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Раздел 1. Физиологические константы

Классификация биоритмов человека [1]

Наименование  Частота  

Основные физиологические

Циклы электроэнцефалограммы (-ритм) 8–13 в секунду

Циклы деятельности сердца 60–80 в минуту

Дыхательные циклы 14–18 в минуту

Циклы пищеварительной системы:

Базальные электрические ритмы

Перистальтические волны желудка

Голодные периодические сокращения желудка

6-12 в минуту

3 в минуту

1/1,5 ч

Геосоциальные

Околосуточные (циркадианные):

Ультрадианные (уровень работоспособности, гормональные сдвиги и т.д.)

Циркадианные (уровень работоспособности, интенсивность метаболизма и работы 

внутренних органов и т.д.)

0,5–0,7 в сутки

0,8–1,2 в сутки



20 Раздел 1

Наименование  Частота  

Околонедельные (циркасептанные), например, уровень работоспособности 1/(7 ±3 сут)

Геофизические

Околомесячные (циркатригинтанные), например, менструальный цикл 1/(30±5 сут)

Характеристика отдельных циркадианных биоритмов [1]

Биоритм
Период 

максимальной
работоспособности

Период 
минимальной 

работоспособности

Работоспособность (умственная и физическая) С 10 до 12 ч; с 16 до 19 ч С 2 до 4 ч

Интенсивность метаболизма (температура тела) 16 ч 3 ч

Активность эндокринной системы:

Кортизол

Гормоны роста, мужские половые гормоны, инсулин

Стероиды

Андрогены (у лиц мужского пола)

Адреналин

6 ч

24 ч

4–8 ч

9–12 ч

24 ч

21–24 ч

20 ч

3-4 ч

Окончание табл.
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Биоритм
Период 

максимальной
работоспособности

Период 
минимальной 

работоспособности

Деятельность сердца:

Частота сердечных сокращений (ЧСС)

Артериальное давление

16 ч

16 ч

Ночь и раннее утро

Ночь и раннее утро

Система крови:

Гемоглобин

Эозинофилы

11–13 ч

Ночь

16–18 ч

10 ч

Некоторые физиологические константы [1]

Параметр Нормальные значения

Частота дыхания у взрослых, мин 12–18 

Желудочный сок (суточный объем), л 2,0–2,5

Поджелудочный сок (суточный объем), л 1,5–2,0 

Желчь (суточный объем), мл 500–1500 

Слюна (суточный объем), л 0,5–2,0 

Окончание табл.
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Параметр Нормальные значения

Конечная моча (суточный объем), л 1,5 

Суточный баланс воды, л 2,5 

Активная реакция (рH) мочи 4,7–6,5

Потребление кислорода, мл/мин 350 

Частота звуковых колебаний, воспринимаемых человеком, Гц 16–20 000

Максимальная чувствительность слуха человека, Гц 1000–4000 

Температура тела (°С) [1]

Параметр Нормальные значения

Температура в подмышечной впадине 36,5–36,9

Температура в полости рта 36,4–37,2 

Температура в прямой кишке 36,8–37,6 

Колебание температуры тела в течение суток 0,5–0,7 

Окончание табл.
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Средние величины основного обмена взрослого населения России (ккал/сут) [2]

Мужчины (основной обмен) Женщины (основной обмен)

Масса 
тела, 

кг

18–29 
лет

30–39 
лет

40–59 
лет

>60 
лет

Масса 
тела, 

кг

18–29 
лет

30–39 
лет

40–59 
лет

>60 
лет

50 1450 1370 1280 1180 40 1080 1050 1020 960

55 1520 1430 1350 1240 45 1150 1120 1080 1030

60 1590 1500 1410 1300 50 1230 1190 1160 1100

65 1670 1570 1480 1360 55 1300 1260 1220 1160

70 1750 1650 1550 1430 60 1380 1340 1300 1230

75 1830 1720 1620 1500 65 1450 1410 1370 1290

80 1920 1810 1700 1570 70 1530 1490 1440 1360

85 2010 1900 1780 1640 75 1600 1550 1510 1430

90 2110 1990 1870 1720 80 1680 1630 1580 1500

Примечание. Нормы физиологических потребностей в энергии и пищевых веществах для различных групп населения Российской Федерации 

(Федеральная служба по надзору в сфере защиты прав потребителей и благополучия человека, 18 декабря 2008 г.).
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Энергозатраты при некоторых видах активности (ккал/кг в час) [3]

Активность Энергозатраты, 

Сон 0,9

Бодрствование, положение лежа в покое 1,1

Бодрствование, положение сидя в покое 1,4

Бодрствование, положение стоя в покое 1,5

Одевание или раздевание 1,7

Спокойная ходьба 2,9

Плавание 7,1

Бег (8–9 км/ч) 8,1

Подъем по лестнице (быстро) 15,7
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Физиология нервной системы

Структуры центральной нервной системы [4]

Полушарие
головного мозга

Промежуточный
мозг

Средний мозг

Ножки 
мозга

Мост
Продолговатый

мозг
Спинной

мозг

Мозжечок

С
тв

ол
 м

оз
га

Рис. 1


