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Актуальність дослідження. Вплив фізіологічних біоритмів на працездатність і стан здоров’я людини, а 

також порушення їх синхронізації є однією з ключових проблем XXI століття, адже біологічні ритми становлять 

основу життя людини, і проявляються в періодичній зміні життєдіяльності організму, тобто як найточніший 

годинник, відміряють час. «Біологічний годинник» в організмі – це відображення добових, сезонних, річних і інших 

ритмів фізіологічних процесів. В їх основі лежать зміни метаболізму (обміну речовин) біологічних систем, які 

обумовлені впливом зовнішніх і внутрішніх факторів. І саме стан здоров’я та працездатність людини багато в чому 

залежать від того, наскільки режим праці і відпочинку відповідає індивідуальним біоритмам організму. А так як, 

темпи науково-технічного прогресу і соціальні умови сучасного життя зараз набувають стрімкий характер і 

висувають серйозні вимоги до людини, організм не встигає адаптуватися, що призводить до виникнення порушення 

та зміни синхронності біоритмів, які істотно впливають на психофізіологічні функції та психоемоційну сферу 

людини. Ці порушення можуть викликати істотні психоемоційні напруження, неврози, погіршення здоров’я, 

зниження рівня працездатності і як наслідок скорочення тривалості життя людини. 

Таким чином, біологічні ритми є основою розпорядку життя людини, оскільки висока працездатність і 

хороше самопочуття можуть бути досягнуті лише в тому випадку, коли ритм життя відповідає індивідуальному 

ритму фізіологічних функцій. А так як, сучасні студенти не звертають увагу на індивідуальні біоритми свого 

організму, відбувається погіршення їх стану здоров’я, самопочуття і, як наслідок, зниження успішності. Тому саме 

дослідження хронотипу і впливу фізіологічних біоритмів на фізичну працездатність студентів біологів I-V курсів, 

допоможе уникнути десинхронізації біоритмів, покращити стан здоров'я, підвищити рівень працездатності організму, 

а отже і покращити рівень успішності студентів. 

Мета дослідження: полягає у визначенні хронотипу і десинхронізації фізіологічних біоритмів студентів 

біологів I-V курсів психолого-природничого факультету.  

Завдання дослідження: 
1. Здійснити теоретичний аналіз літератури за вивченою темою дослідження.  

2. Проаналізувати вплив фізіологічних біоритмів на працездатність організму.  

3. Визначити тип працездатності студентів біологів за допомогою тестування.  

4. Дослідити десинхронізацію внутрішніх біоритмів (ЧСС) у студентів біологів I-V курсів.  

5. Здійснити аналіз результатів дослідження стану фізіологічних біоритмів студентів біологів I-V курсів в 

залежності від їх хронотипу. 

6. Встановити фактори десинхронізації фізіологічних біоритмів та розробити рекомендації по організації 

режиму праці й відпочинку і веденню здорового способу життя для студентів. 

Об’єкт дослідження: студенти біологи I-V курсів психолого-природничого факультету. 

Предмет дослідження:  фізіологічні біоритми студентів біологів I-V курсів.   
Методи дослідження. Під час розв’язання поставлених завдань та досягнення мети були використані 

загальнонаукові методи емпіричного рівня (спостереження, порівняння, розрахунок, тести), експериментально-

теоретичного рівня (експеримент, аналіз і синтез, індукція, дедукція), теоретичного рівня (абстрагування, 

порівняння, узагальнення науково-теоретичних і дослідних даних).  

Теоретичне значення дослідження полягає у тому, що результати дослідження дозволяють більш детально 

розглянути проблему десинхронізації фізіологічних біоритмів студентів в залежності від їх хронотипу. 

Практичне значення отриманих результатів. Матеріали та результати дослідження можуть  бути використані 

викладачами ВНЗ та студентами з метою уникнення порушення синхронності фізіологічних біоритмів студента, 

покращення стану здоров’я і підвищення рівня успішності, шляхом визначення власного типу працездатносі та 

дослідження внутрішніх біоритмів (ЧСС). 

Під час експериментального дослідження  використовувалися такі методики: 
Методика визначення біоритмічного типу працездатності (хронотипу) [3, с. 42]. Використовується для 

виявлення періодів найвищої і найнищої працездатності організму. Працездатність людини змінюється за М-

подібною кривою – фізіологічною кривою працездатності. На ній чітко простежуються два головні періоди 

активності, коли рівень фізіологічних функцій високий: між 10-12 годинами і 16-18 годинами, а до 14 годин та у 

вечірні години працездатність падає.  

Однак не всі люди відчувають однотипні коливання працездатності протягом доби, оскільки є різні типи 

працездатності, тобто різні хронотипи людського організму і це впливає на фізичну працездатність. Статистичні дані   

говорять про те, що 50% всіх людей – це «голуби», їх є найбільше, 33% – це «сови», вони на другому місці, і 

найменша кількість 17% – це «жайворонки» [3, с. 22-23]. 
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Для визначення хронотипів студентів біологів були використані тести, розроблені відомим шведським 

вченим Остбергом. Туди входить 23 питання. Для тестування були використані 9 груп студентів біологів, в загальній 

сукупності 100 чоловік, а саме: Б-11 (10 із 13 чоловік), Б-12 (10 із 10 чоловік), Б-21 (15 із 24 чоловік), Б-22 (10 із 13 

чоловік), Б-31 (15 із 29 чоловік), БР-41 (10 із 14 чоловік), БЕ-41 (10 із 16 чоловік), БЕ-51 (10 із 11 чоловік), БР-51 (10 

із 17 чоловік). В результаті проведеного тестування були отримані дані по кожній з групи, по загальних балах яких  

визначали хронотип кожного студента. Для отримання більш конкретних даних був розрахований відсотковий склад 

хронотипів 100 досліджуючих студентів. 

Методика визначення різних типів денних кривих біологічних ритмів [2, с. 57]. Вона дає змогу виявити 

наскільки синхронність біоритмів досліджуваних студентів є порушеною, тобто виявити їх десинхронізацію, а також 

це допомогло з’ясувати наскільки індивідуальний тип працездатності кожного студента відповідає організації його 

трудової діяльності. 
Для дослідження були взяті до уваги добові ритми людини. Кожний добовий ритм фізіологічних процесів 

характеризується формою денної кривої, графічним зображенням динамічних змін функції, що досліджується, 

протягом світлового дня. І саме платоподібні, інертні та інвертовані змінені фізіологічні криві 

свідчать про десинхронізуючий вплив факторів та про ранні ознаки пошкодження циркадіанного ритму процесом 

адаптації до зовнішніх умов та про  явну десинхронізацію внутрішніх біоритмів. А параболоподібні і двохвершинні 

фізіологічні криві свідчать про синхронність біоритмів в організмі [1, с. 507-508].   

За показник біоритмологічного стану організму була взята частота серцевих скорочень в період спокою. 

Експериментальне дослідження проводилося на 100 студентах біологах I-V курсів, за допомогою традиційного 

метода: пальпаторно на передпліччі руки  протягом 1 хвилини. Норма ж ЧСС становить 60-88 уд/хв. 

Слід підкреслити, що дослідження показників стану циркадіанних систем організму проводилося у 

середині тижня з 4-годинним інтервалом відповідно о 8, 12, 16 та 20 годині. 

В результаті проведеного дослідження були отримані дані із показниками ЧСС кожної групи, по яким 

визначали відсоткове співвідношення кількості студентів кожної з 9 груп, які мають десинхронізацію серцевого 

ритму до їх хронотипу. 

Аналіз результатів визначення хронотипу у студентів біологів I-V курсів  
За результатами визначення хронотипу студентів, можна зробити висновок, що для студентів біологів I-V 

курсів потрібно проводити заняття бажано в другій половині дня для кращого сприйняття матеріалу, так як 

працездатність організму в другій половині дня буде більшою, ніж в першій половині. Це буде сприяти покращенню 

успішності студентів, оскільки 78% досліджуваних студентів є здебільш денного (44%) і вечірнього (34%) типів, їх 

працездатність найвища з 15 до 18 годин, і лише 22% належать до ранкового типу, найвища працездатність яких з 10 

до 12 годин.  

Отже, для правильного використання енергії організму потрібно дослухатися до власного типу 

працездатності, тобто до індивідуальних біоритмів, для підвищення рівня працездатності організму і покращення 

стану свого здоров’я.   

Аналіз результатів дослідження десинхронізації внутрішніх біоритмів (ЧСС) у студентів біологів I-V 

курсів 

За результатами десинхронізації внутрішніх біоритмів (ЧСС) у студентів було встановлено, що із 100 

досліджуваних студентів десинхронізацію серцевого біоритму мають:  12 студентів із 44 студентів-«голубів» (12%), 

10 студентів із 34 студентів-«сов» (10%) і 8 студентів із 22 студентів-«жайворонків» (8%). Тобто 70 студентів (70 %) 

не мають порушень синхронності фізіологічних біоритмів, а 30 студентів (30%) мають десинхронізацію серцевого 

ритму, а отже і десинхронізацію інших внутрішніх біоритмів, оскільки вони всі взаємопов’язані між собою і 

забезпечують гомеостаз в організмі.  

Тому, потрібно узгоджувати власний тип працездатності з організацією свого режиму дня задля уникнення 

десинхронізації фізіологічних біоритмів і, як наслідок, збільшення тривалості життя. 

Висновки: 

У результаті аналізу експериментальних досліджень можемо зробити такі узагальнені висновки:  

1. Стан фізіологічних біоритмів студентів біологів I-V курсів в залежності від їх хронотипу є задовільним, 

адже встановлено, що 30% студентів біологів мають десинхронізацію серцевого ритму, тобто порушення частоти 

серцевих скорочень, що в майбутньому буде сприяти погіршенню стану здоров’я, а відповідно, і зменшенню 

тривалості життя. Цьому сприяє і те, що більша половина досліджуваних студентів біологів (78%) є здебільш 

денного (44%) і вечірнього (34%) типів, їх працездатність найвища з 15 до 18 годин, тобто найвища працездатність в 

них настає в другій половині дня, хоча активно працюють вони  в першій половині. 

2. Встановлено що, кількість студентів, які мають десинхронізацію внутрішніх біоритмів в залежності від 

хронотипу поступово зростає з I по III курс, а на IV і V курсу йде на спад. Це пов’язано з неправильним веденням 

режиму дня студентів I-III курсів, що не відповідає типу їх працездатності, великим навантаження та адаптаційними 

процесами до умов навколишнього середовища. 

Тобто результати дослідження дають нам встановити фактори десинхронізації фізіологічних біоритмів 

студентів біологів I-V курсів, а саме: недотримання режиму праці і відпочинку, а також режиму сну і неспання, що 

відповідає індивідуальним біоритмам організму; соціальні умови життя; зловживання шкідливими звичками; 

малорухливий спосіб життя; нераціональне харчування тощо. 

Отже, потрібно вести здоровий спосіб життя та дотримуватись режиму дня, враховуючи свій хронотип, щоб 

покращити стан фізіологічних біоритмів і підтримувати організм в тонусі, а це в свою чергу буде сприяти 

покращенню здоров’я, підвищенню рівня працездатності, збільшенню тривалості життя та покращенню рівня 

успішності студентів.  
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Попереднє століття супроводжувалося бурхливим розвитком науково-технічного прогресу. Але в той же 

час – поставило життя на Землі на грань екологічної катастрофи. Приріст населення, надмірне видобування 

корисних копалин та нагромадження відходів призводять до корінних змін в природі та відображаються 

безпосередньо на існуванні людини [1, ст. 24].  

Зараз ми знаходимось на етапі, коли кожен розуміє, що природа - єдина і неподільна, а сучасне 

господарство – результат взаємодії природи і суспільства. Отже, суспільство, господарство і природа - 

взаємопов'язані. Зв'язок цей має глобальний характер, стан і доля кожного із компонентів - взаємозалежні. Тому 

методи збереження природи мають бути максимально корисними для неї,  а отже й для самої людини. Україна, 

перш за все, є аграрною країною. Тому, очевидною є необхідність якнайшвидшої розробки та реалізації цілого 

комплексу заходів, спрямованих на зменшення негативного впливу на навколишнє середовище та адаптацію до 

цього процесу сільськогосподарського виробництва. На даному етапі нам варто запроваджувати нові технології, які 

будуть пов’язані саме із сільським господарством.  

Зараз стали популярними дискусії щодо впровадження нових технологій і методів, тому тема 

інноваційних підходів до вирішення екологічних проблем набула розголосу. Інновації включають застосування 

нових матеріалів, одержання принципово нових продуктів, отже є цікавим рішенням для збереження природного 

середовища. Природні білки і желатин приваблюють розробників біорозкладних полімерних матеріалів. На 

сьогодні, відомі їстівні покриття з колагену, соєвого білку, желатину, крохмалю,  ефірів целюлози, які 

застосовуються для упаковки таких харчових продуктів, як м'ясо, сухі  сніданки, кондитерські вироби, овочі, 

фрукти та ін. Одним з таких нових впроваджень є створення екологічно чистого посуду. [2, ст.1]. 

Українці — учасники програми зеленого підприємництва ClimateLaunchpad — створили одноразовий 

посуд, який після використання за призначенням можна використовувати як добриво у сільському господарстві. 

Людство намагається зробити свій побут зручнішим, і для того, щоб не витрачати особистий час на миття посуду, 

прання речей, придумано одноразовий посуд і поліетиленові пакети. Все це стало невід’ємною частиною нашого 

побуту. Але за зручність нам доводиться платити забрудненням повітря, водойм і навколишнього середовища. 

Українці Віталій і Ольга Коваль створили одноразовий посуд з переробленої соломи та крохмалю. Такий посуд не 

тільки не забруднює природу, а й служить прекрасним добривом для рослин. На перший погляд, посуд нагадує 

пластмасовий, проте він виготовлений із крохмалю і пшеничної соломи однією з команд ClimateLaunchpad Ukraine. 

А після використання — це ще й органічне добриво. А, як відомо, органічні добрива містять усі необхідні для 

рослин елементи живлення в органічних і мінеральних сполуках [2]. Найчастіше їх застосовують у сільському 

господарстві для наступних цілей: на корм худобі, на підстилку, включають в компости. Стерню нерідко спалюють, 

вважаючи, що тим самим удобрюють ґрунт золою, а також борються з бур’янами та шкідниками. 

У той же час студент академії мистецтв з Ісландії Арі Йонссон (Ari Jónsson) розробив технологію 

створення пляшок з порошку червоних водоростей, а саме з агар-агару багрянки (Rhodóphyta). Червоні во́дорості 

— жителі теплих морів, а також частково області помірного клімату (узбережжя Чорного моря), одна з 

найстаріших та найбільших груп водоростей, що налічує 5-6 тис. видів, переважно багатоклітинних, океанських 

організмів, лише близько 200 видів (із 4000) населяє прісні водойми та ґрунти. Вони не отруйні і 

використовуються в їжу. 

Така пляшка «живе» доти, поки в ній є рідина. На фестивалі дизайну DesignMarch, який проходив у 

березні цього року, він представив свій перший прототип ємності з перероблених водоростей. Ємність являє собою 

звичайну на вигляд пляшку, з однією вагомою відмінністю — вона не містить ні грама пластику й абсолютно 

розкладається у природі (мал.1)  

 
Мал.1. Біорозкладна пляшка з порошку червоних 

водоростей 

Технологія створення пляшки починається з 

приготування желеподібної субстанції з агар-агару 

та води. Далі її нагрівають на повільному вогні і 

заливають в охолоджену форму, яку опускають у 

крижану воду, а потім поміщають у холодильну 

камеру. Через деякий час біопляшка готова. Поки 

в тарі є рідина, вона зберігає форму і виглядає як 

звичайна пляшка. Як тільки рідина в ній 

закінчується — вона починає всихати і 

зменшуватися в розмірах. Пляшку можна з'їсти 

(хоча її смак досить специфічний) або просто 

викинути — вона повністю розкладається без 

шкоди для довкілля. Невеликий мінус — тара з 

агар-агару надає вмісту невеликий присмак.  

Тому Арі Йонссон не вважає свій проект завершеним і має намір продовжити розробки [3]. 

http://www.epochtimes.com.ua/suspilstvo/pryklad-kyyan-yak-pozbutysya-polietylenovyh-paketiv-121491
http://www.epochtimes.com.ua/ekologiya-kytayu/ekolohichne-lyho-kytayu-otruine-povitrya-116807
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