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Бердикова Ю.О., Сокол Е.Н.
ИССЛЕДОВАНИЕ УМСТВЕННОЙ И ФИЗИЧЕСКОЙ 

РАБОТОСПОСОБНОСТИ У ЛИЦ С ИНДИВИДУАЛЬНЫМИ 
ОСОБЕННОСТЯМИ БИОРИТМОВ СНА

Харьковский национальный медицинский университет
Сон является одним из главных средств восстановления работоспособности 

организма. По данным научной литературы многие исследователи обращают 
внимание на различия в характере и биоритме сна у людей, занятых умственным и 
физическим трудом. Поэтому является актуальным исследование эффективности 
адаптации к интеллектуальным и физическим нагрузкам обучающейся молодежи с 
разными типами индивидуальных биоритмов сна.

Целью проведенного исследования было обоснование эффективности 
умственной и физической работоспособности от особенностей индивидуальных 
биоритмов сна.

Исследование проводилось на студентах-медиках 2-го курса ХНМУ, которые 
были поделены на три группы по характеру биоритмов сна: «аритмики», 
«жаворонки» и «совы» по методу Г. Хильдебрандта. Эффективность физической и 
умственной работоспособности в каждой группе оценивали соответственно с 
помощью велоэргометра и теста Крепелина.

По результатам исследования индивидуальных биоритмов сна, студенты 
разделились следующим образом: 48,7% составили «аритмики», которые имеют 
равную трудоспособность утром, днём и вечером. В этой группе, по результатам 
анкетирования, 89,5% студентов занимаются спортом, а по результатам велоэрго- 
метрии оказались наиболее адаптированы к физическим нагрузкам. Максимум 
работоспособности во второй половине дня проявили так называемые «совы», 
которые среди обследуемых составили 32,4%. В этой группе 68,9% студентов 
показали наибольшую эффективность выполнения теста Крепелина. Оставшиеся 
18,9% студентов составили группу «жаворонков», работоспособность которых 
приходится на первую половину дня. Эффективность адаптации к физическим и 
интеллектуальным нагрузкам в этой группе распределилась приблизительно 
поровну: 54,7% -  адаптированы к физическим; 45,3% более адаптированы к 
интеллектуальным нагрузкам.

На основании проведенного исследования обоснованы рекомендации студен­
там в оптимизировании распределения в течение дня занятий умственным и 
физическим трудом в зависимости от индивидуального профиля биоритмов сна с 
целью не только эффективности использования организмом своих энергетических 
ресурсов и резервных возможностей, но и качественном их восстановлении в 
процессе сна.
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