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Резюме. Розглянуто можливість використання молекулярно-генетичних маркерів для 
індивідуалізації та ефективної побудови занять в оздоровчому фітнесі. Обговорено 
дискусійні питання щодо наукових підходів до програмування занять з оздоровчого фітнесу. 
Проаналізовано сучасні вітчизняні та зарубіжні наукові джерела, що містять інформацію 
про застосування молекулярно-генетичних маркерів у практиці використання оздоровчих 
технологій. Зазначено, що корекція методики тренувань з урахуванням спадкових 
особливостей буде сприяти покращенню оздоровчого ефекту занять фітнесом.
Ключові слова: оздоровчий фітнес, молекулярно-генетичні методи дослідження, 
поліморфізми генів.

Summаry. The paper deals with possibilities of using molecular-genetic markers for exercise pre-
scription, for individualization and construction an effective training in the health fitness. Problems 
of modern approaches to programming fitness are discussed. The contemporary scientific sources 
that contain information about the application of molecular-genetic markers for fitness were ana-
lyzed. It is stated that correction methods of training including genetic characteristics will contribute 
to better health effect fitness.
Key words: health fitness, molecular-genetics research, genes polymorphism. 
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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Äîñòóïíûå è ýô-
ôåêòèâíûå ôîðìû äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè, 
ñïåöèàëüíî îðãàíèçîâàííîé â ðàìêàõ ïðîãðàìì 
ôèçêóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíûõ çàíÿòèé, âûïîë-
íÿåìûõ ñàìîñòîÿòåëüíî èëè ïîä ðóêîâîäñòâîì 
ïåðñîíàëà ôèòíåñ-öåíòðîâ, îñîáåííî âîñòðåáîâà-
íû ñ ó÷åòîì íåãàòèâíûõ òåíäåíöèé â ñîñòîÿíèè 
çäîðîâüÿ íàñåëåíèÿ Óêðàèíû âñëåäñòâèå ñîöèàëü-
íî-ýêîíîìè÷åñêèõ è ýêîëîãè÷åñêèõ ïðîáëåì [4].

Îïòèìàëüíûé ýôôåêò îò çàíÿòèé ôèçè÷åñêè-
ìè óïðàæíåíèÿìè äîñòèãàåòñÿ â ñëó÷àå, êîãäà èõ 
íàïðàâëåííîñòü è èíòåíñèâíîñòü, à òàêæå îáú-
åì ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê, êðàòíîñòü çàíÿòèé â 
íåäåëþ ïîäáèðàþòñÿ èíäèâèäóàëüíî, ñ ó÷åòîì 
óðîâíÿ ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ çàíèìàþùåãîñÿ. 
Îäíàêî íåàäåêâàòíûå ïî îáúåìó è èíòåíñèâíî-
ñòè óïðàæíåíèÿ, ïðåâûøàþùèå ôóíêöèîíàëü-
íûå âîçìîæíîñòè îðãàíèçìà, íåðåäêî ïðèâîäÿò 

ê îòðèöàòåëüíûì ïîñëåäñòâèÿì, â ðÿäå ñëó÷àåâ 
ñâÿçàííûì ñ íåîáðàòèìûìè èçìåíåíèÿìè. Ýòî 
ïðîèñõîäèò ïðè íåçíàíèè èëè èãíîðèðîâàíèè îñ-
íîâíûõ ïðèíöèïîâ èñïîëüçîâàíèÿ ñðåäñòâ îçäî-
ðîâèòåëüíîãî ôèòíåñà.

Îçäîðîâèòåëüíîå íàïðàâëåíèå ôèòíåñà ïðåä-
ñòàâëÿåò ñîáîé â íàñòîÿùåå âðåìÿ ðàçâåðíóòóþ 
è ñáàëàíñèðîâàííóþ ïðîãðàììó ôèçêóëüòóðíîé 
äåÿòåëüíîñòè èíäèâèäóàëüíîãî õàðàêòåðà, ïî-
ñòðîåííóþ ñ ó÷åòîì íàèáîëåå çíà÷èòåëüíûõ ïðè-
îðèòåòîâ ôèçè÷åñêîãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ëèö 
ðàçëè÷íîãî ïîëà è âîçðàñòà. Êîìïëåêñ ñïåöè-
àëèçèðîâàííûõ óïðàæíåíèé èçáèðàòåëüíîé íà-
ïðàâëåííîñòè ïðèìåíÿåòñÿ â îçäîðîâèòåëüíîì 
ôèòíåñå ñ öåëüþ ôîðìèðîâàíèÿ êðàñèâîãî, ïðî-
ïîðöèîíàëüíîãî òåëîñëîæåíèÿ, ðàçâèòèÿ âàæ-
íåéøèõ äâèãàòåëüíûõ êà÷åñòâ è ïîâûøåíèÿ ðà-
áîòîñïîñîáíîñòè.
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Àëãîðèòì ðàçðàáîòêè ôèòíåñ-ïðîãðàìì, ðå-
êîìåíäóåìûé ñïåöèàëèñòàìè â îáëàñòè îçäîðî-
âèòåëüíîé òðåíèðîâêè, âêëþ÷àåò: îöåíêó èñõîä-
íîãî óðîâíÿ ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ, èìåþùèõñÿ 
ó êëèåíòà çàáîëåâàíèé; âûÿâëåíèå îñîáåííîñòåé 
îáðàçà æèçíè, óâåëè÷èâàþùèõ ôàêòîðû ðèñêà 
çàáîëåâàíèé; îïðåäåëåíèå ïðèçíàêîâ èëè ñèìï-
òîìîâ, óêàçûâàþùèõ íà íàëè÷èå ïðîáëåì ñî çäî-
ðîâüåì, ðåçóëüòàòîâ ôèòíåñ-òåñòèðîâàíèÿ.

Îöåíêà ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ èñïîëüçóåòñÿ äëÿ 
îïðåäåëåíèÿ ñîîòâåòñòâóþùèõ ðåêîìåíäàöèé îò-
íîñèòåëüíî âèäà, îáúåìà è èíòåíñèâíîñòè äâè-
ãàòåëüíîé àêòèâíîñòè, íåîáõîäèìîé äëÿ óëó÷øå-
íèÿ çäîðîâüÿ èëè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè.

Â ïîñëåäíåå âðåìÿ øèðîêîå ðàñïðîñòðàíåíèå 
ïîëó÷èëî èñïîëüçîâàíèå ðàçëè÷íûõ äèàãíîñòè÷å-
ñêèõ ïðîãðàìì, ñîçäàííûõ äëÿ êîíòðîëÿ ôèçè÷å-
ñêîãî ñîñòîÿíèÿ è ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ çäîðî-
âûõ ëþäåé â ïðîöåññå ôèçè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè. 
Â áîëüøèíñòâå ôèòíåñ-öåíòðîâ îáÿçàòåëüíûì 
óñëîâèåì ó÷àñòèÿ â ïðîãðàììå çàíÿòèé ÿâëÿåòñÿ 
ïðåäâàðèòåëüíîå òåñòèðîâàíèå. Ìíîãèå êðóïíûå 
ôèòíåñ-êëóáû Åâðîïû è Ñåâåðíîé Àìåðèêè (íà-
ïðèìåð, “Goodlife Fitness”, Êàíàäà) [26] ñ öåëüþ 
ïîâûøåíèÿ ýôôåêòèâíîñòè çàíÿòèé ïðåäëàãàþò 
“exercise prescriptions” — èíäèâèäóàëüíóþ ïðî-
ãðàììó, ïîäáîð óïðàæíåíèé â êîòîðîé îñóùåñò-
âëÿåòñÿ ñ ó÷åòîì ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ, öåëåé, 
âîçìîæíîñòåé è èíòåðåñîâ êëèåíòà. Ïðåäâàðè-
òåëüíîå òåñòèðîâàíèå ÿâëÿåòñÿ îñíîâîé èíäèâè-
äóàëüíîãî ïîäõîäà â ðàçðàáîòêå ïðîãðàìì çà-
íÿòèé, ïîìîãàåò èçáåæàòü òðàâì è îñëîæíåíèé. 
Â îöåíêå ñîñòîÿíèÿ ó÷èòûâàþòñÿ ïîêàçàòåëè 
çäîðîâüÿ, çàáîëåâàåìîñòè, ôóíêöèîíàëüíûå è 
àíòðîïîìåòðè÷åñêèå ïîêàçàòåëè, íà÷èíàÿ îò àíà-
ýðîáíîãî ïîðîãà è çàêàí÷èâàÿ êîìïîçèöèîííûì 
ñîñòàâîì òåëà. “Exercise prescriptions” âêëþ÷àåò: 
ñîâåòû ïî âûáîðó òèïà àêòèâíîñòè, îñîáåííîñòè 
íàãðóçêè (ìîùíîñòü, ñêîðîñòü); ðåêîìåíäàöèè, 
êàñàþùèåñÿ äëèòåëüíîñòè è ÷àñòîòû çàíÿòèé, èõ 
èíòåíñèâíîñòè (ïóëüñîâûå ðåæèìû, ìàêñèìàëüíî 
âîçìîæíûå íàãðóçêè), ìåð ïðåäîñòîðîæíîñòè, 
îáóñëîâëåííûõ íàëè÷èåì îðòîïåäè÷åñêèõ è äðó-
ãèõ ïðîáëåì. 

Ñîãëàñíî ðåéòèíãó æóðíàëà “Health magazi-
ne”, â 2009 ã. íàèáîëåå óñïåøíûì îçäîðîâè-
òåëüíûì êëóáîì â ÑØÀ ñòàë “Equinox” [28]. Îí 
óäåðæèâàåò ñâîè âåäóùèå ïîçèöèè â ðåéòèíãå 
íà ïðîòÿæåíèè ïîñëåäíèõ äåñÿòè ëåò íå òîëü-
êî áëàãîäàðÿ ôèòíåñ-ïðîãðàììàì, íî òàêæå 
ñïåöèàëüíûì ïðåäëîæåíèÿì, òàêèì, êàê îöåíêà 
ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ çàíèìàþùèõñÿ (fitness 
assessment). Îíà âêëþ÷àåò èçìåðåíèå àðòåðè-
àëüíîãî äàâëåíèÿ è ×ÑÑ, îïðåäåëåíèå ìûøå÷-
íî-ìàññîâîãî èíäåêñà, êàðäèîðåñïèðàòîðíîé 

âûíîñëèâîñòè, ãèáêîñòè, ñèëû è âûíîñëèâîñòè 
ìûøö, îöåíêó îñàíêè [27]. Âòîðîå ìåñòî â ðåé-
òèíãå çàíèìàåò êëóá “Life Time Fitness”. Åãî 
ñïåöèàëèñòû ïðåäëàãàþò çàíèìàþùèìñÿ îïðåäå-
ëåíèå îáùåé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè, àíà-
ëèç óðîâíÿ çäîðîâüÿ, ôàêòîðîâ ðèñêà, õðîíè÷å-
ñêèõ çàáîëåâàíèé, îöåíêó óðîâíÿ ìåòàáîëèçìà, 
îïðåäåëåíèå ìàðêåðîâ àíàýðîáíûõ è àýðîáíûõ 
âîçìîæíîñòåé, îïðåäåëåíèå îïòèìàëüíûõ ïóëü-
ñîâûõ çîí äëÿ çàíÿòèé [29].

Íåäàâíî â íàó÷íîé ëèòåðàòóðå áûëà âûñêàçà-
íà èäåÿ âîçìîæíîñòè èíäèâèäóàëèçàöèè ïîäáî-
ðà óïðàæíåíèé ñ ó÷åòîì ãåíåòè÷åñêèõ ìàðêåðîâ, 
ïîñêîëüêó ïîñëåäíèå èññëåäîâàíèÿ ñâèäåòåëü-
ñòâóþò, ÷òî ñïåöèôè÷åñêèå àëëåëè ãåíîâ ìîãóò 
äåòåðìèíèðîâàòü îçäîðîâèòåëüíûé ýôôåêò îò 
óïðàæíåíèé. Êðèòåðèÿìè îçäîðîâèòåëüíîé ýô-
ôåêòèâíîñòè ìîãóò âûñòóïàòü: ñíèæåíèå ìàññû 
òåëà, ïîâûøåíèå ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíî-
ñòè, óðîâíÿ ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ, ôèçè÷åñêîé 
ïîäãîòîâëåííîñòè, óâåëè÷åíèå âîçìîæíîñòåé 
êàðäèîðåñïèðàòîðíîé ñèñòåìû, ñíèæåíèå çàáî-
ëåâàåìîñòè, èçìåíåíèå ïîêàçàòåëåé ñîñòàâà òåëà 
è ò. ä. Íåðåäêî çàíèìàþùèéñÿ ñòàëêèâàåòñÿ ñ 
òåì, ÷òî òðåíèðîâî÷íûå çàíÿòèÿ íå äàþò æåëà-
åìîãî ýôôåêòà èëè êîìïëåêñ õðîíè÷åñêèõ çà-
áîëåâàíèé íå ïîçâîëÿåò ïðàâèëüíî âûáðàòü âèä 
äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè. Â ýòîì ñëó÷àå ìîæåò 
ïîìî÷ü ãåíåòè÷åñêàÿ èíôîðìàöèÿ. 

Öåëü èññëåäîâàíèÿ — èçó÷èòü âîçìîæíîñòü 
ïðèìåíåíèÿ ìîëåêóëÿðíî-ãåíåòè÷åñêèõ ìåòîäîâ 
èññëåäîâàíèÿ â ïðàêòèêå îçäîðîâèòåëüíîãî ôèò-
íåñà.

Ñâÿçü èññëåäîâàíèÿ ñ íàó÷íûìè òåìàìè 
è ïëàíàìè. Ðîáîòà âûïîëíÿëàñü ñîãëàñíî òåìû 
2.4.1 “Ñèñòåìíûé àíàëèç ìîðôîôóíêöèîíàëüíûõ 
ïåðåñòðîåê îðãàíèçìà ÷åëîâåêà â ïðîöåññå àäàï-
òàöèè ê ôèçè÷åñêèì íàãðóçêàì” Ñâîäíîãî ïëàíà 
íàó÷íî-èññëåäîâàòåëüñêîé ðàáîòû â ñôåðå ôè-
çè÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîðòà íà 2006—2010 ãã.

Ìåòîäû èññëåäîâàíèÿ — àíàëèç è îáîáùå-
íèå ëèòåðàòóðíûõ äàííûõ î ïðèìåíåíèè ìîëåêó-
ëÿðíî-ãåíåòè÷åñêèõ ìåòîäîâ â ñôåðå îçäîðîâè-
òåëüíî-ôèçêóëüòóðíûõ òåõíîëîãèé.

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ è èõ îáñóæäå-
íèå. Êîëè÷åñòâî èññëåäîâàíèé, íàïðàâëåííûõ íà 
èçó÷åíèå âêëàäà ãåíåòè÷åñêèõ ôàêòîðîâ â ïîâû-
øåíèå îçäîðîâèòåëüíîé ýôôåêòèâíîñòè ôèòíåñ-
çàíÿòèé, ðåçêî âîçðîñëî çà ïîñëåäíèå 10 ëåò [7, 
10, 15—17, 19, 20, 24, 25]. Ãëàâíûì íàïðàâëåíè-
åì ýòèõ èññëåäîâàíèé ñòàëî òî, ÷òî áëàãîäàðÿ 
ïîíèìàíèþ ãåíåòè÷åñêèõ ôàêòîðîâ, âàæíûõ äëÿ 
ðàçíûõ ôåíîòèïè÷åñêèõ îòâåòîâ íà âëèÿíèå ôè-
çè÷åñêîé íàãðóçêè, êëèíèöèñòû è òðåíåðû ìîãóò 
èíäèâèäóàëèçèðîâàòü ïðîãðàììû (ïîñòðîåíèå 
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òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé). Áîëåå òîãî, ãåíîìíûé 
àíàëèç ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê ñîñòàâíàÿ ÷àñòü òè-
ïè÷íîãî ìåäèöèíñêîãî îáñëåäîâàíèÿ. Îãðîìíûì 
ïðîãðåññîì ÿâëÿåòñÿ îïðåäåëåíèå ñïåöèôè÷å-
ñêîãî âêëàäà ãåíîâ.

Õîòÿ âîçìîæíîñòü ïðèìåíåíèÿ ãåíåòè÷åñêîé 
èíôîðìàöèè äëÿ ïðîãðàììèðîâàíèÿ çàíÿòèé îç-
äîðîâèòåëüíûìè âèäàìè è îñïàðèâàåòñÿ ìíîãèìè 
òåîðåòèêàìè è ïðàêòèêàìè, ñ÷èòàþùèìè ôèçè-
÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ìîùíûì ñðåäñòâîì âîçäåé-
ñòâèÿ íà âñå ïîêàçàòåëè ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ, 
íî èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî ñóùåñòâóþò ãðóï-
ïû ëþäåé, ðåàêöèÿ îðãàíèçìà êîòîðûõ íà ôè-
çè÷åñêèå íàãðóçêè ìîæåò áûòü êàê íåéòðàëüíîé, 
òàê è íåãàòèâíîé. 

Ìíîãèå èññëåäîâàòåëè íàñòàèâàþò, ÷òî ïîëü-
çà îò ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé ãëàâíûì îáðàçîì 
çàâèñèò îò òîãî, ìîãóò èëè íåò óâåëè÷èâàòüñÿ 
àýðîáíûå âîçìîæíîñòè, õîòÿ ó íåêîòîðûõ ëèö 
òàêèå ïîëîæèòåëüíûå ýôôåêòû îò ôèçè÷åñêèõ 
óïðàæíåíèé, êàê ñíèæåíèå ìàññû òåëà è óìåíü-
øåíèå óðîâíÿ õîëåñòåðèíà, ìîãóò íå ñîïðîâî-
æäàòüñÿ óëó÷øåíèåì àýðîáíûõ âîçìîæíîñòåé. 
Ëèöà ñ íèçêèì îòâåòîì ìîãóò íå ÷óâñòâîâàòü 
óëó÷øåíèé â òîëåðàíòíîñòè ê óïðàæíåíèÿì è 
íå èìåòü óëó÷øåíèé â êîëè÷åñòâå âûïîëíåííûõ 
óïðàæíåíèé, õîòÿ óðîâíè õîëåñòåðèíà â êðîâè 
è ëèïèäîâ ìîãóò óìåíüøàòüñÿ — îòìå÷àåò Êëîä 
Áóøàð, äèðåêòîð Ïåííèíãòîíñêîãî Áèîìåäèöèí-
ñêîãî öåíòðà. Ó÷åíûé è åãî êîëëåãè èç 14 èñ-
ñëåäîâàòåëüñêèõ èíñòèòóòîâ ïðèíÿëè ó÷àñòèå â 
èññëåäîâàíèè Heritage family study, â êîòîðîì íà 
ïðîòÿæåíèè 20 íåäåëü òðåíèðîâàëîñü 500 ÷åëî-
âåê, íå çàíèìàþùèõñÿ ñïîðòîì. Îòâåòíàÿ ðåàê-
öèÿ íà óïðàæíåíèÿ áûëà î÷åíü ðàçíîîáðàçíîé, 
íåñìîòðÿ íà îäèíàêîâûé ðåæèì òðåíèðîâîê: 
50 % ðàçëè÷èé îáúÿñíÿëèñü ãåíåòè÷åñêèìè ôàê-
òîðàìè [7, 16]. 

Àâòîðû èññëåäîâàíèÿ ñ÷èòàþò, ÷òî äâèãà-
òåëüíàÿ àêòèâíîñòü, ôèòíåñ (ïîäãîòîâëåííîñòü) 
è äîëãîæèòåëüñòâî — ýòî åäèíûé êîìïëåêñ, à 
ãåíåòè÷åñêèå âàðèàíòû âëèÿþò íà âñåõ åãî óðîâ-
íÿõ [16]. Íà äâèãàòåëüíóþ àêòèâíîñòü âîçäåé-
ñòâóþò ãåíû, îïðåäåëÿþùèå ïîâåäåíèå ÷åëîâå-
êà, íà ïîäãîòîâëåííîñòü — àêòèâíîñòü ãåíîìà â 
îòâåò íà ôèçè÷åñêóþ íàãðóçêó, íà äîëãîæèòåëü-
ñòâî — ãåíû, ñïîñîáñòâóþùèå ðàçâèòèþ ñåð-
äå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé, äèàáåòà, ðàêà è 
ò. ä. Êðîìå òîãî, íà âçàèìîäåéñòâèè ôàêòîðîâ 
ýòîãî êîìïëåêñà ñêàçûâàþòñÿ èíäèâèäóàëüíûå 
ðàçëè÷èÿ, îáóñëîâëåííûå ãåíåòè÷åñêèìè âàðè-
àöèÿìè.

Íà ñòðàíèöàõ æóðíàëà “Journal of Applied 
Physiology” ðàçâåðíóëàñü íàó÷íàÿ äèñêóññèÿ îò-
íîñèòåëüíî ïåðñïåêòèâ èñïîëüçîâàíèÿ ãåíåòè÷å-

ñêîé èíôîðìàöèè â ðàçðàáîòêå ïðîãðàìì îçäî-
ðîâèòåëüíûõ çàíÿòèé. 

Âîïðîñ î òîì, êàêèì îáðàçîì ãåíåòè÷åñêèå 
ôàêòîðû óëó÷øàþò âîçìîæíîñòü ðóêîâîäèòü 
âëèÿíèåì ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé íà îðãàíèçì, 
ïîäíèìàåò Ñòåôàí Ðîò èç Óíèâåðñèòåòà Ìåðè-
ëåíäà (ÑØÀ) [19]. Áîëüøèíñòâî èññëåäîâàòåëåé 
è ïðàêòèêîâ ñ÷èòàþò, ÷òî ôèçè÷åñêèå óïðàæíå-
íèÿ ÿâëÿþòñÿ ìîùíûì ñðåäñòâîì äëÿ óëó÷øåíèÿ 
øèðîêîãî ñïåêòðà çäîðîâüåñâÿçàííûõ ôåíîòè-
ïîâ, ò. å. óïðàæíåíèÿ èñïîëüçóþòñÿ â êà÷åñòâå 
òåðàïèè ïðàêòè÷åñêè âî âñåõ êîíòåêñòàõ. Äëÿ 
÷åãî òîãäà íåîáõîäèì ãåíåòè÷åñêèé ñêðèíèíã, 
÷òî îí ìîæåò äîáàâèòü ê òàêîé òåðàïèè? Òàêîé 
âçãëÿä íà äâèãàòåëüíóþ àêòèâíîñòü êàê íà óíè-
âåðñàëüíîå ñ ìèíèìàëüíûì ïîáî÷íûì ýôôåêòîì 
âîçäåéñòâèå ÿâëÿåòñÿ îñíîâíûì, è äëÿ áîëüøèí-
ñòâà èíäèâèäóóìîâ ñóùåñòâóåò íåáîëüøàÿ âèäè-
ìàÿ ïîëüçà â èíäèâèäóàëèçàöèè òðåíèðîâî÷íîãî 
ïðîöåññà, âêëþ÷àþùåãî ãåíåòè÷åñêèå ôàêòî-
ðû. Òàêàÿ èíäèâèäóàëèçàöèÿ ÿâëÿåòñÿ âàæíîé 
äëÿ îïðåäåëåííûõ ëþäåé, ïðèíàäëåæàùèõ ê 
ãðóïïàì ðèñêà. Íî èíäèâèäóàëüíàÿ àäàïòàöèÿ 
ðàçíûõ ôåíîòèïîâ ê ñòàíäàðòíûì ôèçè÷åñêèì 
óïðàæíåíèÿì, êàê ïîêàçàíî â íåñêîëüêèõ èññëå-
äîâàíèÿõ, ìîæåò áûòü ïîçèòèâíîé, íåéòðàëüíîé 
èëè íåãàòèâíîé. Òðè ñòàíäàðòíûõ ñöåíàðèÿ ìî-
ãóò áûòü ïðåäâèäåíû äëÿ ëþáîãî èíäèâèäóàëü-
íîãî ñïîñîáà óëó÷øåíèÿ èëè ëå÷åíèÿ çäîðîâüåñ-
âÿçàííûõ ïðèçíàêîâ (àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ, 
èíñóëèíîâîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè è ò. ä.) ôèçè÷å-
ñêèìè óïðàæíåíèÿìè. Íàïðèìåð, èññëåäîâàíèå 
ìåòàáîëèçìà ãëþêîçû ïîä âëèÿíèåì àýðîáíûõ 
óïðàæíåíèé ïîêàçàëî, ÷òî âñå ïàðàìåòðû ýòîãî 
îáìåíà ïîñëå òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà èçìåíè-
ëèñü ïî òðåì ñöåíàðèÿì. Ó îäíîé ÷àñòè îáñëå-
äîâàííûõ íàáëþäàëñÿ ïîëîæèòåëüíûé îòâåò íà 
ôèçè÷åñêèå òðåíèðîâêè (ïîâûøàëñÿ èíäåêñ ïî-
òðåáëåíèÿ ãëþêîçû, ãëþêîçíàÿ òîëåðàíòíîñòü è 
èíñóëèíîâàÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòü), ó âòîðîé — îò-
ñóòñòâèå îòâåòà, ó òðåòüåé — îòâåò áûë îòðèöà-
òåëüíûì [8]. 

Ñìûñë èñïîëüçîâàíèÿ ñêðèíèíãà, êàê óòâåðæ-
äàåò Ñòåôàí Ðîò, ñóùåñòâóåò òîëüêî â ãðóïïå 
ëèö, ó êîòîðûõ ïðèçíàêè èçìåíÿëèñü ïî âòîðîìó 
è òðåòüåìó ñöåíàðèþ [19].

Âûâîä Äæåéìñà Òèììîíñà èç Âåëèêîáðè-
òàíèè î òîì, ÷òî ãåíåòè÷åñêàÿ èíôîðìàöèÿ áó-
äåò âàæíà ëèøü â äâóõ âàðèàíòàõ ñöåíàðèåâ 
ðàçâèòèÿ îòâåòíîé ðåàêöèè íà ôèçè÷åñêóþ íà-
ãðóçêó, íåâåðåí, ïîñêîëüêó îí îñíîâûâàåòñÿ íà 
ãåíåòè÷åñêîì àññîöèàòèâíîì ìåòîäå, êîòîðûé 
èìååò ìíîãî îãðàíè÷åíèé. Íàïðîòèâ, ôóíêöèî-
íàëüíî-ãåíåòè÷åñêèé ïîäõîä ó÷èòûâàåò âëèÿíèå 
è ãåíîâ, è ñðåäû. Èçìåðåíèå ñòåïåíè àêòèâàöèè 
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ãåííûõ ñåòåé ÿâëÿåòñÿ èíòåãðàëüíûì ñèãíàëîì, 
àññîöèèðîâàííûì ñ ôèçèîëîãè÷åñêîé àäàïòàöè-
åé. Ðåàëèçàöèÿ èíäèâèäóàëüíîãî ïîäõîäà î÷åíü 
âàæíà äëÿ çäîðîâûõ ñóáúåêòîâ äëÿ óâåëè÷åíèÿ 
ýôôåêòèâíîñòè âûáîðà ïðåâåíòèâíîé ñòðàòåãèè. 
Ôóíêöèîíàëüíàÿ ãåíîìèêà ïîìîãàåò íàì ïîëó-
÷àòü ìàêñèìàëüíóþ ýôôåêòèâíîñòü îò ôèçè÷å-
ñêèõ óïðàæíåíèé. Íå âñå ïàðàìåòðû ÿâëÿþòñÿ 
ðàâíûìè: àýðîáíàÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü ñâÿçàíà 
ñî ñìåðòíîñòüþ òîëüêî äî òåõ ïîð, ïîêà íå äî-
êàçàíà âàæíîñòü äðóãèõ ôàêòîðîâ. Ëþáîå âëè-
ÿíèå (äàæå ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ) ÿâëÿåòñÿ 
äåéñòâèòåëüíûì äëÿ èíäèâèäóóìîâ, à íå äëÿ ïî-
ïóëÿöèè [22].

Ïîäòâåðæäåíèåì òîãî, ÷òî ñïåöèôè÷åñêèå ãå-
íû ìîãóò äåòåðìèíèðîâàòü ðåàëüíóþ ïîëüçó îò 
ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ÿâëÿþòñÿ ðåçóëüòàòû 
èññëåäîâàíèÿ, â êîòîðîì áûëî îïðåäåëåíî, ÷òî 
ýêñïðåññèÿ 29 ãåíîâ ìîæåò ïðåäñêàçûâàòü ñïî-
ñîáíîñòü óëó÷øàòü àýðîáíûå âîçìîæíîñòè [23]. 
Áûëî íàéäåíî 11 ÄÍÊ-ìàðêåðîâ, êîòîðûå ïî-
çâîëÿþò îïðåäåëèòü, êàê ñòàòü áîëåå ïîäãîòîâ-
ëåííûì. Óñòàíîâëåííûå ãåíû ìîãóò îáúÿñíèòü 
òîëüêî 23 % ðàçíîîáðàçèÿ èíäèâèäóàëüíûõ ñïî-
ñîáíîñòåé.

Ó ëèö, ïîâûñèâøèõ 
.
VO

2
max, íå îáÿçàòåëüíî 

óëó÷øàëèñü ïîêàçàòåëè äàâëåíèÿ èëè õîëåñòå-
ðîëà â êðîâè, ïîñêîëüêó ðàçíûå ôàêòîðû ðèñêà 
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé êîíòðîëèðó-
þòñÿ ðàçíûìè ãåíàìè. Ýòè äàííûå íóæíî ó÷è-
òûâàòü âî âðåìÿ òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà. Åñ-
ëè èíòåíñèâíîñòü îòâåòà íèçêàÿ, çàíèìàþùèéñÿ 
äîëæåí áûòü áîëåå íàñòîé÷èâ â òðåíèðîâêàõ äëÿ 
ðàçâèòèÿ âûíîñëèâîñòè.

Èññëåäîâàòåëè, èìåþùèå ïðîòèâîïîëîæ-
íóþ òî÷êó çðåíèÿ, ñ÷èòàþò, ÷òî çíà÷èòåëüíàÿ 
âàðèàáåëüíîñòü ïðîÿâëåíèé çäîðîâüåñâÿçàííûõ 
ïðèçíàêîâ â îòâåò íà ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ 
îáóñëîâëåíà ãåíåòè÷åñêèìè ôàêòîðàìè è ôàêòî-
ðàìè îêðóæàþùåé ñðåäû, êîòîðûå èçó÷åíû íå-
äîñòàòî÷íî. Êèíåçèîãåíåòè÷åñêèå èññëåäîâàíèÿ 
èìåþò ðÿä ïðîáëåì. Ñðåäè íèõ áèîëîãè÷åñêàÿ 
ñëîæíîñòü ôåíîòèïîâ è ïóòè èõ èçó÷åíèÿ, êîí-
öåíòðàöèÿ âíèìàíèÿ íà èíäèâèäóàëüíûõ ãåíåòè-
÷åñêèõ âàðèàíòàõ, íåàäåêâàòíûå ñòàòèñòè÷åñêèå 
èíñòðóìåíòû, ïðåäâçÿòîñòü ïóáëèêàöèé è ïîïó-
ëÿöèîííûå íàñëîåíèÿ. Íåäàâíèå èññëåäîâàíèÿ, 
ïðîâåäåííûå â ëàáîðàòîðèè äåïàðòàìåíòà êè-
íåçèîëîãèè Óíèâåðñèòåòà øòàòà Êîííåêòèêóò, 
ïîêàçàëè, ÷òî ó ìóæ÷èí ñ íà÷àëüíûìè ñòàäèÿìè 
ãèïåðòåíçèè ñ ãåíåòè÷åñêèìè ïðåäïîñûëêàìè ê 
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûì çàáîëåâàíèÿì àðòåðèàëü-
íîå äàâëåíèå ñíèæàëîñü ïîñëå àýðîáíûõ óïðàæ-
íåíèé íèçêîé èíòåíñèâíîñòè (40 % 

.
VO

2
max), â 

òî âðåìÿ êàê ó ìóæ÷èí ñ ìåíüøåé ãåíåòè÷åñêîé 

ïðåäðàñïîëîæåííîñòüþ àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå 
ñíèæàëîñü ïîñëå ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé óìå-
ðåííîé èíòåíñèâíîñòè (60 % 

.
VO

2
max). Ýòè äàí-

íûå èëëþñòðèðóþò îãðàíè÷åííûå âîçìîæíîñòè 
îäíîñòîðîííåãî ïîäõîäà ê ïðåäïèñàíèÿì óïðàæ-
íåíèé. Ëèöà ñ ïîëîæèòåëüíûì îòâåòîì íà îäíó 
íàãðóçêó ìîãóò èìåòü íåéòðàëüíûé èëè îòðèöà-
òåëüíûé îòâåò íà èíóþ èíòåíñèâíîñòü ôèçè÷å-
ñêèõ óïðàæíåíèé [15].

Ãåíåòè÷åñêèé àíàëèç ìîæåò ïîìî÷ü àäåêâàò-
íî ïîäîáðàòü ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ äëÿ ëèö ñ 
îòêëîíåíèÿìè â óðîâíå çäîðîâüÿ è ðàçëè÷íûìè 
çàáîëåâàíèÿìè. Ñêëîííîñòü êî ìíîãèì çàáîëåâà-
íèÿì îïðåäåëÿåòñÿ ïîëèãåíåòè÷åñêè, ò. å. êîìï-
ëåêñîì ãåíîâ. Íàïðèìåð, òàêîå çàáîëåâàíèå, êàê 
îæèðåíèå, ìîæåò îáóñëîâëèâàòüñÿ êàê ìîíî-
ãåíåòè÷åñêè, òàê è ïîëèãåíåòè÷åñêè. Ïîñëåäíÿÿ 
êàðòà ãåíîâ, ñïîñîáñòâóþùèõ ðàçâèòèþ îæèðå-
íèÿ (“The Human Obesity Gene Map: The 2005 
Update”), îïóáëèêîâàííàÿ â æóðíàëå OBESITY, 
ñîäåðæèò ñïèñîê èç 11 ãåíîâ, ìóòàöèè â êîòî-
ðûõ ïðèâîäÿò ê îæèðåíèþ, 50 ëîêóñîâ, êîòîðûå 
íàñëåäóþòñÿ ïî çàêîíàì Ìåíäåëÿ. Êðîìå òîãî, 
äàííàÿ êàðòà ñîäåðæèò 253 ëîêóñà, êîòîðûå âëè-
ÿþò íà ðàçâèòèå îæèðåíèÿ [18].

Â òî æå âðåìÿ èññëåäîâàíèÿ, ïðîâåäåííûå 
â Íîðôîëêå (Âåëèêîáðèòàíèÿ), îöåíèâàþùèå 
âêëàä êàæäîãî àëëåëÿ, óâåëè÷èâàþùåãî èíäåêñ 
ìàññû òåëà, â âåðîÿòíîñòü ðàçâèòèÿ îæèðåíèÿ, 
ïîçâîëèëè ïîëó÷èòü äàííûå, ñâèäåòåëüñòâóþùèå 
î òîì, ÷òî äàæå â áîëüøîé ñòåïåíè ãåíåòè÷åñêè 
îáóñëîâëåííîå îæèðåíèå ìîæíî óìåíüøèòü ôè-
çè÷åñêè àêòèâíûì ñòèëåì æèçíè. Âêëàä êàæäîãî 
ïàòîëîãè÷åñêîãî àëëåëÿ â ñòåïåíü ðàçâèòèÿ îæè-
ðåíèÿ ìîæíî íà 40 % óìåíüøèòü äâèãàòåëüíîé 
àêòèâíîñòüþ [12]. Èññëåäîâàòåëè îïðåäåëèëè, 
÷òî êàæäûé äîïîëíèòåëüíûé àëëåëü, ïîâûøàþ-
ùèé èíäåêñ ìàññû òåëà, óâåëè÷èâàåò îæèðåíèå â 
1,158 ðàçà ó ôèçè÷åñêè íåàêòèâíûõ ëèö è â 1,116 
ðàçà — ó ôèçè÷åñêè àêòèâíûõ.

Ñîâðåìåííûå íàó÷íûå èññëåäîâàíèÿ ïîêàçà-
ëè, ÷òî ðåãóëÿðíàÿ äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü ìî-
æåò âëèÿòü íà ãåíåòè÷åñêè äåòåðìèíèðîâàííûå 
çàáîëåâàíèÿ. Òàê, íàïðèìåð, îíà ìîæåò îòäàëÿòü 
íà÷àëî òàêîé áîëåçíè, êàê ðàê ìîëî÷íîé æåëåçû 
ó æåíùèí ñ ìóòàöèÿìè â ãåíàõ BRCA1 è BRCA2 
[14].

Ñîãëàñíî ñîâðåìåííûì ïðåäñòàâëåíèÿì ìî-
ëåêóëÿðíîé ãåíåòèêè äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè, 
ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî èíäèâèäóàëüíûå ðàçëè÷èÿ â ñòå-
ïåíè ðàçâèòèÿ òåõ èëè èíûõ ôèçè÷åñêèõ è ïñèõè-
÷åñêèõ êà÷åñòâ ÷åëîâåêà âî ìíîãîì îáóñëîâëåíû 
ÄÍÊ-ïîëèìîðôèçìàìè, êîòîðûõ íàñ÷èòûâàåòñÿ 
íå ìåíåå 17 ìëí. ÄÍÊ-ïîëèìîðôèçìû — ãåíå-
òè÷åñêèå âàðèàíòû ïîñëåäîâàòåëüíîñòåé íóêëåî-
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òèäîâ îäíîãî è òîãî æå ó÷àñòêà ÄÍÊ ó ðàçíûõ 
ëþäåé, êîòîðûå âñòðå÷àþòñÿ â ïîïóëÿöèè ñ ÷à-
ñòîòîé íå ìåíåå 1 %. Íåêîòîðûå ïîëèìîðôèçìû 
ñïîñîáíû ïîâëèÿòü íà ñòåïåíü ýêñïðåññèè ãåíîâ, 
àêòèâíîñòü ôóíêöèîíàëüíûõ ïðîäóêòîâ (áåëêîâ, 
ÐÍÊ) è ñòðóêòóðó áåëêîâ. Îñíîâó ãåíåòè÷åñêîé 
âàðèàòèâíîñòè ñîñòàâëÿþò îäíîíóêëåîòèäíûå 
ïîëèìîðôèçìû.

Ê íàñòîÿùåìó ìîìåíòó èçâåñòíî 215 ãåíåòè-
÷åñêèõ ìàðêåðîâ ÷åëîâåêà, ñâÿçàííûõ ñ äâèãà-
òåëüíîé àêòèâíîñòüþ. Èç íèõ ñëåäóåò âûäåëèòü 
140 ãåíîâ, ïîëèìîðôèçìû êîòîðûõ àññîöèèðî-
âàíû ñ ðàçâèòèåì è ïðîÿâëåíèåì ôèçè÷åñêèõ êà-
÷åñòâ ÷åëîâåêà, à òàêæå ñ ìîðôîôóíêöèîíàëüíû-
ìè ïðèçíàêàìè è áèîõèìè÷åñêèìè ïîêàçàòåëÿìè, 
èçìåíÿþùèìèñÿ ïîä âîçäåéñòâèåì ôèçè÷åñêèõ 
íàãðóçîê ðàçëè÷íîé íàïðàâëåííîñòè. Áîëüøàÿ 
÷àñòü ýòèõ ãåíîâ (112) àííîòèðîâàíà ãðóïïîé 
Ê. Áóøàðà (ÑØÀ) â ïîñëåäíåé âåðñèè ãåíåòè-
÷åñêîé êàðòû äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè (“The 
Human Gene Map for Performance and Health-
Related Fitness Phenotypes: the 2007 update” — 
âåðñèÿ, îòðàæàþùàÿ ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèé, 
ïðîâåäåííûõ â 1991—2007 ãã.) [9].

Ðàáîò ïî ïðèìåíåíèþ ìîëåêóëÿðíî-ãåíåòè÷å-
ñêîãî àíàëèçà â ïðàêòèêå îçäîðîâèòåëüíîãî ôèò-
íåñà íå òàê ìíîãî.

Âûÿâëåíà çàâèñèìîñòü ðîñòà àíòðîïîìåòðè-
÷åñêèõ è ñèëîâûõ ïîêàçàòåëåé îò ïîëèìîðôèçìà 
ãåíîâ, ðåãóëèðóþùèõ ìûøå÷íûé ìåòàáîëèçì, — 
PPARÀ (ãåí -ðåöåïòîðà, àêòèâèðóþùåãî ïðîëèôå-
ðàöèþ ïåðîêñèñîì) è PPARD (ãåí -ðåöåïòîðà, àêòè-
âèðóþùåãî ïðîëèôåðàöèþ ïåðîêñèñîì). Èíäèâèäû 
ñ ãåíîòèïîì GG ïî ãåíó PPARA , ò. å. ñ íîðìàëüíûì 
æèðîâûì îáìåíîì, ëåã÷å ñáðàñûâàþò ëèøíèé âåñ 
ïî ñðàâíåíèþ ñ íîñèòåëÿìè ãåíîòèïà GC. Ýòîò ôàêò 
ìîæíî îáúÿñíèòü òåì, ÷òî ó ëèö ñ ãåíîòèïîì GG 
îêèñëåíèå æèðíûõ êèñëîò â îðãàíèçìå ïîä âëèÿíè-
åì ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê ïðîèñõîäèò áîëåå ýôôåê-
òèâíî, ÷åì ó íîñèòåëåé ãåíîòèïà GC. Íà îñíîâå 
äàííûõ î ïîëèìîðôèçìå ãåíîâ PPARA è PPARD 
ìîæíî íå òîëüêî ïðîãíîçèðîâàòü ðîñò àíòðîïîìå-
òðè÷åñêèõ è ñèëîâûõ ïîêàçàòåëåé â ãðóïïàõ àòëå-
òè÷åñêîé ãèìíàñòèêè ñ ó÷åòîì òèïà òåëîñëîæåíèÿ, 
íî è êîððåêòèðîâàòü ïàðàìåòðû òðåíèðîâî÷íîé 
íàãðóçêè, à òàêæå ðåêîìåíäîâàòü óïîòðåáëåíèå 
íåêîòîðûõ ôàðìàêîëîãè÷åñêèõ ïðåïàðàòîâ äëÿ 
ñòèìóëÿöèè ìåòàáîëèçìà àòëåòà [2] .

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèé, ïðîâåäåííûõ íà 
îñíîâàíèè èçó÷åíèÿ ÄÍÊ âåäóùèõ (÷åìïèîíû è 
ïðèçåðû ìèðà, Åâðîïû, Ðîññèè è ÑØÀ) ðîññèé-
ñêèõ è àìåðèêàíñêèõ áîäèáèëäåðîâ, ïàóýðëèôòå-
ðîâ, à òàêæå ëèö, çàíèìàþùèõñÿ áîäèôèòíåñîì 
è ôèòíåñîì, ñâèäåòåëüñòâóþò î çíà÷èòåëüíîì 
âêëàäå âàðèàíòîâ ãåíîâ (àëëåëåé) â îïðåäåëåíèå 

ïðåäðàñïîëîæåííîñòè ê äàííûì âèäàì äâèãà-
òåëüíîé äåÿòåëüíîñòè [1]. Óñòàíîâëåíî, ÷òî íà-
ëè÷èå ñëåäóþùèõ àëëåëåé ãåíîâ äàåò ïðåèìó-
ùåñòâî â ðàçâèòèè ñèëû è ïðèðîñòå ìûøå÷íîé 
ìàññû: R àëëåëü ãåíà ACTN3 (-àêòèíèí 3) — âû-
ñîêèå ñîêðàòèòåëüíûå õàðàêòåðèñòèêè ìûøå÷íûõ 
âîëîêîí, ïðåîáëàäàíèå áûñòðîñîêðàùàþùèõñÿ 
ìûøå÷íûõ âîëîêîí; I àëëåëü ãåíà ACE (àíãèîòåí-
çèíïðåâðàùàþùèé ôåðìåíò) — îïòèìàëüíûé ñî-
ñóäèñòûé òîíóñ, âîçìîæíîñòü óâåëè÷åíèÿ ñèëû â 
7 ðàç, ïðåîáëàäàíèå áûñòðîñîêðàùàþùèõñÿ ìû-
øå÷íûõ âîëîêîí; C àëëåëü ãåíà AMPD1 (ÀÌÔ-äå -
çàìèíàçà) — áûñòðîå âîñïîëíåíèå çàïàñîâ ÀÒÔ 
ïðè âûïîëíåíèè ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê; L àë-
ëåëü ãåíà AR (ðåöåïòîð àíäðîãåíà) — âûñîêàÿ 
êîíöåíòðàöèÿ ýíäîãåííîãî òåñòîñòåðîíà â îð-
ãàíèçìå; C àëëåëü ãåíà MYFG (ãåí ìèîãåííîãî 
ôàêòîðà 6) — âûñîêèå àíàýðîáíûå âîçìîæíî-
ñòè; Ser àëëåëü ãåíà PGC1A (àëüôà-êîàêòèâàòîð 
-ðåöåïòîðîâ, àêòèâèçèðóþùèõ ïðîëèôåðàöèþ 
ïåðîêñèñîì) — âûñîêèå àíàýðîáíûå âîçìîæ-
íîñòè; Ala àëëåëü ãåíà PPARG (-ðåöåïòîðà, àê-
òèâèçèðóþùåãî ïðîëèôåðàöèþ ïåðîêñèñîì) — 
ïîâûøåííàÿ óòèëèçàöèÿ èíñóëèíà; Val àëëåëü 
ãåíà UCP2 (ðàçîáùàþùèé áåëîê 2) — âûñî-
êàÿ ìåòàáîëè÷åñêàÿ ýôôåêòèâíîñòü ìûøå÷íîé 
äåÿòåëüíîñòè [1, 6, 11, 13]. Êðîìå òîãî, ñðåäè 
ñïîðòñìåíîâ íàèëó÷øåé ðåëüåôíîñòüþ ìûøö (çà 
ñ÷åò íèçêîãî ñîäåðæàíèÿ ïîäêîæíîãî æèðà) â 
ñîðåâíîâàòåëüíîì ïåðèîäå îáëàäàëè íîñèòåëè 
àëëåëåé G ïî PPARA (âûñîêàÿ óòèëèçàöèÿ æèð-
íûõ êèñëîò), Ala ïî UCP2 (íèçêèé ðèñê ðàçâèòèÿ 
îæèðåíèÿ), T ïî UCP3 (âûñîêàÿ òåïëîïðîäóêöèÿ, 
íèçêèé ðèñê ðàçâèòèÿ îæèðåíèÿ), C ïî AMPD1 è 
S ïî AR, Gly ïî PGC1A (âûñîêèå àýðîáíûå âîç-
ìîæíîñòè) è C ïî PPARD (âûñîêàÿ óòèëèçàöèÿ 
æèðíûõ êèñëîò) [1, 6, 11, 13]. Â ðàáîòå àìåðè-
êàíñêèõ ó÷åíûõ áûëà îáíàðóæåíà íèçêàÿ ÷àñòîòà 
ãåíîòèïà XX ïî ãåíó ACTN3 ó áîäèáèëäåðîâ è 
ïàóýðëèôòåðîâ ïî ñðàâíåíèþ ñ ïîïóëÿöèîííûìè 
äàííûìè. Íàëè÷èå ýòîãî ãåíîòèïà îçíà÷àåò, ÷òî 
â ìûøå÷íûõ âîëîêíàõ íå ïðîäóöèðóåòñÿ âàæíûé 
äëÿ ñîêðàùåíèÿ ìûøö áåëîê -àêòèíèí 3 [21].

Óêîðî÷åííûé âàðèàíò ãåíà ÀÑÅ òàêæå àñ-
ñîöèèðîâàí ñ îæèðåíèåì. Êðîìå òîãî, óñòà-
íîâëåíî, ÷òî ìóæ÷èíû, ãîìîçèãîòíûå ïî ² àëëå-
ëþ ãåíà ÀÑÅ, èìåþò òåíäåíöèþ ê ìàêðîñîìèè 
ñ ïîâûøåííûìè ôóíêöèîíàëüíûìè ïîêàçàòåëÿ-
ìè [5]. 

Â ãðóïïå æåíùèí, çàíèìàþùèõñÿ ôèòíåñîì è 
èìåþùèõ âûñîêèå çíà÷åíèÿ ÈÌÒ, ÷àñòîòà àëëå-
ëåé, àññîöèèðóþùèõñÿ ñ ðèñêîì ðàçâèòèÿ îæè-
ðåíèÿ (PPARA C, PGC1A Ser è UCP2 Val), áûëà 
âûøå, ÷åì â êîíòðîëüíîé ãðóïïå. Ïðè äîñòàòî÷-
íîé äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè UCP2  Val àëëåëü 
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ñïîñîáñòâóåò ïðîÿâëåíèþ âûíîñëèâîñòè, à ïðè 
ìàëîïîäâèæíîì îáðàçå æèçíè — àêêóìóëÿöèè 
ýíåðãèè â âèäå æèðà. Ó æåíùèí, èìåþùèõ ëèø-
íþþ ìàññó òåëà è çàíèìàþùèõñÿ â ôèòíåñ-êëó-
áàõ, îòìå÷àåòñÿ âûñîêàÿ ÷àñòîòà àëëåëåé, àññî-
öèèðóåìûõ ñ ðèñêîì ðàçâèòèÿ îæèðåíèÿ. 

Ïðè èçó÷åíèè âçàèìîñâÿçè ìåæäó ïîëèìîð-
ôèçìàìè èññëåäóåìûõ ãåíîâ è ôèçèîëîãè÷åñêè-
ìè è àíòðîïîìåòðè÷åñêèìè õàðàêòåðèñòèêàìè 
æåíùèí, çàíèìàþùèõñÿ îçäîðîâèòåëüíûì ôèò-
íåñîì, áûëî âûÿâëåíî, ÷òî íàèáîëüøèå çíà÷å-
íèÿ ÈÌÒ è æèðîâîé ìàññû âñòðå÷àëèñü ó íîñè-
òåëüíèö ãåíîòèïîâ PGC1A Ser/Ser è UCP3 CT. 
Èññëåäîâàíèå ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ñåð-
äå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû ïîêàçàëî, ÷òî ñàìûé 
âûñîêèé óðîâåíü ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíî-
ñòè (PWC

170
) îòìå÷àëñÿ ó íîñèòåëåé PPARA GG 

ãåíîòèïà [3]. Êðîìå òîãî, ó íîñèòåëåé UCP3 CC 
ãåíîòèïà áûëè âûÿâëåíû ñàìûå âûñîêèå ïîêàçàòå-
ëè ìûøå÷íîé ñèëû, êîòîðóþ îöåíèâàëè ïî êèñòå-
âîé äèíàìîìåòðèè. 

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ ñâèäåòåëüñòâóþò 
î íàëè÷èè àññîöèàöèè PPARA G, PGC1A Gly è 
UCP2 Val àëëåëåé ñ ïðåäðàñïîëîæåííîñòüþ ê 
ïðîÿâëåíèþ âûíîñëèâîñòè, à PPARA C, PGC1A 
Ser è UCP2 Val àëëåëåé — ñ ðèñêîì ðàçâèòèÿ 
îæèðåíèÿ. Êðîìå òîãî, îáíàðóæåíà âçàèìîñâÿçü 
UCP3—55C/T ïîëèìîðôèçìà ñ äèíàìîìåòðè÷å-
ñêèìè ïîêàçàòåëÿìè ó æåíùèí, çàíèìàþùèõñÿ 
îçäîðîâèòåëüíûì ôèòíåñîì.

Ïåðñïåêòèâû äàëüíåéøèõ èññëåäîâàíèé. 
Àíàëèç íàó÷íîé ëèòåðàòóðû ïîçâîëÿåò óòâåðæ-
äàòü, ÷òî ìîëåêóëÿðíàÿ ãåíåòèêà äâèãàòåëüíîé 
àêòèâíîñòè íàõîäèòñÿ òîëüêî â íà÷àëå ñâîãî ðàç-
âèòèÿ. Äàííûå î âñåõ îáíàðóæåííûõ ìîëåêóëÿð-
íî-ãåíåòè÷åñêèõ ìàðêåðàõ, àññîöèèðîâàííûõ ñ 
óðîâíåì ôèçè÷åñêîãî çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà, òðåáó-
þò äàëüíåéøèõ ôóíêöèîíàëüíûõ èññëåäîâàíèé, 
à òàêæå àïðîáàöèè â ñôåðå îçäîðîâèòåëüíîé 
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû.

Âûâîäû. Îïðåäåëåíèå ãåíîâ äîëæíî ëåæàòü 
â îñíîâå âûáîðà òðåíèðîâî÷íîé íàãðóçêè è íà-
ïðàâëåííîñòè äèåòû äëÿ äîñòèæåíèÿ öåëåé ôèò-
íåñà è ïðîôèëàêòèêè ïàòîëîãè÷åñêèõ ñîñòîÿíèé 
è ìóëüòèôàêòîðèàëüíûõ çàáîëåâàíèé (÷ðåçìåð-
íàÿ ãèïåðòðîôèÿ ìèîêàðäà ëåâîãî æåëóäî÷êà, 
ñàõàðíûé äèàáåò II òèïà, àòåðîñêëåðîç, îæèðå-
íèå).

Ñîâðåìåííûå ìåòîäû ñïîðòèâíîé ãåíåòèêè 
ïîçâîëÿò èçáåæàòü ìíîãèõ îøèáîê â òðåíèðî-
âî÷íîì ïðîöåññå ñ ïîìîùüþ ãåíåòè÷åñêèõ ìàð-
êåðîâ, êîòîðûå îòîáðàæàþò íàñëåäñòâåííûå çà-
äàòêè îòäåëüíûõ ëþäåé.

Êîððåêöèÿ ìåòîäèêè òðåíèðîâî÷íîãî ïðî-
öåññà ñ ó÷åòîì íàñëåäñòâåííûõ îñîáåííîñòåé 

îðãàíèçìà ìîæåò ñïîñîáñòâîâàòü áîëüøåìó ïëà-
ñòè÷åñêîìó è îçäîðîâèòåëüíîìó ýôôåêòó òðåíè-
ðîâîê â îçäîðîâèòåëüíîì ôèòíåñå.
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