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Аннотация. В статье рассматривается важность осведомленности студентов о специ-

фике влияния циркадных ритмов на физиологические процессы, протекающие в организме, и 
их влиянии на работоспособность. 

Abstract. The article discusses the importance of students' awareness of the specifics of the 
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Жизнедеятельность человека, как и любого другого биологического объ-

екта, подчиняется влиянию цикличных генетически запрограммированных изме-
нений состояний организма, синхронизированных с ритмами окружающей 
среды. Эта цикличность физиологических функций называется биологическими 
ритмами. Биологические ритмы –это, с одной стороны, адаптивные механизмы, 
а с другой –маркеры функционально-ресурсного состояния организма человека, 
его работоспособности и благополучия [1]. 

На биоритмы человека влияют факторы естественной и искусственной 
среды обитания. К естественной среде относят природные факторы: смена дня и 
ночи, сезонные, температурно-климатические изменения, фазы лунного цикла, 
геомагнитная обстановка и прочее. Искусственная среда обитания создана самим 
человеком (освещение, климат-контроль, высокоскоростные средства передви-
жения и т.п.) –это продукты социума, которые часто диссонируя с естественной 
средой, вызывают рассогласование реакций на сигналы, поступающие в орга-
низм. Выделяют три крупных вида биоритмов человека (таблица 1). 
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Таблица 1 –Виды биологических ритмов 
Виды биоритмов Характеристики 

Физиологические  
(врожденные) 

Константны в состоянии покоя, быстро меняются при активной де-
ятельности 

Геофизические  
(врожденные) 

Практически константны, эволюционируют при глобальных изме-
нениях среды обитания 

Геосоциальные  
(приобретаемые на ос-
нове врожденных) 

Условно константны, адаптируются к изменению условий текущей 
жизнедеятельности 

 
Наше внимание будет направлено на геосоциальные биоритмы, важней-

шими из которых, с точки зрения влияния на работоспособность и здоровье, яв-
ляются циркадные (циркадианные) или околосуточные ритмы. 

Определенная околосуточная ритмичность характерна для функциониро-
вания всех органов и систем человеческого организма (рис.1).  

 
Рисунок 1 –Суточная цикличность жизнедеятельности организма человека 

 
Показанная на рисунке 1 почасовая цикличность процессов, происходящих 

в организме человека не настолько точна, поскольку, у большинства людей про-
должительность суточного ритма превышает 24 часа и ежедневно меняется в за-
висимости от изменения количества и времени воздействия светового потока [2]. 
Помимо этого, каждому человеку присущ и некоторый индивидуальный ритм 
проявления активности/пассивности в течение суток. С точки зрения 
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преобладающих суточных особенностей бодрствования и сна, были выделены 
три группы хронологических типов: «утренний тип», «вечерний тип», «проме-
жуточный (аритмичный) тип» [3, 4] . Особенности каждого хронотипа выража-
ются в специфике проявления психофизиологических особенностей организма 
человека в течение суток. Утренний  хронотип получил название –«жаво-
ронки», вечерний хронотип –«совы», промежуточный –«голуби». Разнообраз-
ные исследования показали, что среди детей и пожилых людей больше всего 
«жаворонков», а подавляющая часть молодежи –«совы». [5, 6].  

Преобладание вечернего хронотипа среди значительного количества обу-
чающейся молодежи, представляет определенную проблему для всех субъектов 
педагогического процесса, поскольку основная учебная нагрузка приходится на 
утренние и дневные часы, а активность «сов», особенно утром, крайне невелика 
(таблица 2).  

 
Таблица 2 –Характеристики поведения и активности хронотипов 

Наименование хронотипа 
Жаворонок 

(утренний хронотип) 
Голубь 

(промежуточный хронотип) 
Сова 

(вечерний хронотип) 
20–25% людей 35–50% людей 30–40% людей 

Характеристики поведения 
 склонность к раннему 
подъёму и отходу ко сну 
 наиболее активны и 
лучше концентрируется в 
первой половине дня. 

 подъем позже жаворонков, 
но раньше сов 
 уровень активности сбалан-
сирован. 
 пиковая концентрация и про-
дуктивность в середине дня. 

 поздний подъем, 
поздно ложатся спать 
 лучше справляются с 
задачами вечером или но-
чью. 

 
Постоянное несовпадение биологических и социальных ритмов, приводят 

к ухудшению самочувствия, что напрямую влияет на работоспособность: отме-
чается снижение физической выносливости, возникают трудности с концентра-
цией внимания, падает скорость решения задач, принятия решений и извлечения 
из памяти нужной информации. 

Существуют предположения, что большое количество «сов» среди студен-
тов обусловлено не столько истинными биологическими факторами, сколько фак-
торами социальными. Образ жизни современной молодежи предполагает высо-
кую активность в вечернее и ночное время: различные досуговые мероприятия, 
компьютерные игры, социальные сети, хобби. И многие «совы» могли бы немного 
сместиться в сторону промежуточного хронотипа, чьи циркадные ритмы позво-
ляют оптимальнее встраивать себя в продуктивную учебную деятельность. 
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Получение дополнительных знаний о видах биоритмов, их характеристиках 
и делении по типам утренней, дневной и ночной ритмической активности, можно 
организовать в рамках элективных занятий, проведения научно-исследователь-
ских семинаров, включения соответствующих тем в тематические планы дисци-
плин психолого-педагогической и естественно-научной направленности [7,8]. 

Наличие более глубоких представлений о значимом влиянии циркадных 
ритмов на здоровье человека и его работоспособность, определение собствен-
ного хронотипа при помощи оригинальных и адаптированных тестовых методик, 
выстраивание адекватного режима «бодрствование-сон», позволило бы многим 
студентам осознанно регулировать собственную деятельность, стараясь избегать 
выраженного десинхроза. 
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