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• вызывает метаболические нарушения, 

• снижает мышечную силу, 

• сокращает время до утомления во время упражнений, 

• изменяет восприятие нагрузки во время упражнений, 

• и увеличивает потерю внимания и время реакции. 

Недостаточный сон:



ЦИРКАДНЫЙ РИТМ

Потенциальным биологическим источником, который может влиять на работоспособность, 
является время суток и индивидуальные различия в циркадных ритмах. Эти эндогенно 
обусловленные около24-часовые циркадные ритмы контролируются 
супрахиазматическим ядром (SCN), которое расположено в передней части 
гипоталамуса. Нейронные и гормональные сигналы СХЯ управляют множеством 
поведенческих и физиологических ритмов, среди которых заметными факторами 
являются

• регуляция температуры, 

• выброс гормонов 

• и экспрессия генов. 

Циркадные ритмы также синхронизируются с экзогенными факторами, такими как свет и 
социальные правила.
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ЦИРКАДНЫЙ РИТМ И СПОРТ

Reilly and Waterhouse, 2009 определили три основных фактора, определяющих вклад в 
достижение CR в спортивных результатах. 

1. Первый фактор учитывает внешние (средовые) воздействия, которые обычно не 
поддаются контролю. Эти факторы включают температуру окружающей среды и 
физическое или психологическое возбуждение из-за окружающей среды.

2. Второй фактор включает внутренние (физиологические) влияния, исходящие изнутри 
человека (т. е. собственный биологический ритм человека и его способность 
адаптироваться к изменениям в этих ритмах). 

3. Наконец, необходимо также учитывать влияние образа жизни (психобиологическое), 
влияющее на выбор времени для занятий, режим сна и способность справляться с 
инерцией и депривацией сна.
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ФАКТОРЫ, ВЛИЯЮЩИЕ НА 
РАБОТОСПОСОБНОСТЬ.

Youngstedt and O’Connor, 1999, также определили семь других переменных, 

которые могут способствовать снижению работоспособности по утрам, что может 

помочь объяснить ЦР при выполнении упражнений:

1. различия в питании в предыдущий день; 

2. снижение гибкости по утрам; 

3. недостаточное время для восстановления после инерции сна; 

4. предпочтительное время обучения; 

5. различия в количестве отдыха между тренировками; 

6. индивидуальные различия в физиологической реакции на сон; 

7. и различия в мотивации и ожиданиях.
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ЦИРКАДНЫЙ РИТМ. ХРОНОТИПЫ.

Предрасположенность человека к утру или вечеру, обычно называемая 

хронотипом, может быть сгруппирована в ранние хронотипы, поздние (вечерние) 

хронотипы  или промежуточные хронотипы (никакой тип). У ранних утренних 

типов, или «жаворонков», циклы сна и бодрствования значительно более ранние, 

по сравнению с поздними хронотипами, или «полуночными совами», которые 

предпочитают работать вечером. 

Эти различия наблюдаются не только в характере сна, но и во многих 

физиологических, поведенческих и генетических колебаниях, которые 

происходят в течение суток.
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ЦИРКАДНЫЙ РИТМ И СПОРТ

В исследованиях нервно-мышечной деятельности сообщалось об отчетливом ЦР.

Как правило, повышение результативности наблюдается ранним вечером, 

примерно на пике внутренней температуры тела. 

Поскольку повышение внутренней температуры тела увеличивает энергетический 

обмен, улучшает работу мышц и способствует образованию перекрестных 

мостиков актин-миозин. 
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ЦР ТЕМПЕРАТУРЫ ТЕЛА

Одна из основных теорий, объясняющих все это, связана с температурой тела. Циркадные ритмы 
влияют на температуру тела довольно предсказуемым образом: у большинства людей 
температура тела постепенно увеличивается в течение дня и достигает пика ближе к вечеру, а 
затем медленно падает до минимума между 3 и 5 часами утра. 

Повышение температуры тела приводит к увеличению использования углеводов по сравнению с 
жиром в качестве источника энергии, а также, возможно, способствовать механизму образования  
перекрестных мостиков актин-миозин в скелетно-мышечном аппарате [Starkie et al., 1999]. По этой причине 
предполагается, что пик спортивной работоспособности приходится на ранние вечера, поскольку 
они совпадают с пиковой температурой тела [Cappaert, 1999].

Спортсмены утреннего типа имеют пик температуры намного раньше в течение дня, чем 
спортсмены «никакого типа», у которых пик все же наблюдается раньше, чем у людей вечернего 
типа. Лимитирует это влияние - климат. В теплых условиях влияние температуры на 
производительность в течение дня выражено не сильно, поскольку температура тела не слишком 
снижается за время сна. 
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ЦР ТЕМПЕРАТУРЫ И СПОРТ

Чтобы продемонстрировать влияние повышенной температуры тела на 

производительность упражнений, недавнее исследование Тейлора и др., 2011 

показало, что за счет продления разминки на утренних тренировочных сессиях 

можно наблюдать лучшие показатели мощности и силы при прыжках. Добавив 

дополнительные 20 минут активной разминки к обычной программе разминки, 

они смогли повысить температуру тела, до цифр сравнимых с температурой во 

время дневной тренировки. Таким образом, был сделан вывод, что увеличение 

температуры тела было ответственным за увеличение выходной баллистической 

мощности и других переменных прыжка.
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ЦР ТЕМПЕРАТУРЫ И СПОРТ

В более ранним исследованием Аткинсона и др., 2005 года, в котором изучалось 

влияние разминки на результаты велогонок на время, результаты подтвердили, 

что разминка в целом улучшала результаты в гонках на время в утреннее и 

вечернее время, но среднее скорость езды на велосипеде в 07:30 все равно была 

медленнее, чем в 17:30 даже после разминки. Внутриушная температура 

поддерживалась на более высоком уровне на протяжении всех гонок на время в 

17:30, независимо от того, проводили ли велосипедисты разминку или нет. Их 

результаты показали, что превосходная физическая работоспособность по-

прежнему наблюдалась во второй половине дня, даже когда испытуемые утром 

выполняли энергичную 25-минутную разминку. 
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ЦР ТЕМПЕРАТУРЫ И СПОРТ

Другое исследование Суисси и др., 2007, также подтвердило влияние времени 
суток на аэробный вклад во время высокоинтенсивных упражнений. В их 
исследовании сравнивались пиковая мощность, средняя мощность, общая 
проделанная работа и потребление кислорода между утренними и дневными 
сеансами тестирования с использованием теста Вингейта. Было обнаружено, что 
аэробный вклад был выше во второй половине дня в сочетании с повышенной 
температурой тела. Кроме того, потеря мощности была больше утром, чем днем. 
Из этих экспериментов становится очевидным, что существует взаимосвязь 
между ЦР внутренней температуры тела и физической работоспособностью, что 
подчеркивает важность активных разминок по утрам или в более холодном 
климате для улучшения физических показателей.
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ВЛИЯНИЕ ВРЕМЕНИ 
ПРОБУЖДЕНИЯ.
Знание вашего хронотипа может помочь определить, когда лучше всего тренироваться. Однако, 

если вы предпочитаете поздний вечер, как вам хорошо выступить рано утром на большом 
мероприятии?

Оказывается, вы можете влиять на свой циркадный ритм и спортивные результаты в зависимости 
от того, когда вы просыпаетесь. В ходе небольшого исследования хоккеистов на траве [Facer-Childs E, Curr

Biol. 2015] исследователи продемонстрировали, что наиболее надежным индикатором максимальной 
производительности оказалось количество времени, прошедшее с момента пробуждения.

Изменяя время пробуждения спортсменов, можно заставить их показывать свои лучшие 
результаты в разное время дня. Главное было проснуться за четыре часа до выступления. Для 
стартовой линии в 7 утра пробуждение в 3 часа ночи — это не только лучшее время, чтобы быть 
уверенным, что вы сможете поесть, подготовиться и вовремя перейти к переходу, но также 
позволит вам достичь пика производительности как раз вовремя к началу соревнований. 
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ЦИРКАДНЫЙ РИТМ СИЛЫ 
МЫШЕЧНОГО СОКРАЩЕНИЯ
Исследования нервно-мышечной деятельности в разное время суток, выявили отчетливый 

ЦР в физиологических показателях, независимо от изменений температуры. Пример 
был предоставлен Мартином и др., 1999, которые исследовали влияние ЦР на нервную 
активацию и сократительные свойства мышцы приводящей большой палец. Их 
результаты показали, что сила, возникающая во время максимального произвольного 
сокращения (MVC), была выше вечером, чем утром. Поскольку увеличение силы MVC и 
электроиндуцированных сокращений были сходными, было высказано предположение, 
что модуляция периферических сократительных механизмов ответственна за суточные 
колебания силы. Они также предположили, что увеличение силы во второй половине дня 
может быть связано с усиленным высвобождением кальция из саркоплазматического 
ретикулума, повышенной чувствительностью сократительных белков к кальцию и 
изменением активности АТФазы миозина. 
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ЦИРКАДНЫЙ РИТМ СИЛЫ 
МЫШЕЧНОГО СОКРАЩЕНИЯ
Другое исследование Guette et al., 2005, также сообщило об аналогичных 

результатах, подтверждающих доказательства того, что изменения на уровне 
мышечного волокна могут быть ответственны за суточные колебания силы. Их 
результаты продемонстрировали значительное влияние времени суток на 
крутящий момент MVC разгибателей колена как для доминирующих, так и для 
недоминирующих ног, когда самые высокие значения были обнаружены в 18:00. 
Они предположили, что, поскольку на процесс образования актин-миозиновых 
мостиков в значительной степени влияет концентрация неорганического 
фосфата и, что концентрация неорганического фосфата имеет ЦР, то ЦР в 
мышечной работе также может быть частично объяснено внутриклеточными 
суточными вариациями неорганического фосфата.
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ЦР ТЕСТОСТЕРОНА И КОРТИЗОЛА

Стероидные гормоны, такие как тестостерон и кортизол, также демонстрируют явный ЦР. Роль Т в 
организме заключается в поддержании анаболизма посредством процесса синтеза белка. 
Напротив, C выполняет катаболическую функцию и участвует в реакции на стресс. Из-за 
анаболической и катаболической природы как Т, так и C было высказано предположение, что 
между ЦР T и C и мышечной работоспособностью может существовать причинно-следственная 
связь. 

В нормальных условиях циркадный профиль Т – это профиль, который достигает максимума ранним 
утром, а затем медленно снижается в течение дня [Guignard et al., 1980]. Напротив, кортизол (С) 
представляет собой глюкокортикоид, который часто используется в качестве маркера как 
физиологического, так и психологического стресса. Было показано, что длительное повышение 
уровня C оказывает ингибирующее действие на нервно-мышечную систему. 

Tafet et al., 2001 сообщили об отрицательной корреляции между физической работоспособностью и 
длительным повышением уровня C в слюне. Циркадный профиль C аналогичен профилю T, 
который достигает максимума утром, затем медленно снижается в течение дня и снова 
повышается в течение первых нескольких часов сна. 

15



ЦР ТЕСТОСТЕРОНА И КОРТИЗОЛА

Результаты исследований показали, что влияния протоколов краткосрочных тренировок 

было недостаточно для изменения циркадного профиля Т и С. 

В свете этих результатов Седлиак и др., 2007 предположил, что, вероятно, потребуется 

более длительный период тренировок продолжительностью в несколько недель, если 

нужно будет наблюдать какие-либо изменения в уровнях гормонов покоя. Они 

обнаружили, что 10-недельная программа силовых тренировок в зависимости от 

времени суток (ТСТ) изменила концентрации в сыворотке в покое и ЦР Т и С, а также 

улучшила максимальную изометрическую силу разгибателей колена. Результаты их 

исследования показали, что после десяти недель ТСТ общие концентрации Т и С в 

сыворотке с 07:00 до 20:30 снизились в оба дня тестирования; однако снижение уровня Т 

в сыворотке не было значительным.
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ЦР ТЕСТОСТЕРОНА И КОРТИЗОЛА

Суточная разница между пиком и минимумом анаболических и катаболических 

гормонов, естественно, невелика и вряд ли окажет существенное влияние на 

нервно-мышечную систему. Таким образом, любые наблюдаемые нервно-

мышечные изменения, вызванные эндогенными анаболическими гормонами, 

могут зависеть от протоколов долгосрочных тренировок, что с большей 

вероятностью приведет к общему повышению уровня анаболических гормонов в 

течение дня [Ahtiainen et al., 2003]. 
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ЦР И ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ СНА.

Данные опросов показали, что элитные спортсмены предъявляют много жалоб на  

плохое качество сна. 

Например, более 55% спортсменов сборной Канады по бобслею-скелетону. 

Жалобы на сон также наблюдался у 50% выборки профессиональных артистов 

балета, у 50% из 175 элитных спортсменов по регби и крикету и у 25% из 107 

профессиональных финских хоккеистов. 
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ЦР И ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ СНА.

Рекомендуемая продолжительность сна для взрослых составляет от 7 до 9 часов в 

день. Согласно имеющимся данным, многие спортсмены могут не соблюдать 

рекомендации по рекомендуемому количеству сна. Исследование с участием 47 

спортсменов-олимпийцев, занимающихся различными видами спорта, 

зафиксировало в среднем 6,9 часа сна в течение четырех ночей, что объективно 

измерялось актиграфией [Leeder, J; Sports Sci. 2012]. Аналогичная продолжительность сна 

была обнаружена у 124 элитных австралийских спортсменов индивидуальных и 

командных видов спорта: командные спортсмены спали в среднем 6,8 часа, а 

спортсмены индивидуальных видов спорта – 6,5 часов сна в сутки [Lastella, M.; Sport Sci. 2015]. 
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ЦР И ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ СНА.

Важный аспект сна у спортсменов – это общее количество сна, (сумма всего сна в 

течение 24 часов в сутки, включая ночной и дневной сон). 

В ходе интервенционного исследования среди университетских баскетболистов 

было зафиксировано, что при увеличении продолжительности сна с менее 7 

часов в сутки до более 8 часов в сутки улучшались настроение, снизилась 

сонливость, улучшились время реакции и процент попаданий [Mah, C.D.; Sleep 2011].

Исследование австралийских олимпийских пловцов показало, что во время 

утренних тренировок спортсмены спят в среднем всего 5,4 часа по сравнению с 

7,1 часами сна в дни отдыха [Sargent, C.; Sport Sci. 2014]. 
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ХРОНОТИП И ТРЕНИРОВКИ

В ряде исследований измерялась реакция на физические упражнения в разное время суток и было 
обнаружено, что суточные колебания этого ответа специфичны для хронотипа. 

Например, участники с вечерним типом достигали более высоких значений VO2max, имели более 
высокие уровни корковой и спинальной возбудимости вечером по сравнению с утренним 
временем, а также имели более медленное восстановление сердечного ритма утром, чем 
вечером [Hill DW, J Sports Med Phys Fitness. 1988]. 

Напротив, в тех же исследованиях, утренние типы - не показали суточных изменений показателей 
VO2max,восстановления частоты сердечных сокращений [Sugawara J, Jpn Heart J. 2001] , но возбудимость коры 
была выше утром, а возбудимость спинного мозга выше вечером, за счет чего люди утреннего 
типа могут воспринимать упражнения, как более тяжелые вечером. 

Другое исследование среди спортсменов показало, что у спортсменов утренних типов наблюдались 
более ранние пики VO2max и меньшие суточные колебания, в то время как у вечерних 
спортсменов более поздние пики и большие дневные вариации в результатах [Facer-Childs E, Curr Biol. 2015].
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ХРОНОТИП И ТРЕНИРОВКИ

Winter et al. (2011) продемонстрировали, что в баскетболе у утренних типов 

средние показатели удачных ударов были выше, чем у вечерних, в ранних играх 

(т.е. до 14:00), в то время как у вечерних типов средние показатели 

результативности были выше, чем у утренних типов, во время вечерних игр (т.е. 

после 20:00). 
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ХРОНОТИП И ТРЕНИРОВКИ

В исследовании гребцов - спортсмены утреннего типа показали лучшее время 

утром по сравнению с вечерними заплывами. У тренированных взрослых пловцов 

утренние хронотипы показали более высокие результаты в гонках на время на 

200 м утром.

Кроме того, люди при опросах сообщают о более низких субъективных оценках 

воспринимаемого напряжения во время тренировок, выполняемых в 

предпочтительное для них время суток,[Rae DE, Eur J Appl Physiol. 2015] можно предположить, что 

способность увеличивать интенсивность тренировок в предпочтительное время 

суток может, в свою очередь, улучшить адаптацию к тренировочному процессу.
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ХРОНОТИП И ТРЕНИРОВКИ

Эти результаты были подтверждены при оценке суточных изменений аэробных 
показателей между ранними утренними типами и поздними вечерними типами [Facer-Childs E, Curr

Biol. 2015]. 

Было обнаружено, что пик аэробной производительности для утренних типов приходится 
на раннее время дня (12:00), ~ 5/6 часов после активного пробуждения, по сравнению с 
пиком позднего вечернего типа, пик которого наступает значительно позже (20:00), ~ 11 
часов после пробуждения. 

Более того, в то время как РУТ показали разницу в работоспособности на 7,6% в течение 
дня, разница, показанная ПВТ, была значительно выше — 26,2%. Это исследование 
открыло новое понимание того, как индивидуальные различия, такие как циркадный 
фенотип, могут влиять на спортивные результаты, и предполагает, что спортсмены ПВТ 
более чувствительны к суточным колебаниям работоспособности.
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ХРОНОТИП И ТРЕНИРОВКИ

Хроническое смещение циркадного ритма обычно связано с различиями между 

эндогенной циркадной системой человека и внешними временными сигналами. 

Как правило, поздние вечерние типы испытывают хроническое смещение из-за 

того, что они следуют более раннему графику в течение «рабочей недели» и 

возвращаются к более позднему режиму сна в «свободные дни».
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РАСПРЕДЕЛЕНИЕ ХРОНОТИПОВ В 
СПОРТЕ.
Исследование с участием молодых, здоровых, не занимающихся спортом людей (в 

возрасте 19 – 31 год) отнесло 14% людей к утреннему типу, 16% к вечернему 
типу и большинство 70% к промежуточному типу [Rosenthal, L.; Sleep Med. 2001]. 

У спортсменов же более высокая распространенность утреннего типа, чем в общей 
популяции. Kunorozva et al. (2012) обнаружили, что 37% из 532 элитных и 
субэлитных велосипедистов, бегунов и триатлонистов Ironman были утренними 
типами, которые предпочитали тренироваться по утрам. 

Преобладание утреннего хронотипа было также обнаружено у 37% из 21 
спортсмена-скелетона бобслея Канады, 72% из 27 бразильских паралимпийских 
легкоатлетов и 29% из 114 элитных спортсменов по крикету, велоспорту, хоккею, 
футболу и триатлону.
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РАСПРЕДЕЛЕНИЕ ХРОНОТИПОВ В 
СПОРТЕ.

В спорте высших достижений поведение спортсменов и их время 

сна/бодрствования часто определяется графиком их тренировок [Lastella et al., 2015; Sargent et al.,

2014]. 

Сочетание хронотипа и графика тренировок должно соответствовать спортсмену 

для того, чтобы тренироваться и показывать оптимальные результаты Drust et 

al., 2005.
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РАСПРЕДЕЛЕНИЕ ХРОНОТИПОВ В 
СПОРТЕ.
Результаты изучения хронотипа и результативности профессиональных бейсболистов 

показали, что утренние игроки имели более высокий средний показатель 

результативности, чем игроки вечернего типа в ранних играх (т. е. до 14:00). Аналогично, 

в более поздних играх (т. е. после 20:00) у вечерних типов средний показатель 

результативности был выше, чем у утренних [Winter et al., 2011]. 

Эти данные поднимают важные вопросы, касающиеся самостоятельного выбора видов 

спорта среди элитных спортсменов. Например, спортсмены, занимающиеся видами 

спорта, требующими утренней тренировки (гольф, стрельба, триатлон), в основном 

относятся к утреннему типу, тогда как спортсмены, занимающиеся видами спорта, 

требующими тренировки во второй половине дня или вечером (например, водное поло, 

волейбол), как правило, относятся к вечернему типу [Lastella et al., 2010; Zani et al., 1984]
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РАСПРЕДЕЛЕНИЕ ХРОНОТИПОВ В 
СПОРТЕ.
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РАСПРЕДЕЛЕНИЕ ХРОНОТИПОВ В 
СПОРТЕ.
Из 114 спортсменов 28% были отнесены к утренним типам, при этом высокий процент (72%) 

утренних типов занимался утренними видами спорта. Есть три правдоподобных объяснения этого 
открытия. 

Первое и, пожалуй, самое важное объяснение заключается в том, что элитные спортсмены могут 
заниматься видами спорта, которые соответствуют их хронотипу, поскольку люди обычно 
выбирают виды деятельности, которые соответствуют их предпочтениям во время сна и 
бодрствования. 

Во-вторых, спортсмены, занимающиеся утренними видами спорта, возможно, адаптировались к 
графику тренировок ранним утром (Rae et al., 2015) и, 

в-третьих, спортсмены, занимающиеся утренними видами спорта и относящиеся к вечернему типу, 
возможно, не продвинулись от субэлитного или любительского уровня. График тренировок по 
утрам может стать дополнительным испытанием для спортсменов вечерних типов, пытающихся 
тренироваться и выступать во время суток, противоположное их хронотипу.
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РАСПРЕДЕЛЕНИЕ ХРОНОТИПОВ В 
СПОРТЕ.

Распространенность ПВТ в спорте высших достижений оценивается в ~ 10%, что 

намного ниже, чем предполагаемое ~ 40% среди населения в целом. Это 

наблюдение может отражать то, что меньшее количество ПВТ достигают 

национального/международного уровня, что позволяет предположить, что 

хронотип является потенциальным фактором, определяющим путь к успешной 

спортивной карьере.
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ВЛИЯНИЕ ТРЕНИРОВОК НА ЦР.

В обстоятельствах, когда спортсменам приходится выступать в разное время суток, 

адаптация результатов может произойти, когда тренировочные программы 

выполняются в то время дня, в которое состоятся соревнования [Chtourou et al., 2012; Hill et al. , 1989;

Souissi et al., 2002]. 

Chtourou et al. (2012) подтвердили, что тренировки изменяют суточные изменения  

работоспособности, при этом улучшение результатов происходит в то время 

суток, в которое проводились тренировки.
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ВЛИЯНИЕ ВРЕМЕНИ ТРЕНИРОВОК 
И ХРОНОТИПА НА СОН.
В недавнем исследовании университетских футболистов качество сна у игроков 

утреннего и вечернего хронотипа измерялось после утренних (08:00) и вечерних 
(20:00) высокоинтенсивных интервальных тренировок. Ухудшение качества сна 
(сокращение общего времени сна, увеличение времени бодрствования в течение 
периода сна и снижение эффективности сна) было зафиксировано у утренних 
типов после тренировки в 20:00, тогда как качество сна после тренировки в 08:00 
было одинаковым для обеих групп. [Vitale JA, Chronobiol Int. 2017] 

Поскольку сон после тренировки считается важным фактором восстановления, 
снижение качества сна после вечерних тренировок может отрицательно повлиять 
на последующую производительность у спортсменов раннего утреннего 
хронотипа.
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ВЛИЯЕТ ЛИ СПОРТИВНАЯ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ НА ХРОНОТИП?
Интересно, что наш хронотип не жесткий, а податливый. Южноафриканское исследование 

[Henst RH, Chronobiol Int. 2015] показало, что со временем марафонцы, которые тренировались рано 

утром, часто становились «жаворонками» и показывали улучшенные результаты в 

начале дня. И все же, те, кто отдавал предпочтение утреннему времени в начале 

исследования, показали лучшее общее время и больший прогресс в работоспособности, 

чем те, кто первоначально отдавал предпочтение вечернему времени.

В исследовании пловцов выводы были аналогичными, но они также показали, что пловцам, 

предпочитающим утро, было значительно труднее выступать в конце дня, а пловцы 

вечернего типа утром были на 6% медленнее, чем в конце дня, в то время как пловцам 

утреннего типа субъективно требовалось напрягаться в 5-7 раз больше, чтобы достичь 

тех же результатов вечером, как и утром.
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ВЛИЯЕТ ЛИ СПОРТИВНАЯ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ НА ХРОНОТИП?

Сдвиг хронотипа из-за «приучения» спортсменов к привычному времени 

тренировок может произойти у тех, кто не принадлежит ни к одному из типов. В 

небольшом краткосрочном исследовании Chtourou et al [Sport Sci Health. 2014] обнаружили, 

что время тренировок может изменить хронотип. В этом исследовании у 

футболистов умеренного утреннего типа, которые регулярно тренировались 

вечером во время Рамадана, со временем наблюдался сдвиг в своих 

показателях MEQ, так что к концу исследования они были 

переклассифицированы в футболистов умеренного вечернего типа. В том же 

эксперименте игроки умеренного утреннего типа, которым была назначена 

утренняя тренировка, не показали изменений в своем хронотипе. 
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ВЛИЯЕТ ЛИ СПОРТИВНАЯ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ НА ХРОНОТИП?
Предполагается также, что благодаря регулярному участию в тренировках и спортивных 

мероприятиях, определяется предпочтение или уход из спорта, что тем самым смещает 

хронотип спортсменов. В неофициальном отчете Brown et al [J Appl Sport Sci Res. 1992] указано, что 

почти половина гребцов, первоначально присоединившихся к команде, выбыли из нее 

всего после трех тренировок из-за раннего утреннего графика тренировок. 

Следовательно стоит учитывать, — что степень возможности изменения хронотипа 

ограничена генотипом. Большинство исследований, которые оценивали наследуемость 

хронотипа в популяциях, оценивали ее в ~50%. А сам хронотип представляет собой 

сложный фенотип, основанный на циркадном поведении, определяемом множеством 

молекулярных взаимодействий, он, является полигенным признаком, причем каждый 

вариант в той или иной степени вносит вклад в окончательное предпочтение фазы. 
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ВЛИЯЕТ ЛИ СПОРТИВНАЯ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ НА ХРОНОТИП?
Долговременная стабильность хронотипа была оценена у 567 бывших элитных 

финских спортсменов, для которых суточный тип и возраст были 
зарегистрированы как в 1985 г. (средний возраст 56±11 лет), так и в 2008 г. 
(средний возраст 73±6 лет).[Broms U, Chronobiol Int. 2014] 

Как и ожидалось, за 20-летний период произошло возрастное снижение числа 
вечерних хронотипов. Произошёл также сдвиг от преобладания ранних утренних 
типов к преобладанию умеренных утренних типов. Потенциально это указывает 
на то, что у бывших спортсменов изначально проявлялись хронотипы, 
отражающие их привычное тренировочное или соревновательное поведение, но с 
течением времени этот эффект терялся по мере снижения частоты тренировок 
или ежедневной физической активности.
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ВЫВОДЫ

Планирование мероприятий по большей части находится вне контроля спортсменов, тренеров и 
руководителей команд. Во многих случаях время соревнований определяется расписанием 
телевизионных трансляций, а в других – медицинской необходимостью избегать тренировок в 
самое теплое время дня. Еще больше усложняет ситуацию тот факт, что в некоторых видах 
спорта, таких как плавание и легкая атлетика, квалификационные забеги могут проводиться в 
начале дня, а финалы часто назначаются на вечер. Важно понимать потенциальное влияние 
производительности в определенное время суток на спортсменов с разными хронотипами. 

Основываясь на имеющихся данных, кажется, что люди вечернего типа и промежуточного типа 
способны достичь наилучших результатов во второй половине дня и что это преимущество можно 
максимизировать, тренируясь во второй половине дня или вечером. 

Однако люди утреннего типа, скорее всего, достигнут лучших результатов в начале дня, особенно 
когда привычное время тренировок совпадает с утренним временем соревнований.
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ВЫВОДЫ

Если спортсмен покажет свои лучшие результаты во время тренировки, это может максимизировать адаптацию к 
тренировке, что, в свою очередь, имеет решающее значение для улучшения общих результатов. Таким образом, 
если время суток не имеет решающего значения, для спортсмена может быть более полезно тренироваться в то 
время, когда он чувствует себя лучше всего, и это, вероятно, будет соответствовать его врожденному циркадному 
ритму. 

Второй момент касается времени суток соревнований. Что касается утренних соревнований, как это обычно 
наблюдается в индивидуальных соревнованиях на выносливость, утренние тренировки почти наверняка принесут 
пользу. Промежуточный и вечерний типы могут получить пользу от комбинации занятий: вечерних занятий для 
максимальной адаптации к тренировкам и некоторых утренних занятий, чтобы акклиматизировать свое тело к 
тренировкам в  «менее предпочтительное» время суток.

Утренние тренировки на свежем воздухе при ярком солнечном свете могут быть полезны для смещения циркадной 
фазы вечерних типов, позволяя заснуть раньше.

Обратное может быть справедливо и для вечерних тренировок. Однако при разработке планов тренировок 
необходимо учитывать влияние вечерних тренировок на качество сна у утренних типов, а внедрение графика 
тренировок, включающего вечерние тренировки, должно осуществляться задолго до ночного мероприятия или 
серии событий, позволяющих осуществить адаптацию.
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ВЫВОДЫ

Учитывая, что спортсмены с большей вероятностью будут заниматься спортом и 

преуспевать в тех видах спорта, которые соответствуют их хронотипу, тренерам 

рекомендуется учитывать хронотип спортсмена в процессе отбора или, если 

возможно, разрабатывать и вносить изменения в графики тренировок, чтобы они 

соответствовали хронотипу спортсменов или времени предстоящих 

соревнований.
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ВЫВОДЫ

Также следует использовать активную разминку, особенно по утрам или в 

холодную погоду, чтобы повысить температуру тела перед любыми 

соревнованиями или тренировками.
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