
А значит, повышение спортивного мастер-
ства, успешности и результативности спор-
тсмена, которое обеспечивается благодаря, 
прежде всего, непрерывному росту адапта-
ции к физическим нагрузкам, не может быть 
обеспечено без одновременного повышения 
общей неспецифической адаптоспособно-
сти организма [17]. 

Организация мероприятий направлен-
ных на  повышение именно неспецифиче-
ской адаптоспособности и их обеспечение, 
требует понимания важного момента. В от-
личие от целенаправленной адаптации, на-
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пример к физическим нагрузкам, результат 
которой может проявляться достаточно бы-
стро, неспецифические реакции, обеспечи-
вая поддержание общего функционального 
состояния, могут быть сильно отсрочены во 
времени и проявляться, как и формировать-
ся, неспецифично. Поэтому и для спортсме-
на и  для  тренера, важно наличие возмож-
ности не столько текущей оценки, сколько, 
прежде всего, прогноза неспецифического 
адаптационного запаса, на  обозримое бу-
дущее. Это особенно важно в  ситуациях, 
когда организм спортсмена испытывает 
воздействие непривычных, не  имеющих 
прямого отношения к  спортивным трени-
ровкам факторов. А между тем, действие та-
ких факторов, способно привести к резким 
физиологическим и  регуляторным сдвигам 
в организме заметно сказываясь на спортив-
ной результативности, поскольку требует 
напряжения адаптационных возможностей, 
направленных на  достижение совершенно 
иного результата. У  спортсменов высокой 
квалификации, одним из  таких вынужден-
ных факторов, является смещение поясно-
го времени, в  результате трансвременных 
перелётов к  местам тренировок, сборов 
или  соревнований [3,18,20]. Уже будучи 
сами по  себе серьёзной нагрузкой для  ор-
ганизма [1,30], они требуют учёта влияния 
и  экологических факторов региона прожи-
вания [4] и  возрастных [8,25], и  даже ген-
дерных [21,22] особенностей спортсменов.

Цель исследования. До сегодняшнего 
дня, характеристика адаптивных возмож-
ностей организма, в  большинстве исследо-
ваний, основывалась и  основывается, как 
правило, на  оценке работоспособности той 
или  иной функциональной системы. Это 
конечно позволяет установить причину тех 
или  иных отклонений и  связать их с  дей-
ствием тех или  иных внешних факторов, 
но к прогнозу не имеет никакого отношения. 
В  нашей работе, мы попытались оценить 
адаптоспособность, основываясь на измене-
нии коэффициентов неспецифической адап-
тоспособности рассчитанных на  основании 
изменения структуры биологических ритмов 
основных показателей кардио-респиратор-
ной системы [16]. Согласно представлениям 
Колпакова [15] такие критерии могут слу-
жить и мерой непосредственной адаптации, 
и основой для долгосрочного прогноза. 

Оценка состояния неспецифической 
адаптоспособности и  запаса такой адапто-
способности у спортсменов высокой квали-
фикации в условиях быстрого смещения по-
ясного времени при длительных перелётах, 
а также роль этого запаса в восстановлении 
функционального состояния после перелёта 
и стала целью нашего исследования.

Материалы и методы исследования
Для характеристики состояния и оценки измене-

ния адаптационных возможностей организма изучены 
структуры и  произведено сравнение циркадианных 
ритмов основных показателей кардио-респираторной 
системы происходящих при  длительном перелёте. 
Подробно материал и методы исследования описаны 
в работах [1,30]. Полученные данные подвергли стан-
дартной математической обработке с использованием 
программного компьютерного приложения ФАРС [7]. 
Оценены, среднесуточная величина (мезор) и ампли-
туда ритма, время наибольшего значения (акрофаза) 
и размах колебаний (хронодезм). Критерии неспеци-
фической адаптоспособности организма спортсменов, 
рассчитывали как это описано в работе [16]. Оценены, 
критерий степени организованности суточной кривой 
(КО) – который отражает степень выраженности рит-
ма, критерий степени постоянства структуры кривой 
в  последовательных измерениях (КП)  – отражаю-
щий сохранность ритма и критерий вариабельности 
(КВ),  – который отражает способность к  быстрым 
перестройкам ритма, то есть фактически адаптаци-
онную способность. Оценку функционального со-
стояния с помощью критериев проводили путем про-
ставления трёх цифр, соответствующих КО, КП и КВ. 
При  хорошем уровне адаптации, критерий степени 
организованности (КО) варьировал от 3,2 до 4.0, кри-
терий степени постоянства (КВ) – от 7/9 до 9/9, кри-
терий вариабельности (КВ) – варьировал от 3 до 4. 

Результаты исследования  
и их обсуждение

Полученный нами цифровой материал, 
расчета критериев неспецифической адап-
тоспособности приведен в  таблице. Полу-
ченные результаты позволяют говорить 
о следующем. 

Одной из  самых типичных реакций 
временной адаптации при  даже незначи-
тельных смещениях часовых поясов [2,19], 
а тем более при длительных перелётах, из-
бежать которой не удаётся практически ни-
когда, является смещение суточных кривых 
физиологических показателей, и  прежде 
всего их максимумов, как по  отношению 
друг к друго, так и по отношению к текуще-
му поясному времени. Рассогласованность 
циркадианных ритмов неизбежно приводит 
к  острому десинхронозу, поскольку ско-
рость синхронизации в условиях иного ча-
сового пояса нарушается и происходит рас-
согласование между внешними датчиками 
времени и непосредственно суточными рит-
мами организма. Мало того, интенсивные 
физические нагрузки, которые неизбежно 
испытывают спортсмены в  условиях тре-
нировочных сборов, а  тем более соревно-
ваний, по мнению Иорданской, сами могут 
являться причиной десинхроноза [13]. К та-
кому же выводу пришли и  мы, при  изуче-
нии сезонных изменений ритмов основных 
физиологических показателей у  студентов 
спортивного факультетов СурГУ [2,9,24]. 
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Изменение критериев неспецифической адаптоспособности основных физиологических 
показателей у девушек спортсменок

ЧСС САД ДАД ЧД ЖЕЛ Т СК
критерий оценки степени организованности суточной кривой (КО)

перед вылетом 3.3 3.1 3.5 3.5 2.6 3.5 3.0
3 дня пребывания 3.3 3.3 3.0 3.6 1.3 3.7 3.3
7 дней пребывания 3.0 3.0 2.7 4.0 1.3 3.3 2.3
14дней пребывания 2.3 2.3 2.7 3.3 1.6 3.0 1.6
21 день пребывания 3.3 2.3 2.7 2.6 1.6 3.5 2.6

критерий степени постоянства структуры кривой (КП).
перед вылетом 6/9 5/9 3/9 6/9 4/9 7/9 7/9

3 дня пребывания 4/9 5/9 7/9 2/9 5/9 7/9 5/9
7 дней пребывания 3/9 3/9 5/9 3/9 5/9 5/9 5/9
14дней пребывания 3/9 2/9 3/9 2/9 5/9 1/9 3/9
21 день пребывания 1/9 2/9 2/9 7/9 5/9 3/9 3/9

критерий вариабельности ритма (КВ)
перед вылетом  2 2 2 2 5 2 2

3 дня пребывания 2 2 3 2 5 2 2
7 дней пребывания 2 2 3 2 5 2 2
14дней пребывания 2 2 2 2 5 2 2
21 день пребывания 2 2 2 2 5 2 2

Этот же вывод можно сделать исходя 
из  результатов, полученных нами сейчас. 
Показано, например, что величины КО 
и КП, показателей характеризующих струк-
туру ритма, ещё в  условиях нахождения 
спортсменок в условиях основного часово-
го пояса, находятся не  выше минимально-
го уровня отражающего, в  лучшем случае, 
удовлетворительный уровень адаптации. 
И  если состояние и  изменения критерия 
отражающего степень организованности 
единичной суточной кривой говорят о том, 
что организм способен хотя бы пытаться 
адекватно реагировать и на  физические и 
на эколого-географические нагрузки, то ве-
личины КП, говорят о том, что даже попыт-
ки демонстрировать адаптационный запас, 
вряд ли возможны. Такое положение вещей, 
не оставляет сомнений в том, что при пере-
лёте, в условиях нарушения синхронизации, 
ситуация с  адаптационным запасом будет 
только ухудшаться, особенно с учетом того, 
что спортсмены-пловцы, где упор делается 
на выносливость, адаптируются медленнее, 
чем спортсмены других видов спорта [14]. 

Наблюдаемый в первые дни после пере-
лёта рост критериев, такому предположе-
нию не противоречит, и отражает, по наше-
му мнению, скорее всего, эмоциональную 
реакцию, часто наблюдаемую в таких случа-
ях [6]. Дальнейшие наблюдения показывают 
хоть и  плавное, но  постоянное снижение 
величин всех критериев характеризующих 

состояние ритма, а значит и адаптационно-
го запаса. Исключение составляет только 
КВ внешнего дыхания, что для спортсменов 
пловцов является не  просто нормальным, 
а  необходимым условием спортивной дея-
тельности. Но, в отношении остальных оце-
ниваемых физиологических показателей, 
абсолютно неудовлетворительные величи-
ны этого критерия, практически напрямую 
отражающего именно адаптационный запас, 
говорят о том, что адаптационные возмож-
ности либо отсутствуют, либо, по каким-то 
причинам, практически не активируются.

В этой связи отметим ещё раз, что это 
запас именно неспецифической адаптоспо-
собности. Он не имеет прямого отношения 
к  адаптации, например, к  физическим на-
грузкам, которая у спортсменов такого уров-
ня находится на  самом высоком уровне и 
не влияет напрямую и немедленно на спор-
тивный результат. Поэтому и для спортсме-
на и для тренера такая ситуация на каком-то 
этапе может пройти практически незаме-
ченной, но, совершенно точно не останется 
без последствий. Спортивная результатив-
ность в подобном состоянии, к сожалению, 
вполне может достигаться за счёт дополни-
тельной, сверхресурсной траты как физио-
логических так и психологических ресурсов 
организма, для  которой И.В.  Давыдовский 
ещё в  прошлом веке предложил термин 
«цена адаптации» [11]. И  цена эта может 
оказаться несоизмеримо высокой. 
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Заключение

Аварийная фаза адаптации, которая не-
избежно развивается при  быстром смеще-
нии поясного времени, несмотря на  всю 
свою неспецифичность, несовершенство, 
высокую энергетическую и  субстратную 
стоимость, и  «биосоциальную» плату име-
ет всё же глубокий биологический смысл. 
Организму необходимо время для создания 
условий и сами условия для перехода к со-
стоянию устойчивой адаптации и  возмож-
ности максимально адекватно реагировать 
на  действия экстремальных факторов [32]. 
Чем короче окажется это время, чем меньше 
регуляторных перестроек для этого понадо-
бится, тем меньшей окажется «цена адап-
тации», тем выше функциональный запас, 
а следовательно, спортивное достижение. 

Результат полученный нами, к  сожале-
нию, не  позволяет нам оценить насколько 
организм спортсменок успешен в  созда-
нии таких условий, при  преодолении по-
следствий хотя бы острого десинхроноза 
в  условиях смещении поясного времени, 
поскольку возможности неспецифической 
адаптоспособности оказались на  критиче-
ски низком уровне. 

Они активируются крайне незначитель-
но и причина этого, не в том, что нагрузки 
недостаточно интенсивны, а  в  том, что со-
стояние неспецифической адаптоспособно-
сти находилось на очень низком уровне ис-
ходно, ещё до перелёта, и организму просто 
нечего было активировать. Это позволяет 
говорить о  том, что несмотря на  высокие 
показатели отражающие функциональное 
состояние спортсменок и  готовность по-
казывать высокий спортивный результат, 
их адаптационный запас невысок, а  скорее 
всего, исчерпан. С  одной стороны, причи-
ной такого положения вещей может быть 
простое утомление, и тогда восстановление 
адаптационных возможностей может быть 
проведено в  процессе грамотно построен-
ного отдыха. С  другой, поскольку адапта-
ционный запас исчерпан исходно, следова-
тельно, среди факторов его определяющих 
следует также искать исходные.

Это тем более важно, что согласно на-
ших данных, адаптационный сдвиг спор-
тсменов-юниоров при  схожем широтном 
перемещении, оказался существенно ниже, 
а, значит адаптационные возможности юни-
оров, существенно выше [8,10,25]. Такой ре-
зультат, уже с  большой долей уверенности 
позволяет сделать вывод о  том, причиной 
низкого адаптационного запаса спортсме-
нок являются именно интенсивные физи-
ческие нагрузки, интенсивность которых 
вполне может стать причиной десинхроноза 

[13], а  значит прогноз оценки и  адаптаци-
онного запаса и  функциональных возмож-
ностей спортсменок не  может быть поло-
жительным. В этих условиях, мы полагаем, 
что для  восстановления адаптационных 
возможностей должна быть в обязательном 
порядке организована система целенаправ-
ленных реабилитационных мероприятий, 
что если и не  увеличит функциональные 
возможности спортсменок напрямую, по-
зволит существенно снизить негативные 
последствия интенсивных, прежде всего, 
физических нагрузок.

Не следует забывать и о  том, что чле-
ны команды являются кроме всего прочего 
ещё и студентками университета и помимо 
интенсивных физических и климато-геогра-
фических нагрузок, испытывают ещё и учеб-
ные нагрузки в связи с чем на ВУЗ, который 
гордится и  активно пользуется спортивны-
ми достижениями своих спортсменов, так-
же ложится ответственность за  функцио-
нальное состояние их организма [5]. Учет 
индивидуальных ритмов [27], организация 
учебного процесса с  учетом индивидуаль-
ного тренировочного и  соревновательного 
режимов студентов занимающихся спортом 
[28], создание ситуации позволяющей мак-
симально учитывать индивидуальные (лич-
ностные) возможности студента [26,29], 
позволят получить положительный резуль-
тат и  в  учебной и  в  творческой и  конечно 
же в  спортивной деятельности, роль кото-
рой в  обеспечении не  только спортивного, 
но и прежде всего оздоровительного резуль-
тата становится сегодня едва ли не опреде-
ляющей [23].
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