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СИЛЛАБУС

по профессиональному элективному
 модулю 1 (ПЭМ) «Теоретические и методические основы спорта и физического воспитания» 
6 кредитов

включает дисциплины 

«PHLH 5305» - «Биоритмы и спорт» (3 кредита)

«PHSE 6308» - «Теория и методика спорта» (3 кредита)

1 курс, р/о, 2 семестр (весенний) 

СВЕДЕНИЯ о преподавателях, ведущих дисциплины модуля:

По дисциплине «Биоритмы и спорт»
Швецова Елена Витальевна:
Раб.телефон: вн. 12-07 

e-mail: Elenna4444@mail.ru
каб. 436
ПАСПОРТ модуля:

( Цель - подготовка высококвалифицированных,  конкурентоспособных на рынке труда специалистов,  способных формулировать и решать современные научные и практические проблемы, успешно осуществлять профессиональную деятельность.

( Задачи: 
- углубление теоретической подготовки в современных направлениях теоретических и методических основ спорта и физического воспитания 

– овладение фундаментальными знаниями на стыке биологии и спортивной медицины, обеспечивающими профессиональную мобильность.

( Результаты обучения по модулю.

- Общие компетенции:

инструментальные: основные понятия хронобиологии и параметры биоритмов, структуру биологических ритмов, иметь понятие о десинхронозе, осцилляторах, пейсмекерах и ритмоводителях биологических ритмов. 

межличностные: Способность работать в команде, убеждать, аргументировать, делать выводы; быть психологически и методологически готовым к изменению вида и характера профессиональной деятельности; готовность к самостоятельной креативной деятельности, связанной с общением с людьми в официальной и неофициальной обстановке;
системные: Обладать способностью  анализировать  полученные базовые знания в сфере своей специализации и устанавливать для них междисциплинарные связи с другими естественными науками; демонстрировать понимание общей структуры дисциплины и связей между ее элементами
- Предметные компетенции: понимание студентами фундаментальных закономерностей и прикладных исследований,  проводимых в любых областях биологии, а также дает знания  о важнейших достижениях хронобиологии и о перспективах ее развития, что позволяет  сформировать у студентов основы теоретико-прикладного мышления, позволяющего  использовать достижения биоритмологии в современных направлениях теоретических и методических основ спорта и физического воспитания.

( Пререквизиты – физиология человеки и животных, 

Постреквизиты – современные оздоровительные системы и основы контроля физического состояния организма.

I дисциплина ««PHLH 5305» - «Биоритмы и спорт» (3 кредита)

ПАСПОРТ дисциплины:

Предлагаемая для изучения студентов дисциплина «Биоритмы и спорт» имеет большое теоретическое и практическое значение, т. к. ритмичность - общее неотъемлемое свойство всего живого. Наиболее чувствительным индикатором адаптационных возможностей организма являются биологические ритмы. Весьма важной является необходимость учета биоритмов при построении спортивной тренировки, где используются высокоинтенсивные физические нагрузки, обуславливающие выраженные физиологические сдвиги в организме.

Цель преподавания курса "Биоритмы и спорт" - дать студентам глубокие и широкие знания о временной организации живых систем, основах биоритмологического подхода к биологическим процессам и явлениям; ознакомить с  основными принципами построения режимов спортивных тренировок. 

Основные задачи преподавания дисциплины: 

· Освоить основные понятия хронобиологии и параметры биоритмов;

· показать существование суточных ритмов физиологических процессов в организме человека. 

· научить разбираться в основных характеристиках суточного ритма. 

· Раскрыть значение хронобиологии для физкультуры и спорта.

Результаты обучения по модулю: 

После изучения данной дисциплины, включающей  курс лекций и выполнение практических и  лабораторных занятий,   студенты должны:

знать: основные понятия хронобиологии и параметры биоритмов, структуру биологических ритмов, иметь понятие о десинхронозе, осцилляторах, пейсмекерах и ритмоводителях биологичесмких ритмов. 

уметь: применять полученные теоретические знания и практические навыки в практике собственных исследований.

Компетенции: Знание общих теоретических и экспериментальных принципов и методов в теории и методологии спорта и физического воспитания 

СТРУКТУРА, ОБЪЕМ И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ

	Не

деля
	Дисциплина «Код» - « Название », ___ кредита

	
	Название темы
	Час.
	Задания на СРС

	Тематический блок** I

	1
	Лекция 1 «Хронобиология – раздел биологии, изучающий биологические ритмы»

Практическое занятие 1 «Предмет, задачи, методы хронобиологии; история развития хронобиологии; Основные направления современной хронобиологии, ее прикладное значение»
	2

1
	

	2
	Лекция 2 «Классификация биологических ритмов. Основные параметры биологических ритмов»

Практическое занятие 2 «Основные параметры биологических ритмов

Классификация биоритмов по степени зависимости от внешних условий (эндогенные, экзогенные, пассивные).

Классификация биоритмов по периоду.

Высокочастотные ритмы, средне-частотные ритмы, низкочастотные ритмы, сверхмедленные ритмы (период, функции, классификация)»
	2

1
	

	3


	Лекция 3 «О физиологических механизмах биологических ритмов»

Практическое занятие 3 «Физиологические и анатомические структуры, ответственные за циркадианные и цирканнуальные ритмы»
	2

1
	1 задание на СРС по тематическому блоку 1  (5 баллов)
1.  Методы изучения ритмических процессов.
3. Проблемы бодрствования и  внимания.

4. Уровни бодрствования. Психофизиология сна.
5. Сознание и мышление.

6. Теория бессознательного З.Фрейда.

7. Период, частота, мезор, амплитуда, акрофаза, батифаза, ортофаза, фазы ритмов.

8. научиться рассчитывать параметры биоритмов

9.Осцилляторы ритмов на генетическом уровне

10.Иметь представление о молекулярных механизмах биологических ритмов

Формы представления результатов выполнения СРС: блиц-опрос и выполнение ситуационных и проблемных задач.
Сроки сдачи: 4-5 недели


	4
	Лекция 4 «Приемы описания биологических ритмов»

Практическое занятие 4 «Описание индивидуальных биологических ритмов»
	2

   1
	

	5
	Лекция 5 «Циркадианный осциллятор» 

Практическое занятие 5
Осциллятор и наблюдаемые ритмы. Свободный бег. Захватывание. Кривая подстройки фазы ритмов


	2

   1
	СРС 2 1.Классификация биологических ритмов по периоду, по биологической системе, в которой наблюдается ритм, по роду процесса, порождающего ритм, по функции, которую ритм выполняет 2. Индивидуальность биологического времени у людей.

3. Определение длительности индивидуальной  минуты Формы представления результатов выполнения СРС: блиц-опрос и выполнение проектных заданий.

Сроки сдачи: 6-7 недели

	6
	Лекция 6 «Биоритмы гормонов» 

Практическое занятие 6
Секреция мелатонина в различных физиологических и патологических состояниях. 

механизм воздействия мелатонина на биологические ритмы организм
	2

   1
	

	7
	Лекция 7 «Режим спортсменов» 

Практическое занятие 7
Составление режима дня спортсменов
	2

   1
	РК 1

	8
	Лекция 8 «Суточные хронограммы нормальных показателей здорового человека» 

Практическое занятие 8
Составление собственных хронограмм
	2

   1
	

	9
	Лекция 9 «Сезонные биоритмы» 

Практическое занятие 9
Сезонные ритмы различных физиологических функций людей, их значение для спортивных состязаний.


	2

   1
	СРС 4

Недельные, месячные и сезонные ритмы работоспособности.


Усвоить основные закономерности биологических ритмов и методы их расчетов.

Концепция «волчка» Губина, суточные ритмы в онтогенезе и их  зависимость параметров биологических ритмов от возраста

Формы представления результатов выполнения СРС: блиц-опрос и выполнение проектных заданий.

Сроки сдачи: 12 неделя

	10
	Лекция 10 «Многолетние и годовые циклы» 

Практическое занятие 10
Многолетние и годовые циклы и спорт.
	2

  1
	

	11
	Лекция 11 «Циркадианная организация живых систем и онтогенез» 

Практическое занятие 11
Циркадианная организация живых систем и онтогенез. Параллельный анализ биоритмов в возрастном аспекте
	2

   1
	

	12
	Лекция 12 «Концепция хронобиологической оценки количества здоровья

Практическое занятие 12
биоритмологические маркеры снижения количества здоровья
	 2

   1
	

	13
	Лекция 13 «Хронофизиологические аспекты спортивных тренировок» 

Практическое занятие 13
Участие тренировочных режимов в формировании циркадианных биоритмов
	2

   1
	СРС 6 Индивидуальные особенности биологических ритмов, их учет при построении режима работы.  Научиться составлять режим дня и режимы тренировок.  Влияние перелетов на дальние расстояния на работоспособность, время ее восстановления.Научиться рассчитывать необходимое время на хроноадаптацию после перелетов для международных соревнований.

Формы представления результатов выполнения СРС: устный  опрос и выполнение проектных заданий.

Задание индивидаульно каждому в соответсвии с личным графиком тренировок и соревнования.


	14
	Лекция 14 «Хроноадаптация и трансмеридиональные перелеты» 

Практическое занятие 14
Особенности фотопериодизма на разных широтах; биоритмы человека при трансмеридиональных перемещениях
	2

   1
	

	15
	Лекция 15. «Коррекция и основные методы оценки функциональных состояний на основе биоритмологических и климато-физиологических подходов». 
Практическое занятие 15. Основные способы коррекции и методы оценки функциональных состояний на основе биоритмологических и климато-физиологических подходов


	2

   1
	РК 2


Ключевые понятия дисциплины в системе знаний и компетенций:
 Перечень  минимума знаний,  умений и навыков, необходимых для последующей  практической деятельности, которые  должны получить студенты в результате изучения дисциплины  «Биоритмы и спорт»- это иметь  представление о временной организации биологических систем на всех уровнях организации от макромолекул до экосистем и использовать данные знания для рациональной организации режима тренировок и отдыха спортсменов.
Список литературы

Основная литература:

1. Агаджанян Н.А. Биоритмы и спорт 

2. Комаров Ф.И., Рапопорт С.И. Хронобиология и хрономедицина. - М.: Триада-Х, 2000. - 488 с

3. Кривощеков С.Г., Матюхин В.А., Разумов А.Н., Труфакин В.А. Профилактика и прогнозирование десинхронозов: Учебное пособие.  Издательство «СО РАМН»  Москва – Новосибирск, 2003. - 56 с.

4. Тулеуханов С.Т. Временная организация биологических систем. – Алматы, 1999. – 157 с.

Дополнительная:

1. Биологические ритмы: В 2 т.: Пер. с англ. / Под ред. Ю. Ашоффа. – М.: Мир, 1984. Т.1. – 412 с.; Т.2. – 262 с. 

2. Бюннинг Э. Ритмы физиологических процессов («Физиологические часы». – М.: Изд.-во иностранной литерат. – 1961. – 184 с.

3. Губин Г.Д., Герловин Е.Ш. Суточные ритмы биологических процессов и их адаптивное значение в онто-и филогенезе позвоночных / АН СССР. Сиб. отд-ние; Акад. мед. наук СССР. Сиб. филиал. – Новосибирск: Наука, 1980. – 278 с. 
4. Тулеуханов С.Т., Ефимов М.Л. Хронобиология и хрономедицина. – Алматы.: 1996. – 203 с.

5. Тулеуханов С.Т., Ефимов М.Л. Ритм, здоровье, жизнь. – Алматы: 1998. – 245 с.
Задания и методические рекомендации по СРС / СРСП.

Ниже приведенные вопросы предполагают на основе знаний уметь рассчитать требуемые параметры ритмов и провести обоснование выбору методу и критерию анализа, а также в каждом конкретном случае дать прогноз о физиологическом состоянии организма и готовности к тренировкам.

1. Предмет, задачи, методы хронобиологии;

2. История развития хронобиологии;

3. Основные направления современной хронобиологии, ее прикладное значение

4. Основные параметры биологических ритмов

5. Классификация биоритмов по степени зависимости от внешних условий (эндогенные, экзогенные, пассивные).

6. Классификация биоритмов по периоду.

7. Высокочастотные ритмы (период, функции, классификация).

8. Среднечастотные ритмы (период, функции, классификация).

9. Низкочастотные ритмы (период, функции, классификация).

10. Сверхмедленные ритмы (период, функции, классификация).

11. Циркадианная ритмика и СХЯ гипоталамуса

12. Морфологическая и нейрохимическая организация СХЯ.

13. Функциональные особенности СХЯ

14. Функциональные отношения СХЯ и других образований мозга, методы непосредственного анализа экспериментальных данных

15. Косинор-анализ

16. методы спектрального анализа

17. растр-метод 

18. Осциллятор и наблюдаемые ритмы. 

19. Свободнобегущие ритмы. 

20. Захватывание. Кривая подстройки фазы ритмов

21. генетический анализ циркадианного осциллятора.

22. Механизмы регуляции синтеза мелатонином. 

23. изменение уровня и ритмики секреции мелатонина в различных физиологических и патологических состояниях. 

24. механизм воздействия мелатонина на биологические ритмы организма.

25. Экзогенная природа сезонных ритмов

26. Эндогенная природа сезонных ритмов

27. Сезонные ритмы различных физиологических функций животных

28. Сезонные ритмы различных физиологических функций людей, их значение для спортивных состязаний.

29. Учение Чижевского о солнечной активности, ритмы солнечной активности

30. годовые циклы 

31. многолетние циклы 

32. сезонная динамика биологических ритмов системы гемостаза

33. суточная динамика биологических ритмов системы гемостаза в осенний сезон года

34. влияние фитоадаптогенов на биоритмы показателей системы гемостаза и адаптивных гормонов

35. Эволюционный подход к исследованию ритмичности процессов обмена веществ 
36. Параллельный анализ биоритмов в возрастном аспекте
37. Прогнозированию биоритмологического статуса человека на разных этапах отногенеза
38. Архитектоника циркадианной амплитудно-фазовой характеристики различных возрастов

39. величина циркадианной амплитуды, последовательности акрофаз в суточном цикле, величины хронодезмов как показатели биологического возраста
40. биоритмологические маркеры снижения количества здоровья
41. Биоритмологическая карта здоровых людей
42. Участие тренировочных режимов в формировании циркадианных биоритмов

43. О возможности оптимизации тренировочных режимов на основе учета циркадианных биоритмов

44. сезонные ритмы хроноадаптации организма и тренировочные режимы

45. особенности фотопериодизма на разных широтах

46. биоритмы человека при трансмеридиональных перемещениях
47. коррекция и основные методы оценки функциональных состояний на основе биоритмологических и климато-физиологических подходов. 

48. пути коррекции биологических ритмов при десинхронозах

Формы контроля знаний и компетенций:

Контрольные работы: 3 работы в семестр (по количеству кредитов – из расчета 1 работа на 1 кредит).

СРС: индивидуальные и групповые задания в зависимости от технологии организации СРС (реферат, презентацию, эссе, защиту проекта, аналитический обзор и др. задания проектно-исследовательского характера).
РК: 2
Промежуточный контроль: экзамен в период экзаменационной сессии.

Рубежный контроль проводится по теоретическим и практическим вопросам, входящим в содержание дисциплины (за 7, 8 недель). 
Консультации по дисциплинам модуля можно получить во время офис-часов преподавателя (СРСП).

Критерии оценки знаний и компетенций, баллы в %

	Контрольные работы
	 5
	60

	Посещение и активность в практических занятиях
	3
	

	Индивидуальные или групповые задания (СРС) 
	5
	

	Промежуточный контроль (экзамен)
	40
	40

	
	
	


Форма проведения рубежных контролей (письменно или устно) и промежуточного экзамена - в письменном виде
Шкала оценки знаний:
	Оценка по буквенной системе
	Цифровой эквивалент баллов
	%-ное содержание
	Оценка по традиционной системе

	А
	4,0
	95-100
	Отлично

	А-
	3,67
	90-94
	

	В+
	3,33
	85-89
	Хорошо

	В
	3,0
	80-84
	

	В-
	2,67
	75-79
	

	С+
	2,33
	70-74
	Удовлетворительно

	С
	2,0
	65-69
	

	С-
	1,67
	60-64
	

	D+
	1,33
	55-59
	

	D
	1,0
	50-54
	

	F
	0
	0-49
	Неудовлетворительно

	I 

(Incomplete)
	-
	-
	« Дисциплина не завершена»

(не учитывается при вычислении GPA)

	P

 (Pass )
	-
	0-60

65-100
	«Зачтено»

(не учитывается при вычислении GPA)

	NP 

(No Рass)
	-
	0-29

0-64
	«Не зачтено»

(не учитывается при вычислении GPA)

	W 

(Withdrawal)
	-
	-
	«Отказ от дисциплины»

(не учитывается при вычислении GPA)

	AW 

(Academic Withdrawal)
	
	
	Снятие с дисциплины по академическим  причинам

(не учитывается при вычислении GPA)

	AU 

(Audit)
	-
	-
	«Дисциплина прослушана»

(не учитывается при вычислении GPA)


Политика академического поведения и этики

Будьте толерантны, уважайте чужое мнение. Возражения формулируйте в корректной форме. Плагиат и другие формы нечестной работы недопустимы. Недопустимы подсказывание и списывание во время сдачи СРС, промежуточного контроля и экзамена, копирование решенных задач другими лицами, сдача экзамена за другого студента. Студент, уличенный в фальсификации любой информации курса, получит итоговую оценку «F».
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* Объем силлабуса 6-7 стр.
** Дисциплина модуля может содержать 3-4 тематических блока, в которые тематически объединен учебный материал.

