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 Пояснительная записка 

Рабочая программа дисциплины составлена в соответствии с требованиями ФГОС 

ВО по направлению подготовки 44.03.05 Педагогическое образование (с двумя 
профилями), Направленность «Химия» и «Биология» (квалификация (степень) 

«Бакалавр»). 

 РП представляет собой совокупность дидактических материалов, направленных 
на реализацию содержательных, методических и организационных условий 

подготовки по направлению подготовки 44.03.05 Педагогическое образование, 

Направленность «Химия» и «Биология» (квалификация (степень) «Бакалавр»). 

Дисциплина относится к дисциплинам по выбору вариативной части ООП.  
Трудоемкость дисциплины: 2 зачетные единицы, 72 ч. 

контактная работа: 24,25 ч., 

занятия лекционного типа-12 ч., 
занятия семинарского типа – 12 ч., 

ИКР – 0,25 ч., 

СР – 47,75 ч. 

Ключевые слова: биоритмология, биологические ритмы, биоритмограмма, 
адаптация, синхронизация биоритмов, десинхроноз, хронотип, механизмы 

биоритмов. 

 

Составитель программы: Т.В. Челышкова, доцент, к.б.н., доцент. 
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1. Цели и задачи дисциплины  

Изучение дисциплины направленно на формирование следующих 
компетенций:  

способность осуществлять обучение, воспитание и развитие с учетом 

социальных, возрастных, психофизических и индивидуальных особенностей, в 

том числе особых образовательных потребностей обучающихся (ОПК-2) 
 

Показателями компетенций являются: 

Показателями компетенций являются: 
– знания принципов структурной и функциональной организации 

биоритмических функций человека, основные возрастные периоды формирования 

биоритмов, нервные и гуморальные механизмы ритмической организации 

физиологических функций, причин десинхроноза; 
– умения определять биоритмологическую индивидуальность человека, 

биоритмологическую организацию функций, длительность индивидуальной 

минуты. 
– навыки оценки расписания уроков обучающихся с учетом биологических 

ритмов, анализа и сравнения динамики умственной работоспособности 

обучающихся с биоритмальной кривой. 

 
2. Объем дисциплины по видам учебной работы 

Таблица 1. Объём дисциплины, общая трудоемкость 2 з.е. 

 

Вид учебной работы Распределение часов 
Всего 8 сем 

Общая трудоемкость 72 72 

контактная работа: 24,25 24,25 

занятия лекционного типа  12 12 

занятия семинарского типа  12 12 

ИКР 0,25 0,25 

Самостоятельная работа (СР) 47,75 47,75 

Вид промежуточного контроля  зачет 

 
 

 

3. Содержание дисциплины 

Таблица 2. Распределение часов по темам (модулям) и видам учебной работы  

 

Номер 

раздела 

Наименование разделов и тем 

дисциплины 

Объём в часах 

Всего Л ЛР ИКР СР 

1 

Введение. Понятие о 

биоритмологии и биологических 

ритмах. Классификация 

биологических биоритмов. 

Синхронизация биологических 

ритмов. Биологические ритмы, их 

характеристика. 

32 6 6  20 
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2 

Биоритмы и адаптация. Механизмы 

ритмической организации 

физиологических функций 

организма. 

Практическое значение биоритмов. 

 

40 6 6 0,25 27,75 

Итого: 
72 12 12 0,25 47,75 

 

 
 

4. Самостоятельная работа обучающихся 

 

Таблица 3 Содержание самостоятельной работы студентов 

№ 

п/п 

Вид самостоятельной 

работы 

Разделы или темы рабочей программы Форма 

отчетност

и 

1. Индивидуальное 

домашнее задание. 

1.Введение. Понятие о биоритмологии и 

биологических ритмах. 

2.Биологические ритмы, их характеристика 

3.Механизмы ритмической организации 

физиологических функций. Практическое значение 

биоритмов. 

индивиду

альный 

опрос 

2. Самоподготовка  1.Понятие о биологических ритмах, их определение. 

Происхождение биоритмов в процессе эволюции. 

2.Биоритмограмма, ее структура, виды 

биоритмограмм.. 

индивид

уальный 

опрос 

3. Реферат   1. Биоритмология как наука. 

2. История развития биоритмологии. 

3. Классификация биоритмов. 

4. Ритмы сна и бодрствования (цикл «сон-

бодрствование», медленный и быстрый сон, 

сновидения, гигиена сна, бессонница и её 

профилактика). 

5. Суточные ритмы, их характеристика. 

6. Сезонные биоритмы. 

7. Теория «трёх ритмов», за и против. 

8. Биологические ритмы и адаптация. 

9. Синхронизация биоритмов. 

10. Десинхроноз, его проявления, причины, 

профилактика. 

11. Индивидуальная Биоритмологическая 

организация функций (хронотип) человека. 

12. Механизмы ритмической организации 

физиологических функций. 

13. Биоритмы, режимы труда и отдыха. 

14. Биологические ритмы и их значение для 

рациональной организации учебного процесса 

(школьников, студентов). 

15. Роль биоритмов в медицинской практике: 

хронотерапия, хронодиагностика, 

хронофармакология. 

16. Хрономедицина: сегодня и в перспективе. 

Защита 

реферата 
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17. Биоритмы и питание (диетология). 

18. Содержание спортивной биоритмологии. 

19. Биоритмы в спорте. 

20. Биоритмы и ритмы искусства и науки. 

Цикличность творческой активности. 

21. Биоритмология и уринотерапия. 

22. Биологические ритмы ребёнка. 

23. Биологические ритмы и возраст. Становление 

суточного ритма в онтогенезе. 

24. Биологические ритмы и состояние здоровья 

(взрослых и детей). 

25. Функции биологических часов. 

 

4. Тестирование, в том 

числе и 

компьютерное. 

1. Выполнить тесты по биоритмам: 

Вариант 1, вариант 2 

2. Выполнить задание: Задание 1, Задание 2. 

(Из промежуточного контроля). 

Индивиду

альное 

тестирова

ние 

 Всего часов  46   

 

 

 

4.1. Курсовые работы не предусмотрены 

4.2. Перечень учебно-методического обеспечения для самостоятельной работы 

обучающихся 

1. Столяренко, А.М. Физиология высшей нервной деятельности для психологов и 

педагогов [Электронный ресурс]: учебник / А.М. Столяренко. - М.: Юнити-Дана, 2012. - 

465 с. - 978-5-238-01540-8. Режим доступа: 

http://www.biblioclub.ru/index.php?page=book&id=117569. 

2. Нормальная физиология: учебник / под ред. К.В. Судакова. - М. : ГЭОТАР-Медиа, 2012. 

- 880 с. : ил.; - ISBN 978-5-9704-1965-6: 1938-00. 

3. Руководство к практическим занятиям по физиологии человека: учебное пособие / под 

общ. ред. А.С. Солодкова. - 2-е изд., испр. и доп. - Москва : Советский спорт, 2011. - 198 

с. : ил., табл., схем. - ISBN 978-5-9718-0478-9; [Электронный ресурс]. - 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=210496. 

 

5. Учебно-методическое обеспечение дисциплины (модуля) 

 

Таблица 4. Основная литература 

№ 

п/п 

Библиографическое описание 

1. Шаханова, А.В. Биологические ритмы и адаптация человека : (учеб.-метод. пособие). - 

Майкоп: Изд-во АГУ, 2015. - 70 с. 

2. Руководство к практическим занятиям по физиологии человека: учебное пособие / под 

общ. ред. А.С. Солодкова. - 2-е изд., испр. и доп. - Москва : Советский спорт, 2011. - 198 

с. : ил., табл., схем. - ISBN 978-5-9718-0478-9; [Электронный ресурс]. - URL: 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=210496. 

3. Нормальная физиология: учебник / под ред. К.В. Судакова. - М. : ГЭОТАР-Медиа, 2012. 

- 880 с.: ил.; 60х90/16. - Библиогр.: с. 849-851. - ISBN 978-5-9704-1965-6: 1938-00. 

4. Антропова, Л.К. Физиология высшей нервной деятельности и сенсорных систем: 

учебное пособие / Л.К. Антропова. - Новосибирск: НГТУ, 2011. - 70 с. - ISBN 978-5-

7782-1588-7; [Электронный ресурс]. - URL: 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=228936. 

5. Курчанов, Н.А. Поведение: эволюционный подход: учебное пособие / Н.А. Курчанов. - 

Санкт-Петербург: СпецЛит, 2012. - 232 с. - ISBN 978-5-299-00514-1; [Электронный 

http://www.biblioclub.ru/index.php?page=book&id=117569
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=210496
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=210496
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=228936
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ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=105731. 

6. Ерофеев, Н.П. Физиология возбудимых мембран: практикум по  физиологии для 

студентов медицинских факультетов университетов и вузов: учебное пособие / Н.П. 

Ерофеев, Л.Б. Захарова, Е.Н. Парийская; под ред. Н.П. Ерофеева. - Санкт-Петербург: 

СпецЛит, 2012. - 96 с.: ил., табл., схем. - ISBN 978-5-299-00513-4; [Электронный 

ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=104910. 

7. Столяренко, А.М. Физиология высшей нервной деятельности для психологов и 

педагогов [Электронный ресурс] : учебник / А.М. Столяренко. - М.: Юнити-Дана, 2012. - 

465 с. - 978-5-238-01540-8. Режим доступа: 

http://www.biblioclub.ru/index.php?page=book&id=117569. 

 

Таблица 5. Дополнительная литература 

№ 

п/п 

Библиографическое описание 

1. Алякринский, Б.С. По закону ритма / Б.С. Алякринский, С.И. Степанова - М: Наука, 

1985. – 176 с. 

2. Арушанян, Э.Б. Биоритмы и мы / Э.Б. Арушанян. - Ставрополь, 1989. - 80 с. 

3. Блум, Ф. Мозг, разум, поведение / Ф. Блум, А. Лейзерсон, Л. Хофстедтер. - М.: Мир, 

1988. – 248 с. 

4. Држевецкая И.А. Биологические ритмы и их значение для учебной и трудовой 

деятельности/ И.А. Држевецкая учебное пособие. Ставрополь: СГПИ.- 1990г. - 45с. 

5. Иорданская, Ф.А. Особенности временной адаптации при перелетах на восток и 

запад, средства коррекции и профилактики десинхроноза / Ф.А. Иорданская // 

Теория и практика физической культуры. - 2000. - № 3. — С. 9 – 15.  

6. Пятакович, Ф.А., Биоуправляемая хронофизиотерапия: учеб, пособие / Ф.А. 

Пятакович, С.Л. Загускин, Т.П. Якушенко. Белгород, Изд-во Белгородского 

университета, 2002. – 85 с. 

7. Рыбаков, В.П. Биоритмы на службе здоровья / В.П. Рыбаков. М.: Советский спорт, 

- 2001. – 92 с. 

8. РФ «Физиология», Журнал «Валеология». 

9. Ужегов Г.Н.   Биоритмы : «Хорошие» и «плохие» дни в вашей жизни / Г. Н. Ужегов. – 

Ростов н/Д : Феникс, 2000. – 384с. – (Медицина для вас). – ISBN 5-222-01232-8 : 30-40. 

10. Рыбаков В.П. Биоритмы на службе здоровья / В. П. Рыбаков. – М. : Сов. Спорт, 2001. – 

112 с. – Библиогр.: с. 108. – ISBN 5-85009-728-7 : 11-60. 
 

 

Таблица 6. Ресурсы информационно-телекоммуникационной сети «Интернет» 

№ 

п/п 

Название (адрес в Интернет) 

1. Марютина, Т. М. Психофизиология. [Электронный ресурс] / Т.М. Марютина, И.М. 

Кондаков.- Режим доступа: http: // ido.rudn.ru / psychology/psychophysiology/metod.html  

2. http: //www. Bioritms.ru 

3. http://www. Sportfinder.ru/bioritmy_dess.htm. 

4. Основы физиологии человека. / под ред. Б.И.Ткаченко. Международный фонд истории 

науки, Санкт-Петербург,1994. URL: http://www.refbank.ru/bio/7/bio7.html 

5. Физиология человека. В 2-х томах. / под ред. В.М.Покровского, Г.Ф.Коротько. М.: 

Медицина, 2003. URL: http://www.bookline.ru 
 

 

 

6. Методические рекомендации по дисциплине. 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=105731
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=104910
http://www.biblioclub.ru/index.php?page=book&id=117569
http://www.refbank.ru/bio/7/bio7.html
http://www.bookline.ru/book1435404.htm


 10 

Основная цель практических занятий - это развитие мышления, 

самостоятельности в преодолении познавательных трудностей, в формировании 
глубоких и прочных знаний, навыков проведения физиологического 

эксперимента. Всесторонний и заинтересованный анализ вопросов, выносимых на 

практическое занятие, учит студентов самостоятельно и логично мыслить, 

аргументировано полемизировать, серьезно относиться к работе с 
дополнительной учебной и научной литературой.  

Подготовка к практическому занятию включает следующие требования: 

Во-первых, 

1) обязательна методическая разработка практического занятия, включающая 
ход работы, вопросы для самоконтроля, список рекомендуемой литературы.  

Во-вторых, план самоподготовки студента, который должен включать 

следующие позиции: 

 ознакомиться с содержанием хода практического занятия; 

 изучить конспект лекции по данной теме; 

 познакомиться с соответствующим разделом учебника или учебного пособия; 

 прочитать дополнительную рекомендуемую литературу; 

 составить конспект прочитанного текста; 

 провести самоконтроль через соответствующие вопросы или выполнение 
упражнений. 

В-третьих, работа студента на практическом занятии, которая состоит в том, чтобы: 

1. активно участвовать в проведении экспериментальной части практического 

занятия; 
2. активно участвовать в обсуждении рассматриваемых на  

практическом  занятии теоретических вопросов; 

3. внимательно слушать сообщения своих товарищей; 
4. анализировать содержание и форму этих выступлений; 

 
 

7. Материально-методическое обеспечение дисциплины 

 
Для реализации данной рабочей программы используются аудитории, 

оборудованные мультимедийными демонстрационными комплексами (ауд. 224), 

лаборатория «Физиология развития ребенка» (ауд. 124), приборы и оборудование 
учебного назначения: 

спирометр, динамометр, тонометр, компьютерный комплекс для 

психофизиологического тестирования «НС-психотест. 
 

Видео-фильмы:  
Биологические ритмы. 
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