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	Код ПС
	Профессиональный стандарт
	Приказ Минтруда России
	Аббрев. исп. в РПД

	05 Физическая культура и спорт

	05.003
	 "Тренер"

	Приказ Министерства труда и социальной защиты РФ от 27 апреля 2023 г. N 362н
	Т

	05.008
	 "Руководитель организации (подразделения организации), осуществляющей деятельность в области физической культуры и спорта"
	Приказ Министерства труда и социальной защиты РФ от 27 апреля 2023 г. N 363н
	Р

	05.012
	«Тренер-преподаватель»
	Приказ Министерства труда и социальной защиты РФ от 30 августа 2023 г. N 686н
	ТП












1. Изучение дисциплины направлено на формирование следующих компетенций:

ПК-3. Способен собирать, обрабатывать, анализировать и обобщать данные о лицах, занимающихся физической культурой и спортом (в том числе используя современные информационные технологии), 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 том числе информационные) в тренерской деятельности

РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ ПО ДИСЦИПЛИНЕ:

	
	Соотнесенные профессиональные стандарты
	Формируемые компетенции

	Знает:
способы определения хронобиологических особенностей человека для решения педагогических, тренерских, рекреационных, организационно-управленческих задач в области физической культуры и спорта
	Р 05.008 
D/02.7
Организация тренировочной, соревновательной деятельности и воспитательной работы в субъекте профессионального спорта
D/05.7
Управление методическим, информационным обеспечением и маркетинговой деятельностью субъекта профессионального спорта

Т 05.003 
D/03.7
Планирование и проведение тренировочных мероприятий (занятий) сборной команды Российской Федерации с учетом специализации в виде спорта
D/05.7
Организация, координация и контроль работы тренеров, специалистов, задействованных в подготовке спортсменов сборной команды Российской Федерации
ТП 05.012
B/01.7
Осуществление тренировочного процесса со спортсменами спортивной сборной команды муниципального уровня, субъекта Российской Федерации, физкультурно-спортивных обществ (по виду спорта, спортивной дисциплине)
C/01.7
Осуществление тренировочного процесса со спортсменами спортивной сборной команды Российской Федерации (по виду спорта, спортивной дисциплине)

	
ПК-3

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

	
	

	Навыки и/или опыт деятельности:
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 
D/02.7
Организация тренировочной, соревновательной деятельности и воспитательной работы в субъекте профессионального спорта
Т 05.003 
D/03.7
Планирование и проведение тренировочных мероприятий (занятий) сборной команды Российской Федерации с учетом специализации в виде спорта
ТП 05.012
B/01.7
Осуществление тренировочного процесса со спортсменами спортивной сборной команды муниципального уровня, субъекта Российской Федерации, физкультурно-спортивных обществ (по виду спорта, спортивной дисциплине)
C/01.7
Осуществление тренировочного процесса со спортсменами спортивной сборной команды Российской Федерации (по виду спорта, спортивной дисциплине)

	
ПК-4

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

	Навыки и/или опыт деятельности:
коррекции тренировочных программ подготовки спортсменов исходя из знаний о роли биоритмов в адаптации к физическим нагрузкам
	
	


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



12. 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

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

	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

	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.

	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.

	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.

	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

	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



[bookmark: _Hlk32249093]

5. Тематический план дисциплины:
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 особенности 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. Антиплагиат: российская система обнаружения текстовых заимствований https://antiplagiat.ru/ 
1. Министерство науки и высшего образования Российской Федерации https://minobrnauki.gov.ru/
1. Министерство спорта Российской Федерации http://www.minsport.gov.ru/
1. Московская государственная академия физической культуры https://mgafk.ru/ 
1. Образовательная платформа МГАФК (SAKAI) https://edu.mgafk.ru/portal 
1. Сервис организации видеоконференцсвязи, вебинаров, онлайн-конференций, интерактивные доски МГАФК https://vks.mgafk.ru/ 
1. Федеральная служба по надзору в сфере образования и науки http://obrnadzor.gov.ru/ru/
1. Федеральный портал «Российское образование» http://www.edu.ru
1. Электронная библиотечная система ЭЛМАРК (МГАФК) http://lib.mgafk.ru
1. Электронно-библиотечная система «Юрайт» https://urait.ru/
1. Электронно-библиотечная система Elibrary https://elibrary.ru
1. Электронно-библиотечная система IPRbooks http://www.iprbookshop.ru
1. Электронно-библиотечная система РУКОНТ https://lib.rucont.ru

[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(оснащена мультимедийным оборудованием)
3. Аудитория для проведения семинаров и лабораторных работ 406(оснащена мультимедийным оборудованием)
4. Аудитория для проведения семинаров и лабораторных работ 407(оснащена мультимедийным оборудованием)
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 лицензионная версия Microsoft Office. 
Для контроля знаний обучающихся используется «Программный комплекс для автоматизации процессов контроля текущей успеваемости методом тестирования и для дистанционных технологий в обучении» разработанной ЗАО «РАМЭК-ВС»

8.3 Изучение дисциплины инвалидами и обучающимися с ограниченными возможностями здоровья осуществляется с учетом особенностей психофизического развития, индивидуальных возможностей и состояния здоровья обучающихся. Для данной категории обучающихся обеспечен беспрепятственный доступ в учебные помещения Академии. Созданы следующие специальные условия: 
8.3.1. для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья по зрению:
- обеспечен доступ обучающихся, являющихся слепыми или слабовидящими к зданиям Академии;
- электронный видео увеличитель "ONYX Deskset HD 22 (в полной комплектации);
- портативный компьютер с вводом/выводом шрифтом Брайля и синтезатором речи; 
- принтер Брайля; 
- портативное устройство для чтения и увеличения. 
8.3.2. для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья по слуху:
- акустическая система Front Row to Go в комплекте (системы свободного звукового поля);
- «ElBrailleW14J G2; 
- FM- приёмник ARC с индукционной петлей;
- FM-передатчик AMIGO T31;
-  радиокласс (радиомикрофон) «Сонет-РСМ» РМ- 2-1 (заушный индуктор и индукционная петля).
8.3.3. для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья, имеющих нарушения опорно-двигательного аппарата:
- автоматизированное рабочее место обучающегося с нарушением ОДА и ДЦП (ауд. №№ 120, 122).
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Паспорт фонда оценочных средств по дисциплине
«Хронобиологические аспекты физической культуры»

	Формируемые компетенции
	Трудовые функции
	ЗУНы
	Индикаторы достижения

	ПК-3. Способен собирать, обрабатывать, анализировать и обобщать данные о лицах, занимающихся физической культурой и спортом(в том числе используя современные информационные технологии), для решения педагогических, тренерских, рекреационных, организационно-управленческих задач в области физической культуры и спорта.

	Р 05.008  
D/02.7
Организация тренировочной, соревновательной деятельности и воспитательной работы в субъекте профессионального спорта
D/05.7
Управление методическим, информационным обеспечением и маркетинговой деятельностью субъекта профессионального спорта
Т 05.003 
D/03.7
Планирование и проведение тренировочных мероприятий (занятий) сборной команды Российской Федерации с учетом специализации в виде спорта
D/05.7
Организация, координация и контроль работы тренеров, специалистов, задействованных в подготовке спортсменов

ТП 05.012
B/01.7
Осуществление тренировочного процесса со спортсменами спортивной сборной команды муниципального уровня, субъекта Российской Федерации, физкультурно-спортивных обществ (по виду спорта, спортивной дисциплине)
C/01.7
Осуществление тренировочного процесса со спортсменами спортивной сборной команды Российской Федерации (по виду спорта, спортивной дисциплине)

	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:
владеет основными способами определения хронобиологических особенностей человека для решения педагогических, тренерских, рекреационных, организационно-управленческих задач в области физической культуры и спорта
	Определяет хронобиологические особенности занимающихся физической культурой и спортом

	ПК-4. Способен применять знания из области подготовки спортсменов (новейшие теории, интерпретации, методы и технологии, в том числе информационные) в тренерской деятельности

	Р 05.008 
D/02.7
Организация тренировочной, соревновательной деятельности и воспитательной работы в субъекте профессионального спорта

Т 05.003 
D/03.7
Планирование и проведение тренировочных мероприятий (занятий) сборной команды Российской Федерации с учетом специализации в виде спорта

ТП 05.012
B/01.7
Осуществление тренировочного процесса со спортсменами спортивной сборной команды муниципального уровня, субъекта Российской Федерации, физкультурно-спортивных обществ (по виду спорта, спортивной дисциплине)

C/01.7
Осуществление тренировочного процесса со спортсменами спортивной сборной команды Российской Федерации (по виду спорта, спортивной дисциплине)

	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:
Коррекции тренировочных программ подготовки спортсменов исходя из знаний о роли биоритмов в адаптации к физическим нагрузкам
	Корректирует тренировочный процесс спортсменов с учетом хронобиологической ситуации




1. Вопросы к зачету по дисциплине
«Хронобиологические аспекты физической культуры»

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.

2. Вопросы для обсуждения в ходе дискуссии 
по дисциплине 
«Хронобиологические аспекты физической культуры»

Раздел№1. Общая характеристика биологических ритмов организма человека.
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.

Раздел №2. Циркадианные ритмы и спортивная тренировка.
1. Циркадианные ритмы организма как фундаментальное свойство живого.
2. Роль циркадианных ритмов в адаптации организма.
3. Циркадианная характеристика состояний нормы и патологии.
4. Критерии оценки адаптоспособности организмов на основе параметров циркадианных ритмов.
5. Методика исследования циркадианных ритмов.
6. Влияние гипер- и гипокинезии на циркадианные ритмы.
7. Циркадианная динамика работоспособности и физиологических функций организма при спортивной тренировке.
8. Влияние времени суток на эффективность развития двигательных качеств.
9. Колебания специальной работоспособности и физиологических функций организма у спортсменов, тренирующихся в разное время суток.
10. Особенности планирования и проведения тренировок и соревнований в зависимости от циркадианных ритмов спортсмена..

Раздел №3. Инфрадианные ритмы функций организма и занятия спортом.
1. Понятие и характеристика инфрадианных ритмов.
2. Особенности протекания инфрадианных ритмов на разных уровнях организации.
3. Влияние инфрадианных ритмов на работоспособность и проявления различных физических качеств.
4. Влияние инфрадианных ритмов психическое и эмоциональное состояние.
5. Инфрадианные ритмы и спортивная тренировка, их учет в построении макро, мезо и микроциклов.
6. Особенности параметров инфрадианных ритмов в подростковом и юношеском возрасте при развитии разных двигательных качеств.

Раздел №4. Хронотипологические особенности человека и занятия спортом
1. Хронобиологический тип человека и его влияние на работоспособность, поведенческие и психологические особенности.
2. Основные хронобиологические типы человека и их характеристика.
3. Влияние хронотипа на мышечную деятельность.
4. Особенности формирования хронотипа у лиц, развивающих разные двигательные качества и тренирующихся в разное время суток

Раздел №5. Хронобиология перемещений спортсменов
1. Изменения функционального состояния человека при адаптации к новым климато-географическим условиям. Продолжительность времени адаптации.
2. Особенности адаптации в зависимости от количества пересеченных часовых поясов. Рекомендации по режиму в процессы временной адаптации.
3. Работоспособность и проявления физических качеств после трансмеридиональных перемещений.
4. Факторы, влияющие на скорость перестройки циркадианных ритмов после перемещения.
5. Возрастные и региональные особенности хронофизиологической адаптации.
6. Динамика проявления физических качеств в период хронобиологической адаптации после пересечения нескольких часовых поясов.

Раздел №6. Проблема времени в хронобиологии и представления спортсменов о восприятии ими времени
1. Характеристика биологического времени.
2. Факторы, влияющие на восприятие и оценку времени человеком. Особенности восприятия времени и оценки временных интервалов у спортсменов разных видов спорта.
3. Влияние хронотипа, психофизиологических особенностей и функциональных асимметрий на восприятие времени человеком. Циркадианные изменения восприятия времени.
4. Восприятие времени человеком в зависимости от пола, возраста и уровня двигательной активности.
5. Методики исследования восприятия времени у человека

Раздел №7. Хронобиологические особенности здоровья спортсменов. Десинхроноз.
1. Представление о здоровье с точки зрения хронобиологии.
2. Состояние циркадианной системы организма – как критерий общего функционального состояния.
3. Хронопатология и десинхроноз.
4. Причины и виды десинхроноза.
5. Изменение параметров циркадианных ритмов при десинхронозе.
6. Проблема десинхроноза в спорте и планирование тренировочных нагрузок.
7. Профилактика десинхроноза

Критерии оценки:
- оценка «зачтено» выставляется обучающемуся, если магистрант активен при обсуждении, дает развернутые ответы на задаваемые ему вопросы, высказывает свою точку зрения, ориентируется при работе с диагностическим оборудованием;
- оценка «не зачтено» - если магистрант не проявляет активности при обсуждении, делает существенные ошибки при ответе на задаваемые вопросы, не может соотнести диагностическое оборудование с рассматриваемыми методиками.

3. 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.


4. Практические задания

1. Как, по вашему мнению, лучше организовать доставку спортивной команды на соревнования из Москвы в Японию:
- самолетом за два дня до соревнования
- самолетом за две недели до его начала-
-поездом и затем на корабле за неделю до начала.
Обоснуйте ваше решение.

2. Представьте план мероприятий для облегчения адаптации спортсмена-лыжника к пересечению 6 часовых поясов в восточном направлении и укажите средства оценки успешности этой адаптации

5. Практическая работа
Цель работы: определить длительность индивидуальной минуты.
Материалы и оборудование: секундомер.
Выполнение работы
Длительность индивидуальной минуты (ИМ) определяют по методу Халбсрга. Для этого по команде экспериментатора начинают отсчет секунд про себя (от 1 до 60). Цифру 60 испытуемый произносит вслух.
Истинное время фиксируют при помощи секундомера. Определение ИМ произвести 2-3 раза. Определить длительность ИМ в начале и конце занятия.
Сравнить полученные показатели со среднестатистическими показателями.
Возрастная динамика длительности индивидуальной минуты
	ИМ, с
	Мужчины
	Женщины
	Оба пола

	17-20 лет
	58,8 ± 1,4
	58,1 ± 1,2
	58,3 ± 1,0

	21 год и более
	60,2 ±1,4
	59,111,3
	59,8 ± 1,0






6. Практическая работа. Определение суточного хронотипа человека  по тесту Хильдербранта.
Цель: научить учащихся определять хронотип по соотношению показателей частоты сердечных сокращений и дыхания
Оборудование: секундомер, калькулятор
Ход работы:
1. У здорового испытуемого в условиях основного обмен, т.е. в утренние часы до завтрака при температурном и психическом комфорте в положении сидя определяются за 1 минуту частоты сердечных сокращений (ЧСС) и частоты дыхания (ЧД)
2. Показатель ЧСС делят на показатель ЧД с точностью до 0,1
ЧСС :ЧД  =  ___:____   =   _____
3. Оценка результата: Если полученный параметр соответствует 4,0 – 5,0, испытуемого относят к «аритмикам»; если он превышает 5,0 – к «жаворонкам»; если он мньше 4,0 – к «совам».
4. Для более точного определения типа исследования следует выполнять в течении нескольких дней подряд: 1 проба ____; 2 проба ____; 3 проба ___.
5. Сделайте вывод о типе суточных ритмов.

