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Актуальность. Биологические ритмы человека влияют на работоспособ-

ность, поэтому все, особенно студентам, необходимо знать, когда их организм 

имеет лучшую работоспособность. 

Цель: изучить особенности индивидуальных биоритмов для оптимизации 

работоспособности у студентов БГМУ. 

Задачи: 

1 Изучить теоретический материал по теме. 

2 Освоить правила, технику проведения и обработки результатов тесто-

вых методик. 

3 Проанализировать полученные результаты исследований. 

4 Разработать рекомендации по оптимизации работоспособности. 

Методы. Самооценочный тест-опросник работоспособности. 

Результаты. В результате работы мы изучили материал по биологиче-

ским ритмам человека, провели исследование среди студентов БГМУ, опреде-

лили тип их работоспособности и разработали рекомендации по оптимизации 

работоспособности. 

Выводы: 

1 Биоритмология делит всех людей на 3 группы: «жаворонки», «совы» и 

«голуби».  

2 Учет индивидуальных биоритмов помогает правильно организовать, как 

режим дня, так и различные режимы деятельности в течение дня для оптималь-

ной психической и физической активности. 

3 Для оптимизации биологических ритмов главным образом необходимо 

соблюдать режим сна и бодрствования. 

  


