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Резюме. Встановлено, що біоритмологічні чинники організму людини становлять наукову 
проблему, оскільки можуть суттєво впливати на функціональний стан і спортивні результати 
спортсменів. Мета. Розробити методологічні підходи до проведення гігієнічної діагностики 
хронотипів та хронотипологічних особливостей у спортсменок. Методи. Теоретичний аналіз 
наукової літератури: узагальнення, синтез, формалізація, абстрагування. Результати. Розро-
блено методологічні підходи до проведення гігієнічної діагностики хронотипів у спортсменок 
(ранковий, денний, вечірній) та їх хронотипологічних особливостей (ступінь прояву), визна-
чення стану біоритмологічної адаптації до циркадних біоритмів (високий, середній та недо-
статній), в тому числі і за умов високих фізичних навантажень. Вони включають визначення 
хронотипів та їх хронотипологічних особливостей у спортсменок з використанням спеціальної 
анкети, яка враховує особливості спортивної діяльності, та анкети для визначення ступеня 
напруженості механізмів процесу біоритмологічної адаптації, в тому числі за умов високих 
фізичних навантажень із застосуванням анкетно-опитувального методу, проведення аналізу 
фазової архітектоніки та синхронності циркадних біоритмів серцевих скорочень та температу-
ри тіла для визначення стану біоритмологічної адаптації. Результати свідчать, що розроблені 
підходи можуть бути апробовані в дослідженнях.
Ключові слова: спортсменки, гігієнічна діагностика, хронотип, хронотипологічні особливості, 
біоритми, біоритмологічна адаптація.
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Постановка проблеми. Аналіз наукової, 
нау ково-методичної літератури та інших джерел 
інформації показав, що біоритмологічні чинники 
організму людини становлять наукову проблему, 
оскільки можуть суттєво впливати на адаптацію, 
в тому числі і до високих фізичних навантажень, 
на функціональний та психічний стан і спортивні 
результати спортсменів [7, 9, 10, 13] .

Усе сказане потребує спеціального методо-
логічного забезпечення для подальшого науко-
вого вивчення та розробки цієї проблеми . За 
методологічними аспектами це стосується таких 
питань сучасної хроногігієни стосовно спорту, 
як гігієнічна діагностика хронотипів (ранковий, 
денний, вечірній) та хронотипологічних особли-
востей (ступінь прояву), стану та напруженості 
механізмів біоритмологічної адаптації (хроно-
адаптації) [2, 4, 10] . 

Щодо термінології, то гігієнічну діагностику 
визначають як профілактичну за спрямуванням 
діагностику, суть якої полягає в дослідженні чин-
ників довкілля та їх впливу на фізичний стан і 
здоров’я людини, її працездатність . Її розгля-
дають як ключовий елемент у системі сучасних 
медико-профілактичних технологій [8] . Відпо-
відно гігієнічну хронодіагностику (як один з на-
прямів гігієнічної діагностики та хроногігієни вза-
галі) визначають як гігієнічну діагностику у часі 
і викладають у медичних закладах вищої освіти 
(ЗВО) у курсі дисципліни «Гігієна та основи еко-
логії» як складову хроногігієни [2, 4, 8, 9] . При 
цьому необхідно відмітити, що одним з основних 
об’єктів та предметів досліджень у хроногігієні є 
хронотип та його особливості [2, 4, 8, 9] . 

Термін «хронотип» (англ . сhronotype) сто-
совно людини визначать як трудову діяльність, 
у тому числі і спортивну, в оптимальний для ор-
ганізму людини час доби (ранок, день, вечір) [2, 
12] .

Хронотипи людини генетично обумовлені 
і мають хронотипологічні особливості, такі як 
ступінь прояву та пристосування (адаптації) до 
різних часових режимів та їх змін (різна подо-
вженість світлового дня, в тому числі полярного 
дня та полярної ночі тощо), різну поширеність 
серед груп та популяцій людини, враховуючи і 
спортсменів, у тому числі і за статевим аспектом 
(жіноча–чоловіча стать) . Їх визначення базується 
на оцінці циркадних (добових) біологічних рит-
мів організму людини, їх стану [1, 2, 7, 11, 12] . 

Достатній ступінь адаптації біологічних цир-
кадних ритмів людини визначають як стан, коли 
фазова архітектоніка циркадної (добової) систе-
ми та синхронність її ритмів у більшості ланцюгів 
(добова динаміка частоти серцевих скорочень, 

температури тіла тощо) чітко проявляються . 
Адаптацію (хроноадаптацію) біологічних циркад-
них (добових) ритмів можна певною мірою відне-
сти до функціональної адаптації [10] .

Проте при цьому в методологічному плані не-
обхідно відмітити, що ще не розроблені методо-
логічні підходи (шляхи) до проведення гігієнічної 
діагностики хронотипів та їх хронотипологічних 
особливостей, визначення ступеня напруженості 
механізмів біоритмологічної адаптації та її стану 
відносно циркадних (добових) біоритмів у спорт-
сменок, у тому числі і за умов високих фізич-
них навантажень . Тому розробка цих положень є 
своєчасною і актуальною .

Роботу виконано згідно з планом НДР «Функ-
ціональна і психологічна адаптація організму 
спорт сменок до великих фізичних навантажень» . 

Мета дослідження – розробити методоло-
гічні підходи до гігієнічної діагностики хроно-
типів та їх хронотипологічних особливостей у 
спортсменок .

Методи дослідження: аналіз наукової, на-
уково-методичної літератури та інших джерел 
інформації; узагальнення, синтез, формалізація, 
абстрагування [5] . 

Результати дослідження та їх обговорен-
ня. Проведений аналіз наукової, науково-мето-
дичної літератури та інших джерел інформації 
показав, що проблемі хронотипів та їх визначен-
ня у спортсменів приділяється значна увага не 
тільки в Україні, а й за кордоном [4, 12–16] . 
Мають місце певні методологічні розробки ви-
значення хронотипів, а також хронотипологічних 
особливостей у спортсменів, у тому числі і спорт-
сменок за напрямом біоритмологічна адаптація 
[6, 7, 10] .

Існують методологічні підходи, де хроноти-
пологічні особливості спортсменок (наприклад, 
спринтери та стаєри) оцінювали за показниками, 
які характеризують не безпосередню адаптацію 
біоритмів (біоритмологічну адаптацію), а взагалі 
функціональну адаптацію організму [6] . Проте 
такого роду дослідження не спрямовані на адап-
тацію біоритмів (біоритмологічну адаптацію) і по-
требують багато часу та значного інструменталь-
ного і кадрового забезпечення для проведення 
оцінювання функціональної адаптації . 

 У цьому плані необхідно відмітити, що вза-
галі для визначення та оцінювання хронотипів 
людини використовують тести – методики опиту-
вання із застосуванням спеціально розроблених 
для цього анкет загального спрямування, однак 
без урахування специфіки діяльності (трудової, 
спортивної тощо) осіб, які беруть участь в опи-
туванні [1, 2] .
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До цієї категорії можна віднести методику 
тест-опитування шведського вченого О . Остберга 
(містить 23 пункти запитань), тест-опитувальник 
Г . Ламперта (вісім пунктів запитань), тест-
методику Г . Хільденбранта та багато інших [1, 2, 
4, 7] . Але вони не дають можливості визначати 
хронотип та його хронотипологічні особливості у 
спортсменок з урахування їхньої спортивної ді-
яльності .

З огляду на сказане, для гігієнічної діагности-
ки хронотипу (ранковий, денний, вечірній) та його 
хронотипологічних особливостей (ступінь прояву) 
у спортсменок з урахуванням їхньої спортивної 
діяльності пропонується використовувати спеці-
альну анкетно-опитувальну методику гігієнічної 
діагностики, яка враховує вказані особливості 
за бальною оцінкою отриманих результатів [12] . 
Анкета містить шість пунктів запитань і дає мож-
ливість визначати не тільки основні достатньо ви-
ражені хронотипи, а і їх хронотипологічні особ-
ливості, а саме ступінь прояву хронотипу (слабко 
виражений, сильно виражений) [13] . Додатково 
під час гігієнічної діагностики хронотипів та їх 
хронотипологічних особливостей (з урахуван-
ням прояву хронотипу) проводиться визначення 
ступеня напруженості процесів біоритмологічної 
адаптації стосовно циркадних біоритмів .

У методичному аспекті це виконується обо-
в’язково тільки після визначення хронотипу та 
його хронотипологічних особливостей у спорт-
сменок з наступним повідомленням їм результа-
тів визначення . Для цього пропонуємо розробле-
ний нами анкетно-опитувальний метод гігієнічної 
діагностики ступеня напруженості механізмів біо-
ритмологічної адаптації (хроноадаптації) організ-
му спортсменок відносно циркадних (добових) 
біоритмів з бальною оцінкою отриманих даних 
з використанням для цього спеціальної анкети . 

Вона складається з таких запитань: 
1 . Як Ви адаптуєтеся до систематичної зміни 

добового часового режиму занять спортивною 
діяльністю: дуже добре – 1 бал; добре – 2 бали; 
індиферентно – 3 бали; погано – 4 бали, дуже 
погано – 5 балів .

2 . Чи є у Вас зниження фізичної працездат-
ності, коли режим занять спортивною діяльністю 
не відповідає Вашому хронотипу (ранковий, ден-
ний, вечірній): немає – 1 бал; дуже незначне – 
2 бали; значне – 3 бали; дуже значне – 4 бали; 
«катастрофічне» – 5 балів .

3 . Чи є у Вас зниження психічної працездат-
ності, коли режим занять спортивною діяльністю 
не відповідає Вашому хронотипу: немає – 1 бал; 
дуже незначне – 2 бали; значне – 3 бали; дуже 
значне – 4 бали; «катастрофічне» – 5 балів .

4 . Чи виникає у Вас швидкий прояв втоми при 
добовому режимі занять, який не відповідає Ва-
шому хронотипу: немає – 1 бал; не дуже часто – 
2 бали; нечасто – 3 бали; часто – 4 бали; дуже 
часто – 5 балів . 

Оцінювання проводять за такою схемою: за-
гальна кількість – 20 балів; незначна напруже-
ність механізмів біоритмологічної адаптації – від 
16 до 20 балів; середня напруженість механізмів 
біоритмологічної адаптації – від 10 до 15 балів; 
значна напруженість механізмів біоритмологічної 
адаптації – від 9 і нижче балів .

Для гігієнічної діагностики хронотипів та їх 
хронотипологічних особливостей за умов впливу 
на організм різних чинників, у тому числі і висо-
ких фізичних навантажень, рекомендується ще 
додатково провести дослідження з визначення 
фазової архітектоніки циркадних біоритмів та 
ступеня їх синхронізації, тобто визначення стану 
біоритмологічної адаптації (хроноадаптації) .

У методологічному плані як критеріальні по-
казники біоритмологічної адаптації організму, а 
саме оцінювання фазової архітектоніки та ступе-
ню синхронізації циркадних біологічних ритмів, 
можуть насамперед використовуватися біоритмо-
логічні характеристики циркадних ритмів серце-
вих скорочень та температури тіла [2, 10] . 

Для визначення характеру впливу різних чин-
ників довкілля на біометричні особливості цир-
кадних ритмів досліджується форма денного від-
різку хронограми – кривої, і на основі отриманих 
даних здійснюється їх бальне оцінювання . При 
цьому найчастіше методологічно застосовується 
аналіз саме добового хвильового режиму біорит-
мів: вираховуються три основних параметри хви-
льової хронограми: мезор (середнє значення або 
рівень), амплітуда коливань та акрофаза (момент 
часу, коли коливання досягають свого максиму-
му) [2, 7] . 

У ході дослідження найвищу оцінку – 5 ба-
лів – отримують паралелоподібні криві з мак-
симальною акрофазою о 12 або 16 годині; 
4 бали – двовершинні; 3 бали – паралелоподібні 
криві з максимальною акрофазою о 20 годині; 
2 бали – платоподібні криві; 1 бал – інвертовані 
криві [2] . 

 За такого оцінювання можна зарахувати, 
що 5 балів буде відповідати високому стану біо-
ритмологічної адаптації, 3–4 бали – середньому 
стану, 1–2 бали – недостатньому стану біорит-
мологічної адаптації (хроноадаптації) за умов дії 
різних чинників, у тому числі і високих фізичних 
навантажень .

 Під час проведення аналізу хвильових про-
цесів (хронограм) можуть застосовуватися і спе-



Спортивна медицина, фізична терапія та ерготерапія № 1, 2021

29

ціальні комп’ютерні програми аналізу біоритмів 
хвильових процесів [7] . 

Для більш детального та поглибленого за ме-
тодологічним рівнем виконання такого роду до-
сліджень уже почали застосовувати і спеціальні 
апаратно-програмні комплекси, такі як АПК «Ва-
рикард» . Методологічно та методично їх робота 
базується на інструментальних технологіях екс-
пресного аналізу біологічних ритмів організму 
людини, насамперед циркадних (добових) ритмів 
серцевих скорочень, які виділяють з електро-
кардіосигналів та обробляють з використанням 
спеціальної інформаційної комп’ютерної про-
грами . Такі інструментальні медичні технології 
відносять до категорій інноваційних технологій 
медичної діагностики [3] .

Зазначимо, що в методологічному аспекті з 
використанням медичних діагностичних техноло-
гій, які закладені в АПК «Варикард», та прила-
дів подібного типу можна проводити діагностику 
функціонального стану організму під час профе-
сійного відбору, у тому числі і спортсменів: діа-
гностику регуляції біоритму серцевих скорочень 
та стану адаптаційних реактивних систем при 
екстремальній дії на організм різних чинників, у 
тому числі і великих фізичних навантажень; ви-
значення ефективності проведених профілактич-
но-лікувальних заходів тощо [3] .

Таким чином, проведення гігієнічної діагнос-
тики у спортсменок хронотипів та їх хронотипо-
логічних особливостей рекомендується здійсню-
вати за двома етапами досліджень . Спочатку 
(перший етап) проводиться з використанням тест-
анкети опитування визначення хронотипів спорт-
сменок з урахуванням їх хронотипологічних 
 особливостей (слабкий, сильний прояв) [13] . На 
другому етапі проводиться визначення ступеня 
напруженості механізмів процесів біоритмологіч-
ної адаптації (хроноадаптації) із застосуванням 
запропонованої нами для цієї мети анкети опи-
тування .

Додатково за умов дії на організм спортсме-
нок різних чинників, у тому числі високих фізич-

них навантажень, може проводитися визначення 
фазової хроноархітектоніки циркадних (добо-
вих) біологічних ритмів частоти серцевих скоро-
чень та температури тіла для оцінювання стану 
біоритмологічної адаптації . 

Методично гігієнічна діагностика фазової 
архітектоніки циркадних (добових) біологічних 
ритмів серцевих скорочень та температури тіла 
виконується шляхом дослідження денного від-
різку хронограм, що включає врахування трьох 
основних параметрів: мезор, амплітуда коливань 
та акрофаза з наступною бальною оцінкою отри-
маних результатів [1, 2, 7] . 

У разі необхідності для більш детального та 
поглибленого вивчення фазової архітектоніки 
циркадних (добових) біологічних ритмів спорт-
сменок та їх синхронності можуть застосовува-
тися і спеціальні апаратно-програмні комплекси 
типу АПК «Варикард» з використанням спеціаль-
них інформаційних комп’ютерних програм, таких 
як «Cosinor Ellipse 2006» тощо [3, 7] .

Висновки
Розроблені методологічні підходи до про-

ведення гігієнічної діагностики хронотипів та їх 
хронотипологічних особливостей у спортсменок, 
що включають гігієнічну діагностику визначення 
хронотипів у спортсменок та їх хронотиполо-
гічних особливостей (ступеня прояву), а також 
оцінювання ступеня напруженості механізмів біо-
ритмологічної адаптації, в тому числі і за умов 
високих фізичних навантажень .

Для оцінювання стану біоритмологічної адап-
тації за умов впливу на організм спортсменок 
різних чинників, у тому числі і високих фізичних 
навантажень, діагностику доцільно проводити на 
основі аналізу фазової архітектоніки та синхрон-
ності хронограм циркадних (добових) біологіч-
них ритмів серцевих скорочень та температури 
тіла . 

 Перспективи подальших досліджень пе-
редбачають проведення дослідження з гігієнічної 
діагностики хронотипів та їх хронотипологічних 
особливостей у спортсменок .
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