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Согласно марксистской теории познания практика являет-
ся критерием истины. Поэтому при всех сомнениях в теории 
необходимо обращаться к практике и проверять, правильны 
ли теоретические концепции. 

Тренированность /работоспособность/ спортсмена изме-
няется постоянно изо дня в день. Оютрнй диагноз состо-
яния тренированности спортсмена нужен тренеру для вне -
сения коррективов в режим тренировки. 

Из практики известно, что тренированность спортсмена 
и его результаты в значительной мере зависят от физиоло-
гической и психологической готовности. Исследования А.Ак-
рабова, Г. Томмена и др. подтверждают, что биоритмы, от-
носящиеся к области эндогенных ритмов, играют в этом су-
щественную роль. 

В исследовании биоритмов были годы подъема и спада. 
Уже 70 лет тому назад появились первые публикации о био-
ритмах в Швейцарии, Австрии и Германии. В этот период 
биоритмы изучались практиковавшими в больницах врачами 
X. Свободой, Ф.Флиссом и др. 

В 30-х годах XX века исследования биоритмов вновь 
привлекли внимание врачей. На этот раз к врачам присое-
динились математики и психологи - 0. Торе, А. Юцт, X. 
Швинг и др. 

Исследования биоритмов оживились в 50-х годёх, в ос-
новном, в Соединенных Штатах Америки. Однако география 
исследований биоритмов расширилась и в Европе: она ох-
ватила Францию, Италию, Болгарию, Польшу, Голландию и 
т. д. 

В выяснении сущности долговременных ритмов не уда-
лось добиться заметных успехов, поэтому исследования бы-
ли направлены на изучение суточных циклов биоритмов,при 
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этом можно было учитывать периодичность освещенности. 
Интерес к долговременным биоритмам возрос в 60-х го-

дах. Мировой известностью пользуются исследования сезонных 
циклов биоритмов, проведенные советскими учеными. 

Существование биоритмов выяснено, однако о механизме 
их возникновения пока можно делать лишь предположения 
/Нвпв1пв, 1973/. 

Что же предпринять? Ожидать полного раскрытия механиз-
ма возникновения биоритмов и их влияния на процесс трени-
ровки или приступить к проверке концепции, исследуя проб-
лему и осуществляя педагогический эксперимент? 

Может быть, в первом случае мы с опозданием выясним 
проблему, которую безотлагательно нужно раскрыть для спор-
тивной практики /например, почему удачно выступивший спор-
тсмен в следующий день терпит неудачу и т.п/. 

Исследования болгарского ученого А. Акрабова о влия-
нии эндогенных биоритмов на спортивные результаты обусло-
вили необходимость проверки наличия биоритмов и использо-
вания их в спортивной практике экспериментальных групп. 

Учитывая сказанное выше, в диссертации была постав-
лена цель: выяснить существование биоритмов и возможность 
их использования в процессе спортивной тренировки. 

В литературе отсутствуют исследовательские данные о 
связи биоритмов с тренированностью спортсмена и его спор-
тивными результатами, поэтому нужно было провести наблю-
дения, тесты и педагогический эксперимент для ответа на 
следущие задачи: 

1. Выяснить по литературным источникам существование 
биоритмов. 

2. Выяснить с помощью наблюдений, тестов и педагоги-
ческого эксперимента влияние биоритмов на работоспособ-
ность и спортивные результаты. 

3. Выяснить с помощью педагогического эксперимента 
возможность использования биоритмов в процессе трениров-
ки спортсменов. 
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Обзор литературы 
Ритмические изменения, влиящие на интенсивность 

жизнедеятельности человека, всегда интересовали лвдей.Ела 
годаря развитию биологии, медицины, химии, физики и дру-
гих наук опубликованы обширные исследования о ритмичнос-
ти жизнедеятельности. 

Установлено, что интенсивность физиологических 
процессов изменяется регулярно и периодически во времени 
Ритм варьирования во многих случаях можно вычислить за-
ранее. 
* Ритмичность можно обнаружить у всех живых существ 

начиная от одноклеточных и кончая человеком, и на всех 
уровнях, т.е. в организме и его органах, тканях, клетках 
и цитоплазме / HalbergI959; Sollberger,1965; Vanden Drie-
ssche ,1971/. 

Для исследования ритмичности жизнедеятельности 
созданы новые отрасли наук: биоритмология, в которой 
исследуются биоритмы, и хронобиология - наука, изуча-
ющая постоянно изменяющуюся структуру организмов. 

Э. Бюннинг /1963/предполагавт, что биоритм!, или 
психофизиологические ритмы возникли на заре возникнове-
ния жизни и их задачей было отделить процесс ассимиля-
ции органического вещества от процесса его разложения. 
Основой функционирования биологического ритма должны 
служить биохимические и биофизические процессы с каким-
либо определенным периодом /Brown , 1965; Rensing,1973 
Wernli , 1962; Rieger,1970/. 

Как показали опыты с мечеными атомами, в течение 
11-12 дней расходуются все альбумины шгазны и заменяют-
ся в этот же промежуток времени /Ginetsinaki > 1 9 6 0/ < 

Ф. Хальберг /1969/ полагает, что биоритмы отно -
сятся к генетическому наследию, которое подвергалось 
влиянию изменений, обусловленных вращению Земли и Луны. 

Ритмичность передается по программе наследствен-



ности /Levi ,1967; Thommen , 1964; Rieger ,1970/. 
Биоритмы можно анализировать математически. Регуляр-

ную вариацию циклов можно сравнить с синусоидальной функ-
цией / Hastings, 1968; Simpson ,1971; Vanden Driessche, 
1971; Rensing, 1973; Pohlmann , 1972/. 

Если известен период, цикл биоритма, то можно оценить 
и другие параметры - фазу, амплитуду, уровень. 

По своеобразию процесса ритмичность делится на хими-
ческую, термическую и другие /Halberg, 1959; Багдонас,1972/. 

По возникновению биоритмы распределяются на два круп-
ных вида - экзогенные и эндогенные. 

Экзогенные, или геофизические биоритмы обусловлены 
внешними причинами (изменениями температуры, освещенностью, 
гравитацией, движением небесных тел и т. п.). А.Багдонас 
называет их также экологическими. 

Наиболее основательно исследованы суточные биоритмы, 
которые в начальный период развития человека были эндоген-
ными ритмами экзологического характера. 

Вся природа живет в ритме 24 часов, что частично обус-
ловлено вращением Земного шара. Влияние суточного ритма от-
ражается у лвдей индивидуально. На одних он действует силь-
нее, на других слабее. Ритм отражается на отправлениях ря-
да органов и систем органов, он играет также существенную 
роль в регулировании отправлений невро-эндокринной систе-
мы. Последняя служит важнейшим звеном влияния света на ор-
ганизм /Багдонас, 1972/. 

Многие исследователи / Palmer,];970; Thommen, 1964; 
Halberg, I968;Waldeck, 1952/ пришли к выводу, что 24-ча-

совая ритмичность является основным свойством протоплазмы. 
Эркинаро /1970/ считает, что отправления гипотала-

муса, гипофиза и вообще внутренней секреции находятся в 
тесной связи с суточными ритмами. У человека исследовано 
изменение более 50 функций в суточном ритме. 

Пристальное внимание обращается исследователями на 
сезонные ритмы. Продолжительность сезонных биоритмов весь-
ма различна: от нескольких месяцев до года, до двух лет 
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И т . д . 

Установлено, что на сезонные ритмы влияют освещенность 
суточные и сезонные изменения температуры и питание /Ша -
пошнихова, 1971; Дроздовский, 1970; Харабуга, 1969; Лебе-
дев. 1971; Penngelly ,1971/. 

С. Сипачев /1970/ обнаружил сезонную ритмичность в рос-
те и прибавлении веса у животных. Изучением этих же вопро-
сов у людей занимался англичанин Файт /Морозова, 1970/. 
В.Шапошникова /1970,1971,1972/определила сезонную ритмич-
ность спортивных результатов. 

Эндогенные биоритмы вызваны внутренними факторами. 
Они функциональны, так как обусловлены процессами обмена 
веществ (дыхание, внутренняя секреция.Функционирование сер-
дца, сумма функционирования пищеварительного тракта и дру-
гих органов)/Kosmolinski ,1971; Simaiov, 1972; Багдонас, 
1972; Brown,1965; Говлен, 1970; Rensing ,1973; Jahrreiss, 
1971/. 

Психо-физиологические эндогенные ритмы распределяются 
на: 

1) микроритмы, состоящие из интимных процессов обмена 
веществ в клетке; 

2) мезоритмы, охватывающие циклы, которые измеряются 
секундами, например, ритмы пульса и частота дыхания; 

3) макроритмы с периодом продолжительности, например, 
день, месяц, год и т.д. /Шапошникова, 1970/. 
Момент рождения считается отправным моментом эндо -

генных ритмов / Swoboda ,1917, 1954; Thommeq 1964/ 

Некоторые ученые / Wernli, 1962 и д./ полагают, что 
ритмичность начинается с момента рождения независимо от 
того, родился ли человек точно по истечении 9 месяцев пос-
ле зачатия, родился ли он нормально или с помощью операции. 

Всякий новорожденный должен в момент рождения пере-
жить сильное стимулирование нервной системы и других ор-
ганов, мгновенное и неприятное изменение во всех жизнен-
ных функциях. На систему обмена веществ ложится иная на-
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грузка. В легих начинается обмен газов. Круг кровообраще-
ния, связанный ранее с кругом кровообращения матери, дол-
жен начать самостоятельное существование. Таким образом, мы 
могли бы назвать послеродовые часы новым началом. Было бы 
мало вероятным, чтобы оно не изменило ритма. 

Широкое исследование эндогенных микроритмов с продол-
жительностью цикла в 23-, 28- и 33- дня провели X.Свобода, 
В.Флисс, Г. Томмен, X. Верили, А. Акрабов и др. 

Названные авторы считают: 
I) 23- дневный биоритм оказывает влияние на физическое 

здоровье и физические качества - скорость, силу, выносли-
вость и т. д. 

2) 28-дневный биоритм оказывает влияние на эмоциональ-
ное состояние; 

3) 33-дневный биоритм оказывает влияние на умственную 
работоспособность. 

У всех трех биоритмов имеется отрицательная и поло -
жительная фазы (см. рис. I.) и их переходные дни из одной 
фазы в другую, т. н. критические дни. В отрицательной фазе 
и в критические дни работоспособность понижена и результа-
ты соревнований соответственно низкие / Swoboda,I956; Thom-
m e n , 1964; Bochow ,1954; Акрабов, 1966/. 

Рис.1. 
Механическая модель биоритмов 

+ положительная фаза -.-. 23-дневныи биоритм 
О критические дни 20- " 
- отрицательная фаза 33- " 

Среди исследований биоритмов спортсменов особенно сле-
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дует подчеркнуть работы В. Шапошниковой /1970,1971,1972/, 
Л. Матвеева /1968,1970,1971/, М.Делеану и X. Штраусов /1973/ 

А.Акрабова /1966,1972/, С. Попеску /1970/ и др. 
Установлено, хотя проблемы нуждаются в дальнейшем 

исследовании, что положительных фазах биоритмов спортсмены 
выступают удачно на соревнованиях, в критические же дни -
слабо. Выводы, сделанные на основании исследования результа-
тов соревнований пловцов, штангистов и легкоатлетов подтвер-
ждают сказанное. Все исследователи биоритмов убедились во 
влиянии биоритмов, но подчеркивают необходимость их дальней-
шего изучения /Матвеев, 1970; Делеану, 1972/. 

» Методика исследования 
Для ответа на первый вопрос проблемы анализировалась 

литература по биоритмам. Для ответа на второй и третий воп-
рос проблемы анализировались концепции: 

1. Если от влияния биоритмов зависит спортивный резуль-
тат, то с помощью соответствующих тестов нужно бы предска-

зать хорошие результаты в положительной фазе биоритма, пос-
редственные результаты - в отрицательной фазе и слабые ре-
зультаты - в критические дни. 

2. Если критические дни являются способствующим фак-
тором травм, то в критические дни в спорте должно быть боль-
ше травм, чем в некритические дни. 

3. Если проводить тренировки в положительной фазе 23-
дневного биоритма более интенсивно , то такая временная пе-
рестановка в нагрузке тренировки должна бы повысить степень 
тренированности, в отрицательной фазе по сравнению со сте-
пенью тренированности спортсмена, проведшего тренировку в 
положительной фазе. 

Для нахождения ответа на вторую и третью 
задачу проблемы были проведены следующие наблюдения, 
тесты и педагогические эксперименты ( таблица Т,. 
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Таблица І 
Обзор методики 

Цель наблюдения, Контингент Средства 
теста и т.д. наблюдаемых наблюдения 

Способы статист, обработки данных 
I.Установление 49 девушек 9 тестов для вычисление * -биоритмов с по- из ТЛИ и выявления вли- критерия: I; мощью тестов при Т. 44- й яния 23-, 28- между хорошими, физической и умет- Седн. шко- и 33-дневного средн. И Ш10ХИ-венной работоспос- лы. биоритма ми результатами, обности 2)мевду фазами. 
2. Исследование биоритмичности, особенно влияния критических дней по данным самонаб-людения. 

49 девушек Ежедневные от- Вычисление в % 
из ТПИ я веты на 10 воп- данных 44-й сред- росов в течение ней школы полутора месяцев. 

3. Нахождение 149 спортс-связи получения менов спортивных травм с критическими днями биоритмов. 

Рассмотрение Численное вы-совпадения ражение в про-спортивной трав- центах: пози-мы в критические ций биоритмов дни биоритмов, при получении спортивных травм. 
4. Рассмотрение 12 игроков- Рассмотрение Численное влияния биоритмов баскетболис- результатив- сравнение ре-на спортивную тов и 9 ве- ности баскет- зультатов пар-результативность. дущих шах- болистов и тий и %бросков матистов. шахматистов. связи с биорит. 
5. Использование 18 девушек-влияния биоритмов легкоатлеток в процессе трени- и 16 борцов-ровки спортсменов, юниоров. 

3 тестов и Нахождение результатив -Ь- критерий соревновании перед экспери-ментом и после эксперимента по данным вы-полненных тестов. 
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Исследования второго вопроса проблемы о наличии био-
ритмов и их влияния на физический и умственный труд прово-
дились в апреле и мае 1971 - 1972 годов. Под наблюдением на-
ходилось 49 человек, которые были распределены на три группы. 
В первую грушу были включены 23 девушки-выпускницы Таллинс-
кой 44-й средней школы, во вторую -15 и в третью - II сту-
денток Таллинского политехнического института. Для всех на-
блюдаемых с помощью таблиц А.Ццта, облегчающих вычисления 
биоритмов / Тіік,І969/, по дате рождения было определено 
состояние биоритмов к началу наблюдения. По полученным ис-
ходили данным был составлен график биоритмов на два месяца. 

Тесты проводились по утрам перед началом занятий в 
положительной и отрицательной фазах 23-, 28- и 33-дневных 
биоритмов и переходные дни от положительной фазы к отрица-
тельной и от отрицательной - к положительной фазе, т.е. в 
два критические дня. 

На вопросы самонаблвдения ответы давались каждый ве-
чер. Наблюдаемые во время заполнения тестов не знали позиций 
своих биоритмов. 

Для получения ответа на поставленные задачи анализиро-
вались статистические данные ответов на тесты и вопросы са-
монаблюдения. Для анализа влияния 23- дневного биоритма ис-
пользовалось четыре теста: 

1. Бег на месте без форсирования поднимания колен - 30 
сек. Тест выявляет двигательную скорость /Еубе,1968/. 

2. Прыжок в длину с места, тест показывает скоростную 
силу. 

3. Держание тяжести в 4 кг на вытянутой руке до преде-
ла возможности, тест статической выносливости /воуатй ,1938/. 

4. Гарвардский степ-тест по модификации Слоана, тест 
для оценки кровообращения и дыхательной системы /Слоан,1959/. 

Для анализа воздействия 28-дневного биоритма и сбора 
статистических данных использовалось три теста: 

1. Измерение тремора рук в течение 15 сек. Тест опреде-
ляет эмоциональное состояние /Оя, 1960; Романин, 1972/. 

2. Окуло-карлиальный рефлекс Ашкера для определения 
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возбудимости вегетативной нервной системы. Был использован 
метод и таблица оценки результатов С.Иванова /1967/. 

3. Бросок теннисного мяча в цель. Тест для оценки 
координации движений /Вс^агадэзв/. 

Для получения необходимых статистических данных в 
анализе влияния 33-дневного биоритма использовалось два 
теста: 

1. Корректурный тест Иванова-Смоленского для опреде-
ления динамики интенсивности внимания /Топазия, 1969/. 

2. Тест сложения чисел для определения скорости мыш-
ления и способности концентрации. При выполнении теста учи-
тывалось время, которое расходовалось для сложения чисел, 
написанных на 6 строках и количество допущенных ошибок. 

Данные наблюдений были подготовлены для статистичес-
кой обработки двумя способами: 

I вариант : сравнивались результаты наблюдаемого лица 
по четырем тестам (результаты в положительной и отрицатель-
ной фазах и в два критических дня). Для каждого наблюдае-
мого лица была составлена своя шкала оценки результатов 
четырех тестов. Так как результаты тестов были весьма ин-
дивидуальны, они были распределены на хороший, средний и 
плохой. 

Для перфорирования в вычислительную машину были объе-
динены, например, тесты, выполненные в положительной фазе 
наблюдаемыми по прыжкам в длину с места: плохие (-), сред-
ние (о) и хорошие (+) результаты. Существенные различия 
были обнаружены (с вероятностью в 95/6) между плохими, сред-
ними и хорошими ( * I 2 3 ^2 3 ^ дая в с е х результатов 
теста были вычислены'средние арифметические (х), стандарт-
ные отклонения (в') и средняя ошибка (ш). 

2. Для второго варианта обработки данных были взяты 
результаты выполненных наблюдаемыми тестов в положительной 
фазе. Они сравнивались с результатами тестов, выполненных 
в отрицательной фазе и в критические дни, при этом тест, 
выполненный в положительной фазе, принимался за 100%. Бы-
ли вычислены критерии в положительной, отрицательной и 
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два критических дня между результатами выполненных тестов. 
Исследование влияния биоритмов с помощью самонаблю-

дения осуществлялось в течение месяца 49 выпускницами сред-
ней школы и студентками. Ежедневно давались ответы на 10 
вопросов: 

I.Частота пульса утром в течение 10 сек. 
2. Аппетит. 
3. Работоспособность. 
4. Пробуждение. 
5. Продолжительность сна. 
6. Глубина сна. 
7. Скорость погружения в сон. 
8. Наличие приятных событий в наблюдаемый день. 
9. Наличие неприятных событий в наблюдаемый день. 
10. Данные о менструации. 
Аппетит, сон, работоспособность оценивались по пяти-

балльной системе. При анализе сравнивались данные, полу-
ченные накануне критического дня, в критический день и в 
день, последовавший за критическим днем. При этом учиты -
валось, отличались ли оценки от некритических дней. Для 
сравнения показателей работоспособности, аппетита и сна 
оценки были распределены на три группы: в первую группу 
входим оценки "4" и "5", во вторую оценка "3" и в тре-
тью группу оценка "2" и "I". Сводные данные заносились в 
таблицы в процентах. 

Влияние биоритмов исследовалось также на базе спортс-
менов, получивших спортивную травму и получивших врачеб-
ную помощь у 1равмотолога Республиканского врачебно-физ-
культурного диспансера. Травм^ рассмотренная при наблюде-
нии, могла быть получена на соревнованиях и на тренировке, 
где виновником травмы не был спортсмен-соперник, партнер 
и т.д. 

Для вычисления биоритмов использовались таблицы 
А. Юдта. Основой анализа осталась позиция биоритма в день 
получения травмы. Статистические данные были представлены 
в процентах. 
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Для исследования второго вопроса проблемы - влияния био-
ритмов на спортивную результативность в обстановке соревно-
ваний наблюдались 9 шахматистов, выступивших в четвертьфи-
налах и финале мирового первенства по шахматам в 1971 г. и 
игроки баскетбольной команды ДСО "Калев" в сезон соревнова-
ний 1971/72 года на первенство СССР. 

Из шахматистов для наблюдений был взяты пары Р. Фишер-
М. Тайманов, Т. Петросян- Р. Хюбнер, Е. Геллер- В. Корчной, 
Б. Ларсен- В. Ульманн и во время финального мача еще раз 
Б. Спасский - Р. Фишер. 

На карточку биоритма шахматиста были отмечены время 
проведения игры и результаты встреч. При анализе названные 
данные остались исходными, сравнивались позиции биоритмов 
( 23-,28- и 33-дневных) с результатом шахматной партии.При 
этом мы пытались найти связь результата партии с фазой био-
ритма. 

Шахматная информация принималась по радиосводкам, со-
общениям печати и Таллинской шахматной школы. 

Из баскетболистов анализировались игроки баскетболь-
ной команды ДСО "Калев? Прежде всего мы интересовались игро-
вой результативностью игроков под номером 4,5,6,7,8,9,10,11, 
12,13,14,16. 

С 25-го ноября 1971 г. до 9-го апреля 1972 года сос-
тоялось 27 игр с девятью соперниками - с СКА -Киев, "Буре-
вестник" и "Динамо" - Тбилиси, "Динамо" - Москва, "Статиба"-
Вильнюс, "Жальгирис" - Каунас, ЦСКА - Москва, "Спартак" -
Ленинград и "Стройтель" - Киев. 

Для анализа результативности каждого игрока из техни-
ческих протоколов использовались следующие данные: время 
пребывания на площадке, количество бросков с близкого, сред-
него и дальнего расстояния и процент попадания в кольцо, ко-
личество штрафных бросков и процент попадания в кольцо, ко-
личество персональных ошибок (фолов). 

Для наблюдаемых был составлен график биоритмов, в ко-
тором отмечались время проведения игр. Графики были напе-
чатаны на электронно-вычислительной машине "Минск"-22. 
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Путем сравнения позиций биоритмов с помощью таблиц 
X. Гросса / тьотш#111964/ вычислили биоритмическую совмес-
тимость игроков между собой. 

Педагогический эксперимент 
Для выяснения третьего вопроса проблемы исследова-

лись возможности использования влияния биоритмов для пла-
нирования нагрузки на тренировках. Группы наблюдения и 
контрольные группы педагогического эксперимента был сос-
тавлены из 16 борцов по вольной борьбе ДСО "Калев". Груп-
ну тренировал тренер мастер спорта СССР А. Мыттус. Из 
группы мастера спорта СССР Х.Киви для наблюдения было вов-
лечено 18 легкоатлеток. Из борцов 7 человек были кандида-
тами в мастера, 9 - спортсменами первого разряда; из лег-
коатлеток один мастер спорта СССР, два кандидата в мастера 
и остальные - спортсмены 1 - Ш спортивного разряда. 

Педагогический эксперимент был проведен дважды: в 
1972 году и в 1973 году с 7-го января до 30-го апреля. 
Результаты соревнований учитывались до конца календарного 
года в оба года. 

При проведении педагогического эксперимента как с 
борцами, так и легкоатлетами использовались однородные и 
равные по количеству группы наблюдения и контрольные груп-
пы. Для этого были сделаны следующие изменения: группа на-
блюдения 1972года была првращена в контрольную группу 1973 
года, а контрольная группа - в групп наблюдения 1973 года. 

Графики биоритмов для участников эксперимента были 
отпечатаны на 1972 и 1973 годы в вычислительном центре. 

В зависимости от положительной и отрицательной фаз 
23-дневного биоритма для наблюдаемых в оба года использо-
вались во время эксперимента попеременно тренировки с силь-
ной и слабой интенсивностью. Для участников группы наблю-
дения планировались по интенсивности и объему напряженная 
тренировка в положительной фазе 23-дневного биоритма, т.е. 
5-6 раз по 9-10 дней. Для участников контрольной группы 
планировались напряженные тренировки в отрицательной фазе 
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биоритма. 
Планирование и тренировка проводились согласно индиви-

дуальным графикам. Наблюдаемые во время эксперимента не 
знали о позициях своих биоритмов. 

В вба года перед педагогическим экспериментом наблюдае-
мые выполняли контрольные упражнения одновременно. После 
проведения эксперимента повторялись те же контрольные уп-
ражнения. Время проведения контрольных упражнений выбиралось 
соответственно времени, предшествовавшему контрольным упраж-
нениям эксперимента ( исходя из позиций биоритмов). 

X X 
X 

Группа наблюдения и контрольная группа борцов упраж-
нялась в более интенсивный период на один раз больше в не-
делю. Более интенсивная тренировка отличалась от трениров-
ки со средней и слабой нагрузкой прибавлением следующих 
элементов в тренировку: 

I. Отработка приемов борьбы на скорость (количество за-
висело от показателей пульса и индивидуального плана наб-
людаемого) . 

2. Отработка приемов борьбы по выбору, под диктовку 
партнера или тренера, на скорость. 

3.Специальная тренировка на развитие силы согласно ин-
дивидуальному плану борца. 

4. Контрольные соревнования и соревнования. 
Для борцов были предназначены следующие контрольные 

упражнения: 
1. Бег на месте - 15 сек. Количество шагов учитыва-

лось шагомером, висевшим на поясе наблюдаемого. Время 
Фиксировалось секундомером. 

2. Держание тяжести в 10 кг на вытянутых руках перед 
собой на уровне плеч. Время фиксировалось с точностью до 
I сек. секундомером. 

3. Гарвардский степ-тест по модификации Джамгарова. 
4. Специальное упражнение на скорость: 7 приемов 
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( борьбы с одним партнером(партнер пассивен) на скорость. 
Время фиксировалось с точностью до I сек. В качестве конт -
рольных упражнений использовались приемы: "мельница" на 
внутренней и внешней стороне ноги, бросок с поворотами, 
бросок через спину и т. д. Во избежание закрепления навыка 
приемы на тренировках повторялись в ином порядке. 

5. Результаты соревнований были почерпнуты из прото-
колов соревнований. 

Группы наблюдения и контрольные группы л/атлеток 
упражнялись 5-6 раз в неделю.Группа состояла из прыгунов в 
высоту, поэтому в период интенсивной тренировки они соверша-
ли 1000 прыжков в неделю, в период слабой нагрузки - 500 
прыжков в неделю. В течение одной тренировки в период ин-
тенсивной тренировки совершалось около 200 прыжков. В пе-
риод интенсивной тренировки выполнялось больше обычного 
упражнений на скорость, специальные упражнения прыгуна на 
скорость, проводились на контрольных соревнованиях. Коли-
чество повторений и интервал между упражнениями зависели от 
частоты пульса наблюдаемого и индивидуального плана легко-
атлета. 

Контрольными упражнениями для легкоатлетов служили: 
1.Бег на месте в течение 10 сек. Время фиксировалось 

секундомером.Шаги отчитывались механическим шагомером. 
2. Держание тяжести в 4 кг на вытянутых руках перед 

собой на высоте плеч до предела возможности. Время фикси-
ровалось секундомером. 

3. Гарвардский степ-тест по модификации Слоана. 
4. Результаты соревнований по прыжкам в высоту и в 

длину и в беге на короткие дистанции. Результаты соревнова-
ний брались из протоколов соревнований. 

Статистическая обработка контрольных упражнений 
как борцов, так и легкоатлетов проводилась двумя способами: 

I. Сравнивались результаты контрольных упражнений, 
выполненных наблюдаемыми перед и после эксперимента, при 
этом определялась разница в приросте. Разницы одного конт-

рольного упражнения всей группы складывались и вычислялся 
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средний прирост* Такое же вычисление проводилось по всем 
контрольным упражнениям группы наблюдения и контрольным уп-
ражнениям контрольной группы. Затем сравнивались средние 
контрольных упражнений двух групп по каждому контрольному 
упражнению отдельно. 

2. На электронно- вычислительной машиневНаири" вычис-
лительного центра Тартуского государственного университета 
вычислили х,СГ, т , -критерии между данными перед экспери-
ментом и после него. По таблице Стыодента-Фишера нашли, были 
ли различия контрольных упражнений существенны или не были 
( с вероятностью в 95%). 

При анализе результатов соревнований рассматривалось: 
1. Каковы были результаты в положительной и отрицатель-

ной фазах 23- дневного биоритма? 
2. Отличались ли результаты соревнований группы наблю-

дения и контрольной группы? 
Данные анализа выражались в процентах. 

Результаты исследований и их обсуждение 
По данным литературы, биоритмы сформировались на про-

тяжении эволюционного развития и они отражают приспособ-
ленность организма к освещению, к температуре, давлению воз-
духа, влажности и к другим геофизическим факторам, влияние 
которое периодически изменяется. Дневные, околомесячные и 
годовые ритмы свойственны всей живой природе и выражаются 
периодичности различных жизненных явлений, например, в раз-
множении, бодрствовании активном движении, росте и т. п. 
животных. 

Периодичность физиологических функции наследственна 
и выражается также в организме, изолированном от природной 
среды. 

Периоды биологических ритмов и соответствуют продол-
жительности геофизических периодов лишь приблизительно. 

Способность приблизительно оценивать время явно свя-
зана с апементарным обменом веществ в клетке, так как био-
ритмы имеются у всех организмов, начиная с одноклеточных. 
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У высокоразвитых животных это происходит под руководством 
нервной системы. Можно полагать, что ритмическое отправ-
ление нервной системы и других функций являются основой 
оценки продолжительности функций организма. 

Из многих биоритмов человека, отличающихся друг от дру-
га по времени, при классификации одного метода за основу 
вояты внешние формы проявления деятельности человека - ра-
ботоспособность, эмоции и интеллект. Соответственно класси-
фикации выведены физический, эмоциональный и интеллектуаль-
ный биоритмы. 

23-дневный физический биоритм 
Соответственно проблеме исследования была сделана 

попытка выяснить наличие 23-дневного биоритма и его влия-
ния на физические способности человека: считают, что физи-
ческий биоритм выражается в динамике физической способнос-
ти. 

Для наблюдения использовались бег на месте, пры-
жок в длину с места, держание тяжести и гарвардский степ-
тест. 

Данные, полученные при наблюдении, анализированы 
в главе методики соответственно двум статистическим вари-
антам обработки ( таблица 2 ). 

Результаты теста по бегу на месте позволяют пред-
положить, что критические дни в упражнениях на скорость 
отрицательного влияния не оказывали, хотя в критические 
дни результаты были наихудшие, например, количество шагов 
в среднем 175, наллудшие результаты - в среднем количество 
шагов 225. 

Намного заметнее ощущалось отрицательное влияние 
23-дневного биоритма в отрицательной фазе. Аналогичный ре-
зультат был получен в экспериментах на спринтерские дис-
танции по плаванию в США Ф.Херринга /1973/. 

В прыжках в длину с места, в которых результат 
зависит от быстрого толчка, силы ног и техники прыжка, низ-
кая позиция биоритмов не оказывает существенного влияния 

II 



на результаты спортсменов с низкой квалификацией. Такого же 
мнения придерживается М.Делеану /1972/. Результаты теста в 

критические дни (среднее 167-169 см) в положительной фазе 
(170) в обоих случаях являются согласно конрольным нормати-
вам, установленным для студентов, слабым результатом. 

Второй вариант статистической обработки существенно-
го разных фазах 23-дневного биоритма с вероятностью в'95% 
не внес (таблица 3). 

Из результатов теста держания тяжести видно, что 
критические дни неблагоприятны для выполнения упражнений, 
требупцих статической выносливости. 

В индексах гарвардского степ-теста ( второй вариант 
статист, обработ.) с вероятностью в 95% биоритмичность не 
отмечалась. В положительной фазе 23-дневного биоритма бы-

ло получено больше хороших результатов, но средние резуль-
татов в разных фазах отличались мало. 

При анализе результатов теста по первому варианту 
статистической обработки выяснилось, что в трех тестах за 
исключением прыжка в длину с места в положительной фазе бы-
ло больше хороших результатов (см. таблицу 2), чем в отри-
цательной фазе и в критические дни. 

Критические дни биоритмов не оказывают влияния на 
скорость движений. 

Критические дни оказывают плохое влияние на стати-
ческую выносливость, чего иельзя сказать о влиянии отри-
цательной фазы. 

По всей вероятости, 23-дневный биоритм следует рас-
сматривать вместе с 28-дневным биоритмом,так как в поло-
жительной фазе при одновременной плохой позиции в 28-днев-
ном биоритме хорошие результаты выполнения теста могут от-
сутствовать: в данном случае ощущается трудность в мобили-
зации силы. На это указывал и А. Акрабов /1969/. 
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28-дневный эмоциональный биоритм 
Эмоциональные переживания обусловлены возбуждением 

подкорковых нервных центров и физиологическими процессами 
в вегетативной нервной системе. 

Объектом наблюдений использовались измерения тре-
мора рук, окуло-кардиальный рефлекс Апшера и бросок теннис-
ного мяча в цель. 

П. Рудик /1967/ считает возможным оценку эмоциональ-
ного состояния с помощью тремора рук. 

В критические дни и в отрицательной фазе частота 
тремора рук у наблюдаемых была больше, в положительной фа-
зе - меньше. Следовательно, можно утверждать, что наблюдае-
мые были в положительной фазе более стабильны в эмоциональ-
ном отношении. Результаты теста тремора рук подтвердили на-
личие 28-дневной биоритмичносяги. 

Поскольку эмоциональные переживания считаются обусло-
вленными физиологическими процессами вегетативной нервной 
системы, постольку эмоциональная биоритмичность пытались 
объяснить определением окуло-кардиальной рефлекса Ашнера. 

Первый вариант статистической обработки (см. таблицу 
4) выявил существенную разницу между плохими и хорошими 

результатами в критические дни и в отрицательной фазе. 
Второй вариант статистической обработки с вероятностью 

95% существенного различия между результатами тестов в раз-
ных фазах биоритмов не выявил (см. таблицу 3). Таким обра-
зом, можно утверждать, что при очень маленьких колебаниях 

результатов (средний результат 4 удара в мин.) на базе сред-
него арифметического нахождение±- критерия нецелеообразно. 

28-дневная биоритмичность ощущалась слабо. 
Одним из показателей эмоциональности - ловкости и коор-

динации движений для анализа биоритмов, стабильности про-
цессов торможения и возбуждения было использовано бросание 
теннисного мяча в цель. 

Соответственно первому варианту статистической обработки 
между хорошими и плохими результатами выявилось существенное 
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различие, за исключением тестов, выполненных в положитель-
ной (см. таблицу 4). При рассмотрении среднего арифметиче-
ского в результатах теста бросания мяча различие было весьма 
заметное: среднее арифметическое плохих результатов теста, 
выполненного в критические дни, равнялось 9,44 очка,среднее 
арифметическое хороших результатов - 13,99 очка. 

Второй вариант статистической обработки не выявил 
существенное различие между тестами, выполненным в отри-
цательней и положительной фазах. 

Из результатов тестов можно заключить, что критичес-
кие дни на результаты бросания мяча не оказали влияния, но 
отрицательная фаза 28-дневного биоритма неблагоприятна для 
получения хороших результатов. 

33-дневный интеллектуальный биоритм 
Для определения наличия 33-дневного биоритма (т. н. 

интеллектуального) и выяснения влияния на умственной рабо-
тоспособности человека был использован корректурный тест и 
тест сложения чисел. 

Многие исследователи /Малиновский, 1968;ВооЬот»,1954 
и др./ утверждают, что одним из существенных компонентов 
умственной работоспособности - внимание - является возраст, 
индивидуальные особенности и уровень тренированности. 

Интенсивность внимания с помощью корректурного тес-
та исследовали В. Топазия /1968/ и С.Оя /1964/ и др. Для 
выяснения наличия 33-дневного биоритма был избран коррек-
турный тест, при этом предполагали, что в критические дни 
и в отрицательной фазе допускается больше ошибок и темп 
просмотра текста замедляется. 

Результаты теста заслуживают внимания. Бросалось 
в глаза большее различие интеллектуальных способностей на-
блюдаемых. Один наблюдаемый сделал в тексте 2-3 ошибки, 
другой - 26. У 1/3 наблюдаемых 33-дневная биоритмичность 
была ярко выражена: в положительной фазе был достигнут 
наилучший результат, другие тесты были слабее. 
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Первый вариант статистической обработки корректурно-
го теста выявил существенные различия между хорошими, сред-
ними и плохими результатами. В количественном выражении в 
критические дни было получено 20 плохих результатов, сред-
них - 16 и хороших 13; в отрицательной фазе - плохих 18, 
средних - 19, хороших - 12; в положительной фазе - плохих -
10, средних - 19 и хороших - 18. 

Вторая статистическая обработка с вероятностью в 95% 
результатов корректурного теста существенной разницы не 
выявила. При сравнении средних ари<|метических мы видим, что 
в положительной фазе среднее индекса интенсивности равня-
лось 152 ( см. таблицу 3), в отрицательной фазе - 147 и на 
том же уровне ( 146 и 148) также в критические дни. 

При исследовании интенсивности внимания выявилась 
слабая биоритмичность. В положительной фазе индексы интен-
сивности были наилучшие, что предполагает лучшую работос -
пособность в положительной фазе. 

Мы пытались выявить интеллектуальную биоритмичность 
и для этого использовали тест сложения чисел. Мы пред -

полагали, что в отрицательной фазе и в критические дни при 
выполнении теста допускается больше ошибок и для его выпол-
нения расходуется больше времени. 

Первый вариант статистической обработки результатов 
выявил существенные различия как в отношении ошибок, так и 
в выполнении теста по времени в отрицательной и положитель-
ной фазах (см. таблицу 5). 

Вторая обработка статистических данных выявила сущест-
венные различия в количестве ошибок в критические, дни, в 
отрицательной фазе и в положительной фазе. При обработке 
выявилось существенное различие во времени, израсходован-
ном для выполнения теста. В критические дни и в положитель-
ной фазе - между результатами выполненного теста и также 
в отрицательной фазе и в критические дни было отмечено раз-
личие, имеющее существенное значение. При рассмотрении вре-
мени, израсходованного для выполнения теста сложения чисел, 
выявилась биоритмичность, но вопреки ожиданиям в противо-
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наложном направления, а именно: в положительной фазе было 
сделано меньше ошибок, но времени для выполнения было из-
расходовано больше, чем в отрицательной фазе и в критичес-
кие дни. 

Самонаблюдение и критические дни 
Самонаблюдение, или интроспекция, представляет наблю-

дение собственных переживаний. Основным недостатком само-
наблюдения как исследовательского метода является субъек-
тивность. В качестве факторов, ограничивающих его примене-
ние, нужно учитывать невозможность точного и детального на-
блюдения наиболее сложных психических процессов. 

Объектами наблюдения служили 49 выпускниц средней шко-
лы и студенток. Средством самонаблюдения использовались 
ежедневные ответы на 10 вопросов в течение полутора меся-
цев, чтобы анализировать наличие 23-, 28- и 33-дневного 
биоритма и влияние на переживания и потребности самого 
человека. При регистрации привлекательных и непривлекатель-
ных событий обнаружилось, что симпатичных событий в жизни 
наблюдаемых было значительно больше, чем несимпатичных со-
бытий. Существенные различия между симпатичными и несимпа-
тичными событиями не были выявлены ( см. таблицу б)• В кри-
тические дни 23- и 33-дневного биоритма было отмечено у 
22,1% наблюдаемых наличие неприятных событий. Наибольшее 
количество неприятных событий зарегистрировали наблюдаемые 
в день, который последовал за критическим днем 33-дневного 
биоритма. 

Мы пытались динамику утренней частоты пульса связать с 
биоритмами и для этого проверяли, было ли в частоте пульса 
отличие от среднего частоты пульса близ критических дней. 

Из анализа данных выяснилось, что в критический день 
23-дневного биоритма частота пульса у I// наблюдаемых была 
выше или ниже среднего частоты пульса. Больше всего частота 
пульса отличалась от среднего в критический день 28-днев-
ного биоритма: наиболее низким частота пульса была у 34,2% 
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наблюдаемых и наиболее высоким у 31*6% наблюдаемых. Наи-
более слабое влияние на частоту пульса оказал 33-дневный 
биоритм. 

Большинство наблюдаемых дали хорошую оценку своей 
работоспособности. Падение работоспособности в критические 
дни отметили лишь очень немногие наблюдаемые (в крити-
ческий день 23-дневного биоритма 2,9% и в критический день 
28-дневного биоритма 13,9% наблюдаемых). Успеваемость на-
блюдаемых г институте и в средней школе была средняя, т.е. 
плохих оценок не встречалось. 

Большинство наблюдаемых зарегистрировали хороший и 
отличный аппетит. X Свобода Д917/ отмечает, что крити-
ческие дни биоритмов оказывали влияние на аппетит младен-
цев . Были зарегистрированы периоды, в которые младенцы 
отказывались от пищи. У наблюдаемого нами контингента здо-
ровых девушек, очевидно, аппетит остается безупречным: лишь 
очень незначительный процент наблюдаемых зарегистрировал 
плохой аппетит в критические дни. 

Продолжительность сна у студенток во многих случаях 
зависит от нормального режима дня. Сон непродолжителен из-
за отсутствия нормального режима и аритмии в подготовке к 
занятиям. Большинство наблюдаемых не имеет жалоб на про-
должительность сна, время погружения в сон или глубину сна. 
Слишком раннее пробуждение отсутствовало совершенно ( см. 
таблицу 7 ) . Можно отметить, что в критические дни 23-днев-
ного биоритма глубину сна в этот день оценили посредствен-
ной 20,§% и хорошей 76,5% наблюдаемых. На продолжительность 
сна, очевидно, самое большое влияние оказал 28-дневный био-
ритм в критический день или без него. На скорость погру-
жены в сон критический день 23-дневнего биоритма оказал 
оказал слабое влияние. 

Дни начала менструации у 90% наблюдаемых были отме-
чены на карточку, совпадение менструации с фазами биорит-
мов показывает следующая таблица ( Табл. 8 ). 
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Таблица 8 
Фазы биоритмов и первый день менструации 

23-дневный биоритм 28-дневный биоритм 33-дневный биоритм 
+фаза крит.д. -фаза +фаза крит.д. -фаза +фаза крит.д.-ф. 

~~Ї0 16 14 14 8 12 4 2 20 
Примечание: данные приводятся в процентах от количества 

наблюдаемых. 
Крит. д. - критический день. 

По данным литературы /з»0ъол» .1917/, менструация 
начинается в критический день 23- или 28-дневного биорит-
ма. По данным наблюдаемых , у 16$ менструация началась в 
критический день 23-дневного биоритма. Данные наблюдения не 
дали точного подтверздения выводам X. Свободы.Большинство 
факторов, влияющих на цикл менструации, известны: состояние 
здоровья наблюдаемой, простуда, психические травмы и т.д. 
Очевидно, относительно равномерное распределение начала 
менструации на все фазы биоритмов можно объяснить малым 
количеством наблюдаемых. 

По данным самонаблюдения, можно было заключить нали-
чие влияния критических дней на утренную частоту пульса и 
очень незначительное влияние на сон, аппетит, работоспособ-
ность. 

Связь спортивных травм с влиянием биоритмов 
Спортивные травмы играют существенную роль в спорте. 

Это заставляет спортивных руководителей, тренеров и спорт-
сменов заниматься проблемами предупреждения спортивных 
травм. 

Из 149 случаев спортивных травм, проанализированных 
нами: 

1. Растяжение мышц - 15 случаев, 
2. Переломы костей - 13 " 
3. Контузии - 26 
4. Разрыв сухожилий - 9 " 
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5. Раны - 7 случаев; 
6. Ожоги -I. 
7. Ссадины -3. и т.д. 

Несмотря на биоритм в однократный критический день 
было зарегистрировано 57 травм, в двухкратный критический 
день 18 травм и в трехкратный критический день 3 травмы. 

Таблица 9 
Травмы і зарегистрированные в критические дни 

Количество кри- Процент травм Биоритм тических дней Травмы и 1 4 9 7 8 в процентах 
23- дневн. 10,3 27 18 34,6 
28-дйевн. 8,7 35 23,4 44,1 
33-дневн. 8 34 22,8 43,6 

Шесть травм было зарегистрировано в положительной фа-
зе всех биоритмов и 7 травм в отрицательной фазе всех био-
ритмов. 

В смешанном ритме,где один или два из рассмотренных 
биоритмов были в положительной или отрицательной фазе и I 
или 2 в противоположной им фазе, травмы распределились со-
гласно таблице I®. 

Таблица хо 
Травмы в смешанном ритме 

Положение 23-28-33 23-28-33 23=2В=33 биоритмов + _ _ 23-28-33" ~ + 23-28-33 + " + 23-28-33 - + - + + - - + + 
Колич. травм 8 13 5 II 12 8 
% травм,полу-ченных в сме-шанном ритме 14,9 22,6 8,9 19,9 20,6 14,9 

Как видно из таблицы, меньше всего ( 5 ) травм бы-
ло в положительной фазе 33-дневного биоритма, хотя два био-
ритма были в отрицательной фазе. 

Больше всего травм ( 13 ) было в положительной фазе 
28-дневного биоритма, когда остальные биоритмы были в отри-
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дательной фазе. 
В критический день 33-дневного биоритма по срав-

нению с критическим днем 23-дневного биоритма было за-
регистрировано значительно больше травм. 

Анализ статистических данных настоящего иссле-
дования подтверждает, что критические дни следует считать 
одним из возможных факторов возникновения спортивных травм. 
Совершенно ясно, что необходимо продолжить исследование с 
целью предупреждения спортивных травм в критические дни. 
Опыты с водителями такси в Японии доказали, что знание 
своего критического дня уменьшило на 60$ количество ава-
рий /lewis ,1964/. 

Связь спортивной результативности с биоритмами 
Связь спортивной результативности с биоритмами 

рассматривалась у шахматистов и баскетболистов. 
Шахматная результативность выражается в выгрыше 

шахматной партии, матча, турнира. В данной диссертации 
анализирована результативность шахматистов, участвовав 
в 1/4 финала борьбы за звание чемпиона мира по шахматам, 
а также матч на звание чемпиона мира между Б. Спасским 
и Р. Фишером. 

Таблица II 
Результативность шахматистов соответственно 

биоритмам 

Биоритм Положительная Отрицательная Критические дни фаза фаза 
I 1/2 0 I 1/2 0 I 1/2 0 

23-дневный 13 20 16 10 21 6 3 7 5 
28-дневный 13 19 14 13 22 II 0 5 3 
33-дневный 18 17 13 8 20 13 2 9 2 

Итого 44 56 43 31 63 30 5 21 10 
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При рассмотрении побед (I), ничьих (1/2) и пораже-
ний (0) в четвертьфиналах и финале с позиций биоритмов 
отмечено плохое влияние критического дня 28-дневного 
биоритма на результативность шахматных партий, хотя 
день игры в 5 случаях совпадал с критическим днем 28-
дневного биоритма, никто из шахматистов не смог одер- _ 
жать победа. 

В критический день 33-дневного биоритма Р. Фишер 
дважды победил М. Тайманова. 

В отрицательной фазе 33-дневного биоритма в 8 слу-
чаях была одержана победа, при этом победили те шахма -
тисты, которые оказали победителями 1/4 -финалов (Б.Лар-

сен, В. Корчной, Т. Петросян, Р. Фишер). 
Из сравнения результативности названных шахматис-

тов с позициями биоритмов можно сделать следующие вы-
вода: 

1. Критические дни 28- и 33-дневного биоритма от-
личаются низкой результативностью. 

2. В отрицательной фазе 33-дневного биоритма по-
беду над соперником одерживали явно более сильные шах-
матисты. 

Результативность в играх по баскетболу отражается 
в точных бросках в корзину, в количестве результатных 
передач, в инициативных началах и завершении комбинаций. 

Результативность зависит от физических качеств 
игрока, спортивной формы в данный момент, отточенности 
арсенала технических и тактических приемов, психологи-
ческой подготовки, от слаженности совместных усилий 
команды и силы команды-соперницу. 

При нахождении влияния биоритмов на результатив-
ность сравнивались данные технического протокола с фа-
зой биоритма. При этом были получены следующие резуль-
таты: 

I. У игроков под номером 5,9,16 было отмечено сла-
бое влияние биоритмов. Названные игроки находились в 
игре недолго, выполняя конкретные задачи, указанные 
тренером. Их результативность нуждается в дополнитель-
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ном исследовании. 
2. Игроки под номером 4,8,14 выступали хорошо в по-

ложительной фазе 33-дневного биоритма. 
3. Игрокам под номером 6,7, 10, II, 12 и 13 крити-

ческие дни биоритмов снижают результативность. 
4. Отрицательная фаза 23-дневного биоритма не оказы-

вает нежелательного влияния на игроков под номером 12 и 10, 
когда одновременно в других биоритмах положительная фаза. 

5. На игрока под номером II шгохо влияет отрицатель-
ная фаза 23-дневного биоритма, когда его результативность 
была низкая. 

Лучший вариант состава игроков по совместимости био-
ритмов следующий: номер 6,8,5,12,13. 

Педагогический эксперимент 
Использование влияния биоритмов на процесс тренировки 

Планирование нагрузки тренировки с различной интенсив-
ностью и объемом отстаивают многие тренеры и ученые зани-
мающиеся вопросами спорта. Продолжительность цикла с одина-
ковой нагрузкой резко колеблется от двух до четырнадцати 
дней. Планирование нагрузки тренировки с учетом продолжи-
тельности циклов биоритмов проводили А. Акрабов /1969/ и 
американцы /Лебедев, 1969; Кайтмазова, 1971; Herring ,1973/, 
Эксперимент проводился с пловцами и со штангистами. Они 
признали такое планирование целесообразным. 

Результаты эксперимента, проведенного с борцами 
Перед началом эксперимента с борцами была опреде-

лена степень тренированности. Для определения однородности 
групп, кроме сравнения спортивных результатов были прове, ~ 
дены контрольные тесты, описанные в разделе методики. 

После проведения эксперимента в январе-апреле 
1972 и 1973 годов, т. е. после 5-6 периодов с большой на-
грузкой тренировки в наблюдаемой группе в положительной 
фазе 23-дневного биоритма и в отрицательной фазе контрсдь-
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ной группы были повторены контрольные тесты. 
После первой обработки статистических данных выясни-

лось, что у группы наблюдения результаты улучшились мень-
ше, чем у контрольных групп. 

В беге на месте в течение 15 сек., где регистрирова-
лось количество шагов после эксперимента средний показатель 
улучшился на 2,8 шага, у контрольной группы на 8,3 шага. 
При держании тяжести в 1(5 кг на вытянутых руках, в котором 
регистрировалось время держания, средний результат улуч-
шился у группы наблюдения на 2,4 сек. и у контрольной груп-
пы на 2,5 сек. 

Индексы гарвардского степ-теста улучшились у группы 
наблюдения в среднем на 1,4 , у контроьной группу на 2. 

В упражнении на скорость (приемы борьбы на скорость, 
в котором регистрировалось время выполнения приема) у груп-
пы наблюдения средний результат улучшился на 1,3 сек, у 
контрольной группы на 1,5 сек. 

Сравнение контрольных упражнений по * -критерию перед 
экспериментом и после него между группой наблюдения и кон-
трольной группой с вероятностью в 95$ существенного разли-
чия не показало. 

Тренировка с наибольшей нагрузкой, дозированной по 
интенсивности и объему, в различных фазах 23-дневного 
биоритма не обеспечило улучшения результатов в различной 
степени между результатами контрольных тестов группы на-
блюдения и контрольной группы. 

Тренировка, проведенная по одинакому принципу А.Акра-
бовым /1969/ и Ф. Херрингом /1973/, оказала большое вли-
яние на результаты соревнований, проведенных после экс-
периментов. Как у штангистов А.Акрабова, так и у пловцов 
Ф. Херринга проверялся на соревнованиях у штангистов в 
поднятии тяжестей, у пловцов -в плавании. 

Можно предположить, что наибольшее различие результа-
тов контрольных тестов, проведенных после эксперимента у 
борцов группы наблюдения и в контрольной группе было об-
условлено следующими причинами: 

I. В тренировке борцов данной квалификации невоз-
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можно добиться эффекта в положительной и отрицательной 
фазах 23-дневнего биоритма, если нагрузка тренировки 
планируется по времени различно. 

2. Контрольные тесты четко не выявили улучшения фи-
зических качеств, обусловленных своеобразием тренировки 
борцов. 

Таблица 12 
Результаты соревнований группы наблюдения и 

контрольной группы борцов в 23-дн. биоритме 
Количество Положительная фаза Отрицательная фаза в ы с т у п и л и хорошо плохо хорошо плохо 
Группа наблюд. 

10 14 2 5 8 
Количество в$ 49 6 17,5 27,5 

Контрольная гр. 
6 4 - 4 4 

Количество в $ 33,3 33,3 33,3 Итого группа наблюдения и контрольная гр. 40$ 13,3$ 20$ 26$ 
У 6 членов группы наблюдения в период, последо-

вавший за экспериментом, было 29 соревнований и часть 
из них добилась хороших результатов . Например, наблю-
даемый М.Р. стал чемпионов профсоюзов СССР, A.M. стал 
чемпионом среди юниоров ЭССР и т. д. 

Как видно из таблицы 12 , в отрицательной фазе 
23- дневного биоритма наблюдаемый выступали как хорошо, 
так и плохо, почти равное количество случаев, в поло -
жительной фазе выступали плохо лишь 13,3$ от общего ко-
личества соревнований. 

На соревнованиях члены группы наблюдения высту-
пили лучше членов контрольных групп. Наблюдаемый М.Р. 
хорошо выступивший в качестве члена группы наблюдения 
не добился успеха. То же самое было отмечено и по отно-
шению 9 наблюдаемых. 
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Результаты эксперимента, проведенной с л/атлетами 
По результатам контрольных тестов, предшествовавших 

эксперименту легкоатлетов, группа наблюдения и контроль-
ная группа были однородны. 

Первая статистическая обработка результатов контроль-
ных тестов показала: 

1. В беге на месте в течение 10 сек. результаты пос-
ле эксперимента улучшились в среднем у группы наблюдения 
на 6 шагов и у контролной группы на 8 шагов. 

2. Время держания тяжести в 4 кг улучшилось у групш 
наблюдения в среднем на 6 сек., у контрольной группы на 
2 сек. 
, 3. Индексы гарвардского степ-теста улучшились у груп-

пы наблюдения в среднем на 4,5 у контрольной же группы 
на 3,8. 

Второй обработкой статистических данных нашли t-кри-
терий между результатами контрольных тестов после экспе-
римента и перед экспериментом. 

В таблице із представлены критерий как борцов, 
так и легкоатлетов по контрольным тестам. 

Таблица 13 
* -критерии контрольных тестов перед экспериментом 

и после эксперимента 
Контрольные тесты Группа наблюдения Борцы л/атлеты Контрольная группа Борцы л/атлеты 

Бег на месте 0,26 1,45 0,78 0,95 
Держание тя- 0,36 жести 0,36 0,74 0,56 0,39 
Гарвардский 0,37 1,72 0,56 степ-тест 0,37 1,72 0,56 0,52 
Упражнения 1,44 1,20 на скорость 1,44 - 1,20 -
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Таблица 14 
Спортивные результаты группы наблюдения и конт-рольной группы в 23-дневном биоритме у л/атлеток 

хруппы Положительная фаза Отрицательная фаза и количество в ы с т у п и л и наблюдаемых хорошо плохо хорошо плохо 
Группа наблюд. 

17 15 5 13 15 
$ от общего ко-личества 19,1 6 16,5 19,9 
Контрольная; гр, '10 4 6 10 

$ от общего ко-личества 12,6 5 7,1 12,6 
Всего (32) 32$ 11$ 25$ 32$ 

В противовес к результатам контрольных тестов ре-
зультаты группы наблюдения были лучше на соревнованиях, 
чем у контрольной группы (см. таблицу 14). То же было 
отмечено по результатам соревнований у борцов. 

По данным Херринга /1973/ , пловцы, для которых дози-
ровали соответственно фазам биоритмов тренировки с интен-
сивной и слабой нагрузкой также добились различия именно в 
результатах соревнований. 

Средние показатели улучшения контрольных упражнений у 
борцов и у л/атлеток прсле эксперимента: 

Ш 
бег степ-тест упражнения Ш наблюд.гр.борцов контрольная гр. борцов 

С П л/атлетокш " " л/атлеток 
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При хороших результатах также наблюдалась тенденция 
добиваться их в положительной фазе 23-дневного биоритма. 
Группа наблюдения легкоатлетов выступила и в отрицатель-
ной фазе хорошо на соревнованиях. Существенное различие 
наблюдалось в результатах соревнований у группы наблюдения 
в положительной и отрицательной фазах при плохих резуль-
татах. Существенное различие отмечалось в результатах кон-
трольных групп в положительной и отрицательной фазах как 
при успешном, так и неудачном выступлениях. 

Наблюдаемая из группы наблюдения 1973 года P.A. уста-
новила личный рекорд в прыжках в высоту 172 см и в прыжках 
в длину 532см, когда ее 23- и 28-дневные биоритмы были в 
положительной фазе и улучшила личный рекорд в прыжках в 
высоту - 175 см, когда все биоритмы были в положительной 
фазе. "Черным днем" этой же наблюдаемой оказался день, ког-
да у ее биоритмов был трехкратный критический день, она 
преодолела лишь высоту 165 см. 

При анализе статистических данных выяснилось, что тре-
нировка с интенсивной нагрузкой в положительной фазе 23-
дневного биоритма не обеспечила существенного различия в 
улучшении результатов контрольных упражнений ни в группе 
наблюдения, ни в контрольной группе, которая тренировалась 
с большой нагрузкой в отрицательной фазе. 

Существенное различие в улучшении результатов обнару-
жилось в результатах соревнований: члены группы наблюде-
ния добились лучших результатов при наличии существенных 
различий ( см. табл. 14). 

Необходимо выяснить причины частой заболеваемости 
легкоатлетов -членов контрольной группы. Объясняется ли 
это большой нагрузкой тренировки в отрицательной фазе или 
случайной заболеваемостью. 

В положительной фазе 23-дневного биоритма в 2/3 слу-
чаев выступлений на соревнованиях были хорошие. 
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Заключение и вывода 
Для ответа на первый вопрос поставленной задачи - вы-

яснить наличие эндогенных биоритмов и возможность исполь-
зования в процессе тренировки спортсменов - была анали-
зирована известная нам литература. 

Проблема нова, особенно при рассмотрении со спортив-
ного аспекта. Известны лишь некоторые, неглубокие иссле-

дования. Многие авторы считают необходимым продолжать исс-
ледования, чтобы выяснить возможности использования био-
ритмов для усовершенствования процессов тренировки и улу-
чшения результатов соревнований. Представляется возмож-
ным учитывать в планировании тренировки фазы биоритмов, 
чтобы : I. Использовать положительное влияние биоритмов. 

2. Противостоять неблагоприятному влиянию биорит-
мов. 

3. Найти наиболее оптимальные дни для тренировок. 
Для решения второго вопроса проблемы с помощью соб-

ственных тестов и наблюдений исследовались относящиеся к 
эндогенным ритмам три биоритма, их сущность и влияние на 
физическую и умственную работоспособность, на возникнове-
ние спортивных травм и спортивную результативность. 

В экспериментальную группу было включено 49 девушек-
выпускниц средней школы и студенток. В качестве средств 
наблюдения использовалось 9 тестов. По отношению 23-,28-
и 33-дневного биоритма было собрано 1464 показателя, ко-
торые были обработаны с помощью статистических вычисли-
тельных методов вычислительных центров Тартуского госу -
дарственного университета и Таллинского политехнического 
института. 

На выдвинутую гипотезу - влияют ли биоритмы на умет 
венную и физическую работоспособность - мы получили поло-
жительный ответ, а именно: 

1. Тест определения скорости движения и статической 
выносливости в отношении 23-дневного биоритма. 

2. Тест тремора рук - 28-дневного биоритма. 
3. Корректурный тест и тест сложения чисел в 33-

дневном биоритме. 
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Тест бросания мяча и определения окуло-кардиального 
рефлекс Ашнера, прыжок в длину и Гарвардский степ-тест 
четко разграниченной биоритмичности не выявили. При рас-
смотрении количества ошибок теста сложения чисел сущест-

венного различия между фазами биоритмов не выявилось. 
Для выяснения влияния биоритмов исследовались 149 

спортсменов, посетивших из-за спортивной травмы Респуб-
ликанский врачебный физкультурный диспансер. При анали-
зе данных наблюдения выяснилось, что при возникновении 
спортивных травм важную роль могут играть критические дни 
•биоритмов, а именно: 52,3$ травм было получено в крити-
ческие дни биоритмов. 

• Для исследования влияния биоритиов на спортивную 
результативность в условиях соревнований рассматривались 
результативность шахматистов, участвовавших в 1971-1972 
году в четвертьфинале и финале шахматного чемпионата ми-
ра соответственно фазам биоритмов и результативность иг-
роков баскетбольной команды ДСО "Калев" в 27 играх в 
чемпионате СССР 1971-1972 г. 

Результаты наблюдений при оценке результативности 
шахматистов позволяют предположить влияние биоритмов на 
умственную работоспособность и результат шахматной пар-
тии. На результат игры в отдельных встречах влияли кри-
тические дни во всех биоритмах и положительная и отрица-
тельная фазы 33-дневного биоритма. 

При оценке результативности баскетболистов выявилось 
влияние биоритмов на процент точных бросков. На точных 

бросков игроков под номером 4, 6 и II, которые находи-
лись более продолжительное время в игре, оказали ьгияние 
критические дни биоритмов и отрицательная фаза 23- и 33-
дневного биоритма. Процент точных бросков не характери-
зует спортивной формы игроков, которые находились в иг-
ре 3-7 минут. В данном случае связь с биоритмами могла 
быть случайной. 

Для нахождения ответа на третий вопрос проблемы с 
помощью педагогического эксперимента исследовались воз-
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можности использования биоритмов в процессе тренировки 
юных борцов и девушек-легкоатлеток. 

При планировании тренировки 16 борцов-юниоров (тре-
нер А.Мыттус) и 18 легкоатлеток (тренер Х.Киви) исполь-
зовался опыт А.Акрабова /1969/. Для группы наблюдения бы-
ла запланирована тренировка в положительной фазе 23-днев-
ного биоритма с большой нагрузкой, чем в отрицательной 
фазе. Для контрольной группы - наоборот с большей нагру-
зкой тренировались в отрицательной фазе. Перед экспери-
ментом и после него был проведен контрольный тест. Эф-
фект тренировки оценивался по результатам контрольных 
тестов и результатов соревнований. 

В результатах контрольных упражнений эффект трени-
ровки не отразился, однако результаты соревнований были 
различны. Члены группы наблюдения выступали на соревно -
ваниях лучше и с существенным различием. 

Подытоживая результаты исследования, можно утвер-
ждать: 

1.23-, 28- и 33-дневная биоритмичность обнаружива-
ется. 

2. В положительной фазе биоритмов достигаются от-
носительно лучше результаты по сравнению с отрицательной 
фазой и критическими днями. 

3. Критические дни биоритмов оказали отрицательное 
влияние на спортивные результаты и на работоспособность 
и могут быть одним из факторов, благоприятствующих воз-
никновению спортивных травм. 

4. При выяснении возможностей использования влия-
ния биоритмичности в экспериментальных группах борцов и 
легкоатлеток выяснилось, что положительное влияние био-
ритмов можно в известной мере использовать в планирова-
нии тренировок с большой нагрузкой. 
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