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Анализ огромного опыта спортивной физиологии и медицины, а также накопленный 
нами многолетний опыт изучения закономерностей и механизмов адаптации, энергетиче-
ского обмена, физической работоспособности, травматизма, заболеваемости и долголетия в 
спорте приводят к заключению, что вся жизнедеятельность биологических систем связана с 
процессами синтеза, расхода и ресинтеза биологической энергии. Любая недостаточность 
или несовершенство даже одного из этих процессов ведёт к дестабилизации, нарушениям в 
соотношениях важнейших гомеостатических констант и возникновению различного рода 
предпатологических и патологических состояний (Высочин Ю.В., 2001; 2002). 

На основе этих исследований нами была сформулирована энергетическая концепция 
здоровья, определены ведущие критерии здоровья, физиологические механизмы защиты здо-
ровья и разработаны основные принципы построения новейших оздоровительных технологий. 

Согласно "энергетической концепции", здоровье - это состояние организма, обеспе-
чивающее эффективный синтез и аккумуляцию биологической энергии, её рациональное 
(экономичное) расходование и быстрое восполнение в процессе жизнедеятельности. 

Эти же исследования убедили нас в необходимости рассматривать понятие "здоровье", 
прежде всего, с позиций современной физиологии и адаптологиии. По мнению выдающихся 
отечественных (Сеченов И.М., Введенский Н.Е., Павлов И.П., Ухтомский А.А. и др.) и зару-
бежных (Бернар К., Селье Г. и др.) физиологов, адаптация является одним из самых фунда-
ментальных качеств живой материи, которое присуще всем известным формам жизни и на-
столько всеобъемлюще, что нередко отождествляется с самим понятием жизни.  

Исходя из этого, нам представляется вполне обоснованным выделение адаптируемо-
сти (приспособляемости или способности к адаптации), определяемой, в свою очередь, 
мощностью физиологических механизмов срочной адаптации, в качестве первого важней-
шего объективного критерия формирования, развития и сохранения здоровья. Вторым 
объективным и надежным критерием здоровья может служить уровень адаптирован-
ности (в спорте - тренированности), т.е. достаточно стабильного состояния организма, дос-
тигнутого в процессе долговременной адаптации к условиям жизнедеятельности. В свою 
очередь, можно выделить четыре основных (ведущих) признака хорошо адаптированных, то 
есть хорошо приспособленных к условиям существования, биологических систем: 

1. Высокий уровень физической работоспособности (максимум внешней работы). 
2. Высокий уровень экономичности деятельности различных органов и систем в покое 

и при нагрузках (минимум энергетических затрат). 
3. Высокий уровень восстановления органов и систем после воздействий различных 

адаптогенных факторов или нагрузок (высокая скорость восстановительных процессов). 
4. Высокий уровень надежности и самосохранения биологических систем ,т.е. полное 

сохранение здоровья, репродуктивности и долголетия в усложненных условиях деятельности. 
Перечисленные выше признаки хорошо адаптированных биологических систем давно 

известны и на протяжении нескольких десятилетий регистрировались множеством исследова-
телей. Однако возможность детальной расшифровки интимных механизмов этих феноменаль-
ных явлений представилась лишь сравнительно недавно благодаря ряду важных открытий, яв-
ляющихся результатом наших многолетних комплексных фундаментальных исследований, 
которые позволили выявить недостающие ключевые звенья и замкнуть сложную цепь причин-
но-следственных взаимоотношений различных процессов и механизмов, обеспечивающих 
адаптируемость, адаптированность и, в конечном итоге,  здоровье человека.  
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