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Данная статья является реферативным изложением основной работы. 
Полный текст научной работы, приложения, иллюстрации и иные дополни-
тельные материалы доступны на сайте III Международного конкурса научно-
исследовательских и творческих работ учащихся «Старт в науке» по ссылке: 
https://www.school-science.ru/0317/8/28153.

О существовании биологических рит-
мов людям известно с древних времен [4]. С 
момента рождения человека его состояние 
определяется на основе трех циклов: фи-
зического, эмоционального и интеллекту-
ального. На рисунке 1 представлены виды 
существующих биоритмов, их продолжи-
тельность и влияние на организм человека 
[5]. В первой половине цикла состояние че-
ловека благоприятное для выполнения раз-
личной деятельности. Затем состояние ме-
няется с положительного на отрицательное 
и происходит спад деятельности. 

Изучение биологических ритмов име-
ет важное практическое значение, как для 
медицины, так и для безопасности жизне-
деятельности организма в целом [3]. Ак-
туальность научно-исследовательской ра-
боты определяется тем, что до настоящего 
времени природа, свойства биологических 
ритмов и их влияние на жизнедеятельность 
организма до конца не выяснены, хотя каче-
ство жизни человека во многом зависит от 
того, насколько режим труда и отдыха соот-
ветствует его индивидуальным биоритмам.

Цель научно-исследовательской рабо-
ты – исследовать возможность повышения 
качества жизни человека, посредством из-
учения его биоритмов.

В ходе исследования были поставлены 
следующие задачи:

 – определить биоритмы для индивиду-
ального человека в исследуемый период 
времени;

 – выявить влияние биоритмов на успе-
ваемость учеников;

 – дать рекомендации как повысить эф-
фективность деятельности человека, совме-
стив биоритмы с образом жизни.

Гипотеза: предположим, что знание био-
логических ритмов позволит спланировать 
деятельность человека в тот или иной пери-
од времени таким образом, что повысится 
качество его жизни. Объект исследования: 
физический, эмоциональный, интеллекту-
альный, биологический ритм человека в 
заданный период времени. Предмет иссле-
дования: влияние биологических ритмов на 
жизнедеятельность человека (ученика, ро-
дителя, учителя, группы учеников).

Рис. 1. Виды биоритмов
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Этапы работы:
1) Рассчитать биологические ритмы 

ученика на конкретную дату. Составить 
практические рекомендации для повыше-
ния эффективность деятельности ученика 
на конкретную дату.

2) Разработать оценочный лист для ха-
рактеристики физического, эмоционально-
го и интеллектуального состояния человека 
в баллах на месяц;

3) Провести эксперимент – в течение 
одного месяца ученик наблюдает за состо-
янием своего организма без знания биоло-
гических ритмов, и заполняет оценочный 
лист, характеризующий его физическое, 
эмоциональное, интеллектуальное состо-
яние. Затем в течение следующего месяца 
ученик заполняет оценочный лист, харак-
теризующий его физическое, эмоциональ-
ное, интеллектуальное состояние c учетом 
своих биологических ритмов. Сравнить ко-
личество баллов, оценивающих состояние 
ученика без знания его биоритмов и с их 
учетом, и сделать выводы.

4) Провести эксперимент – в течение 
месяца родитель и научный руководитель 
наблюдают за состоянием своего организма 
без знания биологических ритмов, и запол-
няют оценочный лист, характеризующий его 
физическое, эмоциональное, интеллектуаль-
ное состояние. Затем в течение следующего 
месяца родитель и научный руководитель за-
полняют оценочный лист, характеризующий 
их физическое, эмоциональное, интеллекту-
альное состояние с учетом своих биологиче-
ских ритмов. Сравнить количество баллов, 
оценивающих состояние родителя и научно-
го руководителя без знания биоритмов и с их 
учетом, и сделать выводы.

5) Провести эксперимент в классе с 
группой учеников и выявить может ли зна-
ние биоритмов повысить их успеваемость.

6) Сделать выводы о том, может ли зна-
ние биологических ритмов человека улуч-
шить качество его жизни. 

Методы исследования:  изучение и ана-
лиз литературы по теме; наблюдение, тести-
рование, проведение экспериментов; анализ 
практических результатов эксперимента.

Основная часть

1) Расчет биологических ритмов ученика 
на конкретную дату.

На первом этапе научно-исследова-
тельской работы рассчитаны биологиче-
ские ритмы ученика на конкретную дату 
и составлены практические рекомендации 
для повышения эффективности его дея-
тельности.

Для расчета физического, эмоциональ-
ного и интеллектуального биоритма ис-
пользовали стандартную методику расчета 
биоритмов, разработанную Кузнецовым 
Ю.Ф. [3] и программы на ЭВМ «Расчет био-
ритмов человека». Расчет биологических 
ритмов проводили для Пугачева Ярослава, 
08.05.2005 года рождения. С помощью про-
граммы на ЭВМ построили зависимости 
физического, эмоционального и интеллек-
туального состояния Пугачева Ярослава 
на период с 10.09.2014 по 09.10.2014 года 
представленные на рис. 2. 

Анализируя полученные зависимости 
биологических ритмов можно сделать сле-
дующий вывод, на расчетную дату – 12 
сентября 2014 года: физическое состояние 
составляет (73%) – подъем физической ак-
тивности, прилив энергии; эмоциональное 
состояние составляет (97%) – позитивный 
настрой, сильное проявление интуиции; 
интеллектуальное состояние составляет 
(–19%) – снижение интеллектуальных спо-
собностей, возрастает невнимательность. 

Рис. 2. Биологические ритмы человека во времени 
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Следует отметить, что в исследуемый 

период наблюдаются критические дни – 13 
сентября, 18 сентября – когда один из био-
ритмов равен нулю, и «двойные» крити-
ческие дни – 02 октября – когда несколько 
биоритмов равны нулю. Исходя из вышеиз-
ложенного, на дату 12 сентября 2014 года 
можно дать следующие рекомендации: 
можно активно заниматься спортом, резуль-
таты будут на высоте; можно планировать 
важные дела, за которые долгое время боя-
лись взяться; не следует заниматься интел-
лектуальной деятельностью.

Испытуемый ученик (Пугачев Ярослав), 
зная свои биоритмы, учел все данные реко-
мендации и провел день с высокой эффек-
тивностью и минимальными физическими, 
эмоциональными и интеллектуальными за-
тратами: в тренировках по плаванию он вы-
полнил без единой ошибки кувырок в воде, 
который ему долго не давался; в школе, как 
командир класса, он провел профилактиче-
скую беседу с одноклассниками на тему «По-
ведение учеников на перемене»; в этот день 
он не стал заниматься дополнительно дома по 
математике в решении олимпиадных задач.

В итоге прожитый день – 12 сентября 
2014 года можно оценить на «5» баллов.

2) Изучение влияния биоритмов 
испытуемых на эффективность их 

деятельности
Анализируя результаты по влиянию 

биоритмов испытуемого (ученика) на эф-
фективность его деятельности, полученные 
на первом этапе научно-исследовательской 
работы, представилось интересным увели-
чить исследуемый период времени и прове-
сти второй этап работы в виде эксперимен-
та, заключающегося в следующем:

- в течение месяца (с 13.09.2014 – 
12.10.2014 гг.) испытуемый живет без зна-
ния своих биологических ритмов, и еже-
дневно в одно время (вечером) оценивает 
в баллах прожитый день по трем составля-
ющим состояния организма – физическое, 
эмоциональное, интеллектуальное;

- в течение месяца (с 13.10.2014 – 
11.11.2014 гг.) испытуемый планирует свою 
деятельность с учетом своих биологических 
ритмов, и ежедневно в одно время (вечером) 
оценивает в баллах прожитый день по трем 
составляющим состояния организма – физи-
ческое, эмоциональное, интеллектуальное.

С этой целью был разработан оценоч-
ный лист, характеризующий по пятибалль-
ной шкале физическое, эмоциональное и 
интеллектуальное состояние организма за 
прожитый день (табл. 1). В качестве показа-
телей характеризующих состояния организ-
ма были выбраны следующие, для оценки:

 – физического состояния – физические 
нагрузки на тренировках по плаванию, т.е. 
если физический биоритм отрицательный, 
то нагрузки в этот день были минимальные, 
если физический биоритм положительный, 
то нагрузки были максимальные;

 – эмоционального состояние – настроение;
 – интеллектуального состояния – до-

полнительные занятия дома по математике 
в виде решения олимпиадных задач, т.е. 
если интеллектуальный биоритм отрица-
тельный, то в этот день занятия не прово-
дились, если интеллектуальный биоритм 
положительный, то занятия проводились в 
двойном объеме.

Для того чтобы оценить эмоциональное 
состояние испытуемого был проведен ана-
лиз литературных источников и изучены 
различные методики диагностики общего 
эмоционального состояния (например, ме-
тодика САН (самочувствие, активность, на-
строение), тест-опросник «Оценка настрое-
ния») [1, 2] и на их основе разработан свой 
тест-опросник «Мое настроение». В раз-
работанный тест-опросник входит 10 клю-
чевых слов описывающих эмоциональное 
состояние человека: вялый, раздраженный, 
мрачный, унылый, грустный, недовольный, 
озабоченный, изнуренный, печальный, не-
счастный. Испытуемый должен был вы-
брать те слова, которые характеризуют его 
эмоциональное состояние за прожитый 
день, а затем дать его оценку в% согласно 
следующей шкале:

10 – 8 слов – 100 – 80%;  8 – 6 слов – 80 – 
60%;  6 – 4 слова – 60 – 40%;

4 – 2 слова – 40 – 20%;  2 – 1 слово – 20 – 
10%.

В табл. 2 представлена разработанная 
оценочная шкала в баллах для характе-
ристики физического, эмоционального 
и интеллектуального состояния испыту-
емого, и в дальнейшем используемая в 
оценочном листе, характеризующем про-
житый день.

В период времени с 13.09.2014 – 
12.10.2014 гг. испытуемый (ученик) на-
блюдал за состоянием своего организма, 
и заполнял оценочный лист, характери-
зующий активность прожитого дня, еже-
дневно в 21:00, согласно разработанной 
оценочной шкале, результаты заносил в 
табл. 3, а в конце исследуемого периода 
времени просчитал суммарное количе-
ство баллов набранных по физическому, 
эмоциональному и интеллектуальному 
состоянию организма. Далее на период 
времени 13.10.2014 – 11.11.2014 гг. были 
рассчитаны биоритмы испытуемого (рис. 
3) и он планировал свою деятельность на 
день согласно их значению.
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Рис. 3 Биологические ритмы испытуемого (ученика) во времени

Таблица 1
Оценочный лист, характеризующий физическое, эмоциональное  
и интеллектуальное состояние организма за исследуемый период

Состояние орга-
низма

Дата (число, месяц, год)

чч
.м

м.
гг

чч
.м

м.
гг

чч
.м

м.
гг

чч
.м

м.
гг

чч
.м

м.
гг

чч
.м

м.
гг

чч
.м

м.
гг

чч
.м

м.
гг

чч
.м

м.
гг

чч
.м

м.
гг

чч
.м

м.
гг

чч
.м

м.
гг ... Σ

Физическое

Эмоциональное

Интеллектуальное
Итого:

Таблица 2
Оценочная шкала в баллах для характеристики физического, эмоционального 

и интеллектуального состояния испытуемого (ученика)

Вид состояния Показатель
Оценочные баллы

1 2 3 4 5

Физическое со-
стояние

нагрузки на 
тренировках по 

плаванию

мини-
мальная 
програм-
ма трени-

ровки

выпол-
нено 1/3 
заданий 
тренера

выпол-
нено 1/2 
заданий 
тренера 

выпол-
нено 2/3 
заданий 
тренера

выпол-
нены все 
задания 
тренера

Эмоциональное 
состояние настроение 100 – 

80% 80 – 60% 60 – 40% 40 – 20% 20 – 10%

Интеллектуаль-
ное состояние

количество пра-
вильно решенных 

олимпиадных 
задач по матема-

тике*

Решена 1 
задача

решено 2 
задачи

решено 3 
задачи

решено 4 
задачи

решено 5 
задач

П р и м е ч а н и е : * – уровень сложности олимпиадных задач по математике всегда одинаков 
(4 уровень).
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В конце каждого дня в 21:00 заполнялся 

оценочный лист, характеризующий физи-
ческое, эмоциональное и интеллектуаль-
ное состояние организма за прожитый день 
(табл. 4). В ходе эксперимента выявлено, 
что когда испытуемый (ученик) трениро-
вался по программе разработанной трене-
ром с учетом его физического биоритма, 
его показатели улучшились. Зная свой эмо-
циональный биоритм испытуемый (ученик) 
смог избежать эмоциональных всплесков и 
конфликтных ситуаций в школе. Выявлено, 
что когда дополнительные занятий дома по 
решению олимпиадных задач по математике 
проводили в положительную фазу интеллек-
туального биоритма ученика, то количество 
правильно решенных задач увеличилось.

Анализируя данные табл. 5 можно сде-
лать вывод, что знание физического, эмо-
ционального и интеллектуального биорит-
мов позволило испытуемому спланировать 
свою деятельность таким образом, что по-
вышение ее эффективности улучшило каче-
ство его жизни до 25%.

Таблица 5
Итоговая таблица (ученик)

Состоя-
ние орга-

низма

Количество баллов, наб- 
ранное за исследуемый 

интервал времени

Повы-
шение 
эффек-

тив-
ности 
жизне-

деятель-
ности,% 

без учета 
биоритмов

с учетом 
биорит-

мов

Физиче-
ское 45 60 25

Эмоцио-
нальное 93 116 20

Интел-
лекту-
альное

47 70 32

Итого: 185 246 25
На следующем этапе эксперимента 

для расширения возрастной группы в каче-
стве испытуемых были выбраны родитель 

Пугачева Ярослава – мама – Пугачева Инна 
Николаевна, 17.12.1978 год рождения, и 
учитель начальных классов (04.11.1962 
года рождения). Для характеристики состо-
яния организма за прожитый день был ис-
пользован разработанный оценочный лист 
(табл.1). В качестве показателей характери-
зующих состояние организма были выбра-
ны, для оценки:

 – физического состояния – физические 
нагрузки на тренировках по фитнесу, т.е. 
если физический биоритм отрицательный, 
то нагрузки в этот день были минимальные, 
если физический биоритм положительный, 
то нагрузки были максимальные;

 – эмоционального состояние – настроение;
 – интеллектуального состояния (роди-

тель) – написание статьи в научный рецен-
зируемый журнал, т.е. если интеллектуаль-
ный биоритм отрицательный, то в этот день 
родитель не приступал к написанию статьи, 
если интеллектуальный биоритм положи-
тельный, то написанию статьи отводилось 
большее количество времени (в часах);

 – интеллектуального состояния (учи-
тель) – время, затраченное на подготовку от-
крытого урока по предмету «Окружающий 
мир», т.е. если интеллектуальный биоритм 
отрицательный, то в этот день научный ру-
ководитель не приступал к подготовке от-
крытого урока, если интеллектуальный био-
ритм положительный, то в эти дни научный 
руководитель осуществлял подготовку к 
открытому уроку, фиксируя затраченное на 
это время  (в часах).
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