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1. Изучение дисциплины направлено на формирование следующих компетенций:

ПК-3. Способен собирать, обрабатывать, анализировать и обобщать данные о лицах, занимающихся физической культурой и спортом, для решения педагогических, тренерских, рекреационных, организационно-управленческих задач в области физической культуры и спорта.
ПК-4. Способен применять знания из области подготовки спортсменов (новейшие теории, интерпретации, методы и технологии) в тренерской деятельности

РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ ПО ДИСЦИПЛИНЕ:

	
	Соотнесенные профессиональные стандарты
	Формируемые компетенции

	Знания:
способы определения хронобиологических особенностей человека для решения педагогических, тренерских, рекреационных, организационно-управленческих задач в области физической культуры и спорта
	ППО 01.004 
I/03.7
Руководство научно-исследовательской, проектной, учебно-профессиональной и иной деятельностью обучающихся по программам бакалавриата, специалитета, магистратуры и(или) ДПП
Р 05.008 
Е/01.7
Текущее планирование спортивной подготовки
Е/04.7
Руководство тренировочной, образовательной и методической деятельностью при осуществлении спортивной подготовки
Т 05.003 
Н/01.7
Контроль процесса отбора спортсменов в спортивную сборную команду

Н/02.7
Управление подготовкой спортсменов спортивной сборной команды

	
ПК-3

	Умения:
определять хронобиологические особенности человека для решения педагогических, тренерских, рекреационных, организационно-управленческих задач в области физической культуры и спорта

	
	

	Навыки и/или опыт деятельности:
основными способами определения хронобиологических особенностей человека для решения педагогических, тренерских, рекреационных, организационно-управленческих задач в области физической культуры и спорта
	
	

	Знания: 
Роль биоритмов в адаптации организма к физическим нагрузкам
	Р 05.008 
Е/01.7
Текущее планирование спортивной подготовки

Е/04.7
Руководство тренировочной, образовательной и методической деятельностью при осуществлении спортивной подготовки

Т 05.003 
Н/02.7
Управление подготовкой спортсменов спортивной сборной команды

	
ПК-4

	Умения:
учитывать в тренерской деятельности знания о роли биоритмов в адаптации к физическим нагрузкам;
	
	

	Навыки и/или опыт деятельности:
приемами разработки программ подготовки спортсменов с разными хронобиологическими особенностями
	
	


1. 
1. 2. Место дисциплины в структуре образовательной программы. 
1. Дисциплина «Хронобиологические аспекты физической культуры» в структуре образовательной программы относится к дисциплинам вариативной части, формируемой участниками образовательных отношений.
1. В соответствии с рабочим учебным планом дисциплина изучается в 4 семестре очной и заочной форм обучения. Форма промежуточной аттестации – зачет.

1. 3. Объем дисциплины и виды учебной работы
1. очная форма обучения
	Вид учебной работы
	Всего
часов
	Семестр

	
	
	4

	Аудиторные занятия (всего)
	16
	16

	В том числе:
	
	

	Лекции
	4
	4

	Семинары (С)
	12
	12

	Самостоятельная работа (всего)
	56
	56

	В том числе, контрольная работа
	6
	6

	Промежуточная аттестация
	зачет
	+

	Общая трудоемкость             часов     
                                             Зачётных единиц 
	72
2
	72
2



6. заочная форма обучения
	Вид учебной работы
	Всего часов
	Семестры

	
	
	2

	Контактная работа преподавателя с обучающимися
	10
	10

	В том числе:

	Лекции
	2
	2

	Семинары (С)
	8
	8

	Самостоятельная работа 
	62
	62

	Вид промежуточной аттестации 
	зачет
	зачет

	Общая трудоемкость:                                               
	часы
	72
	72

	
	зачетные единицы
	2
	2








4. Содержание дисциплины

	№ п/п
	Наименование разделов дисциплины
	Содержание раздела
	Всего часов

	1.
	[bookmark: _Hlk499418606]Общая характеристика биологических ритмов организма человека
	Определение понятия биологического ритма. Характеристика основных параметров биологического ритма. Классификация биологических ритмов. Взаимосвязь биологических ритмов.
	11

	2.
	[bookmark: _Hlk499418651]Циркадианные ритмы и спортивная тренировка
	Характеристика циркадианных изменений различных функций организма и их проявления на разных уровнях организации. Циркадианные ритмы как способ и мера адаптации. Критерии оценки адаптоспособности организма, определяемые особенностями структуры циркадианных ритмов. Циркадианные колебания работоспособности и физических качеств
	11

	3.
	[bookmark: _Hlk499418794]Инфрадианные ритмы функций организма и занятия спортом
	Инфрадианные ритмы – определение понятия. Их длительность. Особенности протекания на разных уровнях организации. Влияние инфрадианных ритмов на работоспособность, функционирование различных систем организма и на проявления различных физических качеств. Инфрадианные ритмы и спортивная тренировка.
	10

	4.
	[bookmark: _Hlk499418884]Хронотипологические особенности человека и занятия спортом
	Хронобиологический тип человека и его влияние на работоспособность, поведенческие и психологические особенности. Особенности функционирования ЦНС, энергетического и вегетативного обеспечения физической нагрузки у лиц с утренним и вечерним хронотипом. Влияние хронотипа на мышечную деятельность.
	10

	5
	[bookmark: _Hlk499419078]Хронобиология перемещений спортсменов
	Изменения функционального состояния человека при адаптации к новым климато-географическим условиям. Продолжительность времени адаптации. Режимы тренировок до и после перемещения. Особенности адаптации в зависимости от количества пересеченных часовых поясов.
	10

	6
	[bookmark: _Hlk499419161]Проблема времени в хронобиологии и представления спортсменов о восприятии ими времени
	Биологическое время – как проблема хронобиологии. Характеристика биологического времени. Свойства времени. Факторы, влияющие на восприятие и оценку времени человеком. Влияние хронотипа и функциональных асимметрий на восприятие времени человеком. Циркадианные изменения восприятия времени
	10

	7
	[bookmark: _Hlk499419242]Хронобиологические особенности здоровья спортсменов. Десинхроноз
	Представление о здоровье с точки зрения хронобиологии. Уровень здоровья человека. Состояние циркадианной системы организма – как критерий общего функционального состояния
	10



[bookmark: _Hlk32249093]

5. Разделы дисциплины и виды учебных занятий:
очная форма обучения
	№ п/п
	 Наименование раздела дисциплины
	Виды учебной работы
	Всего

	
	
	Л
	С
	СРС
	

	1.
	Общая характеристика биологических ритмов организма человека
	2
	1
	8
	11

	2.
	Циркадианные ритмы и спортивная тренировка
	2
	1
	8
	11

	3.
	Инфрадианные ритмы функций организма и занятия спортом
	-
	2
	8
	10

	4.
	Хронотипологические особенности человека и занятия спортом
	-
	2
	8
	10

	5
	Хронобиология перемещений спортсменов
	-
	2
	8
	10

	6
	Проблема времени в хронобиологии и представления спортсменов о восприятии ими времени
	-
	2
	8
	10

	7
	Хронобиологические особенности здоровья спортсменов. Десинхроноз
	-
	2
	8
	10

	
	Итого
	4
	12
	56
	72


заочная форма обучения
	№ п/п
	 Наименование раздела дисциплины
	Виды учебной работы
	Всего

	
	
	Л
	С
	СРС
	

	1.
	Общая характеристика биологических ритмов организма человека
	2
	
	9
	11

	2.
	Циркадианные ритмы и спортивная тренировка
	-
	1
	10
	11

	3.
	Инфрадианные ритмы функций организма и занятия спортом
	-
	1
	9
	10

	4.
	Хронотипологические особенности человека и занятия спортом
	-
	1
	9
	10

	5
	Хронобиология перемещений спортсменов
	-
	2
	8
	10

	6
	Проблема времени в хронобиологии и представления спортсменов о восприятии ими времени
	-
	1
	9
	10

	7
	Хронобиологические особенности здоровья спортсменов. Десинхроноз
	-
	2
	8
	10

	
	Итого
	2
	8
	62
	72




6. Перечень основной и дополнительной литературы, необходимый для освоения дисциплины:
6.1. Основная литература
	№ пп
	Наименование издания

	Кол-во экземпляров

	
	
	библиотека
	кафедра

	1. 1.
	Дмитрук, А. И. Биоритмологические аспекты проблемы адаптации в спорте : учебно-методическое пособие / А. И. Дмитрук ; СПбГУФК. - Санкт-Петербург, 2007. - Библиогр.: с. 61-64. - Текст : электронный // Электронно-библиотечная система ЭЛМАРК (МГАФК) : [сайт]. — URL: http://lib.mgafk.ru (дата обращения: 16.06.2020). — Режим доступа: для авторизир. пользователей
	1
	-

	1. 2.
	Корягина, Ю. В. Спортивная хронобиология : учебное пособие / Ю. В. Корягина, В. В. Вернер. — Омск : Сибирский государственный университет физической культуры и спорта, 2002. — 56 c. — ISBN 2227-8397. — Текст : электронный // Электронно-библиотечная система IPR BOOKS : [сайт]. — URL: http://www.iprbookshop.ru/64981.html (дата обращения: 16.06.2020). — Режим доступа: для авторизир. пользователей
	1
	-



6.2. Дополнительная литература
	№ пп
	Наименование издания

	Кол-во экземпляров

	
	
	библиотека
	кафедра

	1.
	Преимущество хронобиологического подхода в оценке уровня функциональных, адаптационных возможностей и биологического возраста человека = Benefits of chronobiological approach in rating human biological age, functionality and adaptive capability / Тюмен. гос. ун-т
// Теория и практика физической культуры. - 2016. - № 12.
	2
	-

	2.
	Неспецифическая адаптоспособность и её особенности у студентов спортивного факультета в условиях смещения поясного времени / Сургут. гос. ун-т // Теория и практика физической культуры. - 2014. - № 8.
	2
	-

	3.
	Особенности срочной адаптации сердечно-сосудистой системы у легкоатлеток при широтном перемещении / Сургут. гос. ун-т // Теория и практика физической культуры. - 2016.
	2
	-

	4.
	Апокин В. В. Изменение структуры биоритмов основных физиологических показателей хорошо и плохо адаптирующихся спортсменов высокой квалификации при перелётах с востока на запад / Сургут. гос. ун-т
// Теория и практика физической культуры. - 2011. - № 12.
	2
	-

	5.
	Корягина Ю. В. Хронобиологические особеннос ти адаптации к занятиям различными видами спорта / Сиб. гос. ун-т физ. культуры и спорта // Теория и практика физической культуры. - 2010. - № 7.
	2
	-

	6.
	Повзун А. А. Биоритмологическая оценка роли физической культуры в организации оздоровительной работы в вузе / Сургут. гос. ун-т // Теория и практика физической культуры. - 2013. - № 2.
	2
	-

	7.
	Оценка состояния неспецифической адаптоспособности хорошо и плохо адаптирующихся спортсменов высокой квалификации при длительных перелётах с востока на запад / Сургут. гос. ун-т, Нац. исслед. ун-т (БелГУ) // Теория и практика физической культуры. - 2011. - № 11.
	2
	-

	8.
	Повзун А. А. Оценка изменения состояния неспецифической адаптоспособности спортсменов высокой квалификации по показателям сердечно-сосудистой системы при длительных перелётах / Сургут. гос. ун-т // Теория и практика физической культуры. - 2011. - № 9. - С. 87-89.
	2
	-

	9.
	Сравнительный анализ сезонного изменения адаптационных возможностей организма спортсменок-лыжниц по показателям биологического ритма / Сургут. гос. ун-т// Теория и практика физической культуры. - 2010. - № 8.
	2
	-

	10.
	Шапошникова В. И. Хронобиология и спорт : монография. - М. : Советский спорт, 2005. - 180 с.
	7
	-

	11.
	Корягина Ю. В. Спортивная хронобиология : учебное пособие / СибГАФК. - Омск, 2002.
	1
	-

	12.
	Корягина, Ю. В.  Хронобиологические основы спортивной деятельности / СибГУФК. - Омск, 2008.
	1
	1



7. Перечень ресурсов информационно-коммуникационной сети «Интернет». Информационно-справочные и поисковые системы, профессиональные базы данных:
1. Электронная библиотечная система ЭЛМАРК (МГАФК) http://lib.mgafk.ru
2. Электронно-библиотечная система Elibrary https://elibrary.ru
3. Электронно-библиотечная система издательства "Лань" https://Lanbook.com
4. Электронно-библиотечная система IPRbooks http://www.iprbookshop.ru
5. Электронно-библиотечная система «Юрайт» https://biblio-online.ru
6. Электронно-библиотечная система РУКОНТ https://rucont.ru/
7. Министерство образования и науки Российской Федерации https://minobrnauki.gov.ru/
8. Федеральная служба по надзору в сфере образования и науки http://obrnadzor.gov.ru/ru/
9. Федеральный портал «Российское образование» http://www.edu.ru
10. Информационная система «Единое окно доступа к образовательным ресурсам» http://window.edu.ru
11. Федеральный центр и информационно-образовательных ресурсов http://fcior.edu.ru
12. Министерство спорта Российской Федерации https://minsport.gov.ru/
13. База данных научного цитирования Web of Science http://wokinfo.com/
14.  Единая мультидисциплинарная реферативная база данных Scopus 
                  https://www.scopus.com/search/form.uri?display=basic

[bookmark: _Hlk32249449]8. Материально-техническое обеспечение дисциплины
8.1.  Специализированные аудитории и оборудование
1. Лекционный зал с мультимедийным оборудованием
2. Аудитория для проведения семинаров и лабораторных работ 403
3. Аудитория для проведения семинаров и лабораторных работ 406
4. Аудитория для проведения семинаров и лабораторных работ 407
5. Аудитория для проведения семинаров и  лабораторных работ 408 (оснащена мультимедийным оборудованием)
6. Мультимедиа (видеофильмы и слайды).
7. АПК «Спортивный психофизиолог»

8.2. Программное обеспечение:

   В качестве программного обеспечения используется офисное программное обеспечение с открытым исходным кодом под общественной лицензией GYULGPLLibreOffice или одна из лицензионных версий Microsoft Office. 
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Малаховка, 2020 год 


ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ ПРОМЕЖУТОЧНОЙ АТТЕСТАЦИИ

1. Паспорт фонда оценочных средств

	Компетенция
	Трудовые функции (при наличии)
	Индикаторы достижения

	ПК-3. Способен собирать, обрабатывать, анализировать и обобщать данные о лицах, занимающихся физической культурой и спортом, для решения педагогических, тренерских, рекреационных, организационно-управленческих задач в области физической культуры и спорта.

	ППО 01.004 
I/03.7
Руководство научно-исследовательской, проектной, учебно-профессиональной и иной деятельностью обучающихся по программам бакалавриата, специалитета, магистратуры и(или) ДПП
Р 05.008 
Е/01.7
Текущее планирование спортивной подготовки
Е/04.7
Руководство тренировочной, образовательной и методической деятельностью при осуществлении спортивной подготовки
Т 05.003 
Н/01.7
Контроль процесса отбора спортсменов в спортивную сборную команду

Н/02.7
Управление подготовкой спортсменов спортивной сборной команды
	Знает:
способы определения хронобиологических особенностей человека для решения педагогических, тренерских, рекреационных, организационно-управленческих задач в области физической культуры и спорта
Умеет: 
определять хронобиологические особенности человека для решения педагогических, тренерских, рекреационных, организационно-управленческих задач в области физической культуры и спорта
Имеет опыт: 
основными способами определения хронобиологических особенностей человека для решения педагогических, тренерских, рекреационных, организационно-управленческих задач в области физической культуры и спорта

	ПК-4. Способен применять знания из области подготовки спортсменов (новейшие теории, интерпретации, методы и технологии) в тренерской деятельности
	Р 05.008 
Е/01.7
Текущее планирование спортивной подготовки

Е/04.7
Руководство тренировочной, образовательной и методической деятельностью при осуществлении спортивной подготовки

Т 05.003 
Н/02.7
Управление подготовкой спортсменов спортивной сборной команды
	Знает: 
Роль биоритмов в адаптации организма к физическим нагрузкам
Умеет: 
учитывать в тренерской деятельности знания о роли биоритмов в адаптации к физическим нагрузкам;
Имеет опыт: 
приемами разработки программ подготовки спортсменов с разными хронобиологическими особенностями



2. Типовые контрольные задания:
2.1. Перечень вопросов для промежуточной аттестации.

Вопросы к зачету
по дисциплине

«Хронобиологические аспекты физической культуры»

Направление подготовки: 
49.04.01 Физическая культура 

Форма обучения 
Очная/заочная

1. Понятие биологического ритма и его основные параметры.
2. Классификации биологических ритмов.
3. Биологические часы и хронобиология.
4. Механизм возникновения ритмов.
5. Влияние экзогенных и эндогенных факторов на ритмичность функций организма.
6. Циркадианные ритмы организма как фундаментальное свойство живого.
7. Роль циркадианных ритмов в адаптации организма.
8. Циркадианная характеристика состояний нормы и патологии.
9. Критерии оценки адаптоспособности организмов на основе параметров циркадианных ритмов.
10. Методика исследования циркадианных ритмов.
11. Влияние гипер- и гипокинезии на циркадианные ритмы.
12. Циркадианная динамика работоспособности и физиологических функций организма при спортивной тренировке.
13. Влияние времени суток на эффективность развития двигательных качеств.
14. Колебания специальной работоспособности и физиологических функций организма у спортсменов, тренирующихся в разное время суток.
15. Особенности планирования и проведения тренировок и соревнований в зависимости от циркадианных ритмов спортсмена.
16. Понятие и характеристика инфрадианных ритмов.
17. Особенности протекания инфрадианных ритмов на разных уровнях организации.
18. Влияние инфрадианных ритмов на работоспособность и проявления различных физических качеств.
19. Влияние инфрадианных ритмов психическое и эмоциональное состояние.
20. Инфрадианные ритмы и спортивная тренировка, их учет в построении макро, мезо и микроциклов.
21. Особенности параметров инфрадианных ритмов в подростковом и юношеском возрасте при развитии разных двигательных качеств.
22. Хронобиологический тип человека и его влияние на работоспособность, поведенческие и психологические особенности.
23. Основные хронобиологические типы человека и их характеристика.
24. Влияние хронотипа на мышечную деятельность. 
25. Особенности формирования хронотипа у лиц, развивающих разные двигательные качества и тренирующихся в разное время суток.
26. Изменения функционального состояния человека при адаптации к новым климато-географическим условиям. Продолжительность времени адаптации.
27. Особенности адаптации в зависимости от количества пересеченных часовых поясов. Рекомендации по режиму в процессы временной адаптации.
28. Работоспособность и проявления физических качеств после трансмеридиональных перемещений.
29. Факторы, влияющие на скорость перестройки циркадианных ритмов после перемещения.
30. Возрастные и региональные особенности хронофизиологической адаптации.
31. Динамика проявления физических качеств в период хронобиологической адаптации после пересечения нескольких часовых поясов.
32. Характеристика биологического времени.
33. Факторы, влияющие на восприятие и оценку времени человеком. Особенности восприятия времени и оценки временных интервалов у спортсменов разных видов спорта.
34. Влияние хронотипа, психофизиологических особенностей и функциональных асимметрий на восприятие времени человеком. Циркадианные изменения восприятия времени.
35. Восприятие времени человеком в зависимости от пола, возраста и уровня двигательной активности.
36. Методики исследования восприятия времени у человека.
37. Представление о здоровье с точки зрения хронобиологии.
38. Состояние циркадианной системы организма – как критерий общего функционального состояния.
39. Хронопатология и десинхроноз.
40. Причины и виды десинхроноза.
41. Изменение параметров циркадианных ритмов при десинхронозе.
42. Проблема десинхроноза в спорте и планирование тренировочных нагрузок.
43. Профилактика десинхроноза.

Критерии оценки: 
- оценка «зачтено» выставляется обучающемуся, если магистрант обладает достаточно полным знанием программного материала; его ответ представляет грамотное изложение учебного материала по существу; отсутствует существенные неточности в формулировании понятий; правильно применены теоретические положения, подтвержденные примерами; сделан вывод;
- оценка «не зачтено» - если магистрант не знает значительную часть программного материала; допустил существенные ошибки в процессе изложения; не умеет выделить главное и сделать вывод; приводит ошибочные определения.

Тематика контрольных работ  по дисциплине 
«Хронобиологические аспекты физической культуры»
Магистрантам назначается тема контрольной работы по первой букве фамилии
А, Ш, Щ
1. Биологический ритм, его основные характеристики.
2. Особенности протекания инфрадианных ритмов на разных уровнях организации организма.. 
Б, У, Э
3. Классификация биологических ритмов.
4. Влияние экзогенных и эндогенных факторов на ритмичность функций организма.
В, Ф, М
5. Циркадианные ритмы организма как фундаментальное свойство живого.
6. Работоспособность и проявления физических качеств после трансмеридианальных перемещений.
Г, Х, Н
7. Роль циркадианных ритмов в адаптации организма.
8. Особенности восприятия времени и оценки временных интервалов у спортсменов разных видов спорта.
Д, Ц, Ч
9. Циркадианная характеристика состояний нормы и патологии..
10. Восприятие времени человеком в зависимости от пола, возраста и уровня двигательной активности.
Е, П
11. Критерии оценки адаптоспособности организмов на основе параметров циркадианных ритмов.
12. Феномены нарушения циркадианных ритмов.
Ж, Р, Я
13. Особенности параметров инфрадианных ритмов в подростковом и юношеском возрасте при развитии разных двигательных качеств.
14. Хронопатология и десинхроноз.
З, С
15. Особенности формирования хронотипа улиц развивающих разные двигательные качества и тренирующихся в разное время суток. 
16. Причины и виды десинхроноза.
И, Т
17. Существующие классификации биологических ритмов и их характеристика. 
18. Особенности временной адаптации при перемещениях в западных и восточных на-правлениях.
К, О
19. Хронотип и особенности адаптации к факторам внешней среды и физическим нагрузкам.
20. Биологическое время человека. Факторы, влияющие на течение времени в живом организме.
Л, Ю
21. Влияние гипер- и гипокинезии на циркадианные ритмы. 
22. Влияние времени суток на эффективность развития двигательных качеств.

Критерии оценки:
- оценка «зачтено» выставляется обучающемуся, если студент обладает достаточно полным знанием материала, представленного в контрольной работе; его ответ представляет грамотное изложение соответствующего материала по существу; отсутствует существенные неточности в формулировании понятий; правильно применены теоретические положения, подтвержденные примерами; делает выводы;
- оценка «не зачтено» - если студент не знает значительную часть материала, представленного в контрольной работе; допустил существенные ошибки в процессе изложения; не умеет выделить главное и сделать вывод; приводит ошибочные определения.
