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Аннотация. Тренировочная стратегия определяет успех  в спорте. Развитие науки и 

обеспеченности людей позволяет использовать для этого генетический анализ.  
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Перспективы спортивных результатов во многом зависят от правильного 

отбора, рационального использования средств и методов подготовки и грамот-
ного построения тренировочного процесса. Отбор и определение спортивной 
специализации  необходимо осуществлять учитывая весь комплекс современ-
ных знаний о человеке. В частности, использовать знания из педагогики, меди-
цины, психологии и физиологии. Именно оперируя данными спортивного отбо-
ра можно избежать тренерских ошибок, неудач и человеческих разочарований 
уже в начале спортивной карьеры.  
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Спортивный отбор является сложным и многогранным процессом, кото-
рый включает в себя следующие этапы:  

1. Привлечение двигательно-одаренных детей в детско-юношеские 
спортивные школы;  

2. Комплектование  учебно-тренировочных групп и групп спортивного 
совершенствования; 

3. Поиск перспективных спортсменов и зачисление их в центры 
олимпийской подготовки; 

4. Отбор спортсменов на учебно-тренировочных сборах с учетом 
следующих показателей: спортивно-технические результаты и их 
динамика, степень технической готовности и устойчивость к сбивающим 
факторам в условиях соревновательной деятельности. 

Современные исследования позволяют проводить отбор, ориентирование  
и прогнозирование в спорте на основе изучения группы крови,  кожных узоров, 
состава мышечных волокон, генома. Для каждого этапа спортивного отбора, 
уровня подготовленности характерны свои, наиболее оптимальные процедуры 
и критерии.  

За последнее время накоплена информация, связывающая группу крови с 
развитием определённых физических качеств. Спортсмены 1, 3 группой крови – 
предрасположены к спринтерским дистанциям, со 2-ой группой крови – к тех-
ническим видам спорта, спортсменам с 3-ей группой крови желательно выбрать 
виды спорта, связанные с быстротой и координацией. 4-ая группа крови пред-
полагает проявление силы (Печерский В.И., 1990).  

 Особенности пальцевой дерматоглифики также позволяют установить 
специфику реализации генетически детерминированного физического потен-
циала человека. Дерматоглифические признаки в большинстве своем генетиче-
ски детерминированы, не изменяются в онтогенезе, имеют структурное разно-
образие и высокую индивидуальную и групповую изменчивость, отличаются 
относительной простотой и неинвазивностью идентификации (Абрамова Т.Ф., 
Никитина Т.М., Кочеткова Н.И., 2003). При этом установлено, что  ориентация 
в спорте и диагностика спортивного потенциала должны осуществляться для 
мужчин и женщин раздельно (Бузмаков В.А. 2004). К настоящему времени соз-
дан банк данных о дерматоглифических особенностях спортсменов во многих 
видах спорта. Установлено, что прогноз аэробных возможностей возможен с 
вероятностью 78-84% по показателям суммарного гребневого счета и ульнар-
ных петель на 3-м и 5-м пальцах обеих рук (Сергиенко Л.П., 1986). Наличие 
узоров типа дуг связано с генетической предрасположенностью к  работе в зо-
нах максимальной и субмаксимальной мощности. У всех спортсменов, зани-
мающихся циклическими видами спорта, обнаружена более редкая встречае-
мость радиальных петель. Предполагается, что обладатель простых узоров 
склонен к скоростно-силовой работе, наличие завитков свидетельствует об уве-
личении скоростной выносливости, наличие сочетания завитков и петель сви-
детельствует о высокой адаптивности организма. 

Прогнозирование успешности в спорте может быть построено на основе 
изучения композиции мышечных волокон в скелетных мышцах, на основе вы-
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явления  соотношения в организме костной, мышечной и жировой ткани. 
В.И. Шапошникова (2002) ведет исследования в области хронобиологии, 

изучая влияние биоритмов на спортивную деятельность. 
В настоящее время генетика является одним из наиболее перспективных 

направлений человеческого знания. В арсенале генетики физической активно-
сти имеются следующие методы: молекулярные, цитогенетические, молекуляр-
но-цитогенетические, генеалогические и биохимические. В последние годы ак-
тивно изучается геном человека в связи с двигательной активностью. Было вы-
явлено более 20 маркеров, ассоциированных со спортивной успешностью. К 
наиболее изученным маркерам следует отнести полиморфизмы генов ACE, 
ACTN3, AMPD1, BDKRB2, HIF1A, MYF6, NFATC4, PPARA, PPARG, PPARD, 
PPARGC1A, PPARGC1B, PPP3R1, TFAM, UCP2, UCP3, VEGFA и VEGFR2. По 
состоянию на 2009 год генов-маркеров физической активности человека уже 
обнаружено 239, и прогресс в открытии новых генов очевиден (Ахметов И.И., 
2009). 
 Основным генетическим маркером, связь которого со спортивными ре-
зультатами в разных видах спорта доказана в исследованиях последних лет, яв-
ляется ген - ангиотензин превращающего фермента (ACE). Генотипы этого гена 
в той или иной степени ассоциированы с проявлением качества выносливости и 
указывают на предрасположенность к выполнению длительной физической ра-
боты. Например, в исследование И.Н.Ворошина (2008) установлено, что бегуны 
с II генотипом гена АСЕ за 25 минут бега при частоте сердечных сокращений 
165–170 уд/мин  преодолевают большую дистанцию (p < 0.01), чем бегуны с 
генотипами ID и DD.  Помимо этого, и восстановление ЧСС после физических 
упражнений у них происходило быстрее.  Е.В.Леконцев (2007) для представи-
телей генотипа D/D по гену АСЕ и А/А по гену СМА рекомендует избегать вы-
полнения длительных физических нагрузок.   

Предполагается что, высоких спортивных результатов в скоростно-
силовых видах спорта добиваются спортсмены, имеющие генотипы RR и RX 
гена ACTN3, тогда как спортсмены с генотипом ХХ будут существенно огра-
ничены в достижении высоких спортивных результатов (Рогозкин В.А.,  Астра-
тенкова И.В.,  Дружевская А.М.,  Федоровская О.Н., 2005).  

 Недавно открыт ген PPARα. Он находится  у человека в 22 хромосоме. 
Основная его функция – регуляция обмена липидов, глюкозы и энергетическо-
го гомеостаза, а также контроль веса тела и воспалительного процесса.  

При физических нагрузках аэробного характера происходит увеличение 
использования жирных кислот за счет активации белком PPARα каскада генов, 
что в итоге улучшает окислительную способность скелетных мышц. За счет 
утилизации углеводов и жирных кислот обеспечивается большая часть энерго-
затрат работающих мышц, однако выбор источника энергии зависит от интен-
сивности физических нагрузок и, по всей видимости, полиморфизмов генов-
регуляторов. PPARα является геном-регулятором, координирующим работу не-
скольких десятков генов, вовлеченных в обмен жирных кислот и глюкозы. 
Ввиду повышения анаэробных возможностей организма с увеличением утили-
зации глюкозы, лица с генотипами GC и CC более склонны к выполнению 
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кратковременных нагрузок высокой мощности, то есть к скоростно-силовым 
видам спорта (бег и плавание на короткие дистанции, тяжелая атлетика, мета-
ния). 

Анализ полиморфизмов генов АСЕ, EPAS1, ACTN3, HIF1A, GH1, GHRHR 
и CKM может быть рекомендован в качестве диагностического комплекса ме-
дико-генетического обеспечения в спорте высших достижений для оценки 
предрасположенности к определенному виду физической деятельности и для 
оценки предполагаемой успешности в выбранном виде спорта  (Бондарева Э.А. 
2011). 

В связи с совершенствованием медицинской техники и процедур сбора 
данных многие современные  технологии спортивного отбора, основанные на 
методах спортивной  генетики, могут найти в скором времени отклик в тренер-
ской практике. Уже сейчас многие частные лаборатории предлагают пройти ис-
следования по оценке предрасположенности к определенным видам спортив-
ной деятельности и наиболее эффективному применению тренировочных и 
восстановительных средств.  

По видимому, в ближайшее время без этих знаний невозможно будет эф-
фективно осуществлять спортивный отбор и спортивную ориентацию подрас-
тающего поколения.  
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Аннотация. В данной статье рассмотрены проблемы, возникающие при недостатке 

или полном отсутствии сна. Проведен ряд экспериментов,  доказывающих, что сон необхо-
дим в повседневной жизни. Доказано, что отсутствие сна является огромным стрессом для 
организма, с сопутствующими ему симптомами: невнимательность, вялость, повышение ар-
териального давления, быстрота реакции. 

Ключевые слова: депривация сна, бессонница, асомния. 
The summary. In given article the problems arising at a lack or full absence of a dream are 

considered. A number of the experiments proving is spent, that the dream is necessary in a daily 
life. It is proved, that absence of a dream is huge stress for an organism, with symptoms accompa-
nying it: a carelessness, slackness, increase of arterial pressure, speed of reaction. 

Keywords: депривация a dream, a sleeplessness, асомния. 
 

Депривация сна - недостаток или полное отсутствие удовлетворения по-
требности во сне, которое может возникнуть как результат расстройств сна, 
осознательного выбора или принудительного (например, лишение сна применя-
ется также для лечения депрессивных состояний). 

Внимание - это особое свойство человеческой психики, избирательная 
направленность сознания на выполнение определенной работы. Оно не сущест-
вует без мышления, восприятия, работы памяти, движения и может быть на-
правлено на работу органов чувств и на двигательную активность. 
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