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Введение

Одна из быстроразвивающихся наук XX века — биоритмология, наука, изучающая циклические биологические процессы, имеющиеся на всех уровнях организации живой системы. Дело в том, что живая система постоянно находится в состоянии обмена веществ с окружающей средой и обладает сложной динамикой процессов, является саморегулирующейся и самовоспроизводящей системой. «Биологические часы» в организме — отражение суточных, сезонных, годовых и других ритмов физиологических процессов.

Все живые  организмы, начиная от простейших одноклеточных и заканчивая такими высокоорганизованными, как человек, обладают биологическими ритмами, которые проявляются в периодическом изменении жизнедеятельности и, как самые точные часы, отмеряют время. С каждым годом ученые находят все новые внутренние ритмы. Если в 1931 году шведскими учеными Г. Агреном, О. Виландером и Е.Жоресом впервые было доказано существование суточного ритма изменения содержания гликогена в печени и мышцах, то в 60-х годах обнаружено уже более 50-ти биологических функций, имеющих суточную периодичность. В настоящее время их насчитывается более ста.

Интенсивность большинства физиологических процессов на протяжении суток имеет тенденцию повышаться в утренние часы и падать в ночное время. Примерно в эти же часы повышается чувствительность органов чувств: человек утром лучше слышит, лучше различает оттенки цветов. 
В последнее время в нашей стране и за рубежом проводятся большие работы по исследованию биоритмов человека, их взаимосвязи со сном и бодрствованием. Поиски исследователей направлены в основном на определение  возможностей управления биоритмами с целью устранения нарушений сна. На наш взгляд, в настоящее время эта задача особенно актуальна, когда значительная часть взрослого населения земного шара страдает от бессонницы. Управление внутренними ритмами человека имеет важное значение не только для нормализации ночного сна, но и для устранения ряда заболеваний нервной системы, имеющих функциональный характер (например, неврозов). Установлено, что суточное изменение внутренних ритмов, свойственных здоровому человеку, при болезненных состояниях искажаются. По характеру искажений врачи могут судить о ряде заболеваний на начальной стадии. Таким образом, проблема влияния биоритмов на физическую работоспособность человека является сегодня весьма актуальной. Бездумное отношение человека к самому себе, как и к окружающей природе, часто является следствием незнания биологических законов, эволюционных предпосылок, адаптивных возможностей человека и т.д., и т.п. Чтобы сохранить здоровье человека, всесторонне и гармонично развивать его физические и духовные качества, необходима не только настойчивая и плодотворная научно-исследовательская работа, но и большая просветительская деятельность.

Цель нашей работы — выявление влияния биологических ритмов на работоспособность человека.

Задачи работы:

1. рассмотреть структурные, функциональные и биологические процессы человека в пространстве и во времени, в тесном взаимодействии с окружающей средой;

2. проанализировать проблемы нарушения биологических ритмов;

3. провести исследование по проблеме влияния биоритмов на работоспособность человека; 

4. определить индивидуальный биологический профиль каждого из исследуемых,  повысить их работоспособность, на основе учета биологического профиля и подстройки к нему.

5. проинформировать о важности биологических ритмов,  основных законах их функционирования и влияния на организм человека;

6. разработать  рекомендации по сохранению и укреплению здоровья школьников, учитывая биологические ритмы, их функциональное значение для организма человека.
Работа включает в себя  данные исследования, проведенного методами наблюдения, анкетирования и тестирования, осуществляемого в МОУ лицее №2 Октябрьского района г. Саратова в период с сентября по декабрь              2006 г. В исследовании приняли участие  школьники 9-11 классов                       МОУ лицея №2.  
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  Практическая значимость проекта заключается:

· в разработке рекомендаций по сохранению и укреплению здоровья школьников, учитывая биологические ритмы, их функциональное значение для организма человека.
· в осуществлении информационно-просветительской деятельности.

· в издании и распространении информационных листков-памяток и бюллетеней, освещающих проблему влияния биоритмов на работоспособность человека.
· в публикации основных материалов, выводов, рекомендаций и полученных в ходе исследования результатов в научно-практических изданиях и сборниках.

Основные материалы, выводы, рекомендации и полученные в ходе исследования результаты, приведенные в проекте, могут быть использованы при проведении  учебных курсов по биологии, информационного просвещения учащихся, а также среди преподавателей и специалистов, занимающихся образовательной деятельностью.

Глава I Современный подход к проблеме биологических ритмов 

Одной из важнейших проблем современной биологии является изучение цикличности процессов, протекающем в живом организме. Эта проблема интересует врачей и авиаторов, садоводов и орнитологов, биохимиков и генетиков, биофизиков и иммунологов, физиологов и космонавтов.

Идея ритмического течения процессов в природе и человеческой жизнедеятельности имела приверженцев еще в самый ранний период развития естествознания. В IV в. до н. э. гениальный мыслитель древности Аристотель писал: «Продолжительность всех этих явлений, и беременности, и развития, и жизни совершенно естественно измерять периодами. Я называю периодами день и ночь, месяц, год и времена, измеряемые ими; кроме того, лунные периоды… Подобно тому, как море и всякого рода воды стоят, как мы видим, неподвижно или волнуются соответственно движению или покою ветров, а воздух и ветры — соответственно периодам солнца и луны, а также и то, что возникает из них или в них, необходимо должно следовать за этими периодами, ибо в порядке вещей, чтобы периоды менее важные следовали за более важными. Ведь у ветра есть известная жизнь, возникновение и уничтожение. Что касается обращения светил, оно может иметь какие-нибудь другие причины»
. 

И так, одним из условий существования  живых систем является свойственная живой материи ритмичность биологических функций. Выработанная процессом эволюции временная последовательность взаимодействия различных функциональных систем организма с окружающей средой способствует гармоничному согласованию разных ритмических биологических процессов и обеспечивает нормальную жизнедеятельность целостного организма. Тем самым выявляется важное адаптивное значение биоритмов для жизнедеятельности организма.

Современная биоритмология – это наука, рассматривающая ритмические процессы от самого их зарождения в таинственных глубинах клетки до таких сложных и крупномасштабных явлений, как лунные и сезонные ритмы в жизни природы. Любой биоритм – это не предписание, данное откуда-то свыше, невоинский устав и даже не бесцеремонный будильник. Биологические ритмы описаны на всех уровнях — начиная от простейших биологических реакций в клетке и заканчивая сложными поведенческими реакциями. Таким образом, живой организм является совокупностью многочисленных ритмов с разными характеристиками.

С понятием «ритма» связано представление о гармонии, организованности явлений и процессов. В переводе с греческого слово «ритм», «ритмос» означает соразмерность, стройность
. Ритмическими называются такие явления природы, которые периодически повторяются. Это — движение небесных тел, смена времен года, дня и ночи, периодичность приливов и отливов, чередование максимумов и минимумов солнечной активности.

Различные физические явления отличаются периодическим, волнообразным характером. К их числу можно отнести электромагнитные волны, звук и т.д. В жизни примером служит изменение атомного веса элементов, отражающее последовательное чередование химических свойств материи. Основные ритмы в природе, наложившие свой отпечаток на все живое на Земле, возникли под влиянием вращения Земли по отношению к Солнцу, Луне и звездам. Из всех ритмических воздействий, поступающих из Космоса на Землю, наиболее сильным является воздействие ритмически изменяющегося излучения Солнца. На поверхности и в недрах нашего светила непрерывно идут процессы, проявляющиеся в виде солнечных вспышек. Мощные потоки энергии, выбрасываемые при вспышке, достигая Земли, резко меняют состояние магнитного поля и ионосферы, влияют на распространение радиоволн, сказываются на погоде. В результате возникающих на Солнце вспышек изменяется общая солнечная активность, имеющая периоды максимума и минимума.

Многочисленные исследования, проведенные отечественными и зарубежными учеными, показали, что во время наибольшей активности Солнца возникает резкое ухудшение состояние больных, страдающих гипертонической болезнью, атеросклерозом и инфарктом миокарда
. В этот период времени происходят нарушения функционального состояния ЦНС, возникают спазмы кровеносных сосудов.

Французские ученые Г.Сардау и Г.Валло установили, что момент прохождения пятен через центральный меридиан Солнца в 84% случаев совпадает с внезапными смертями, инфарктами, инсультами и другими осложнениями
. В.П.Девятов подсчитал, что в первые же дни после появления пятен на Солнце количество автомобильных катастроф возросло примерно в              четыре раза по сравнению с периодами, когда пятен было немного
. Эти данные согласуются с результатами исследований других ученых, показавших, что в период неспокойного Солнца реакция человека на любой внешний раздражитель значительно замедляется. Излучение Солнца также оказывает влияние на умственную деятельность людей, на творческую активность человека и т.д. 

Жизнь на нашей планете связана с вращением Земли вокруг своей оси, определяющим суточный ритм, и с вращением вокруг Солнца, от которого на Земле зависит смена времен года. Большинством живых организмов сезонный ритм воспринимается как смена времен года. Он определяет рост, развитие и гибель растений. Вращение Земли вокруг своей оси обуславливает ритмичное изменение факторов внешней среды: температуры, освещенности, относительной влажности воздуха, барометрического давления, электрического потенциала атмосферы, космической радиации и гравитации.

Все перечисленные факторы внешней среды оказывают влияние на жизненные процессы живых организмов, среди них особое значение имеет чередование света и темноты. От суточного режима зависит обмен веществ в растениях — поглощение углекислоты днем и отдача кислорода ночью. У животных суточные ритмы проявляются в виде чередования периодов бодрствования и активности с периодами сна и покоя.

Все живое на Земле развивалось под влиянием суточных и сезонных ритмов. Но возникает вопрос, всегда ли они имели такую продолжительность, как теперь?

Многие ученые считают, что миллионы лет назад Земля вращалась быстрее, и сутки были короче. Причиной замедления вращения Земли стало течение вещества в приливных водах океанов и в твердом теле Земли. В свое время приливные силы прекратили вращение Луны, более легкой, чем Земля.

Под воздействием циклической деятельности Солнца и вращение Земли вокруг своей оси и вокруг Солнца возникла периодичность явлений, происходящих в природе. Она проявляется и в смене погоды, и в извержении вулканов, и в землетрясениях, и в наводнениях и т.д. Эта периодичность создала тот ритм в живых организмах, который составляет сущность их жизни.

Глава II
Биологические ритмы и их классификация

               Все живое на нашей планете несет отпечаток ритмического рисунка событий, характерного для нашей Земли. В сложной системе биоритмов, от коротких – на молекулярном уровне – с периодом в несколько секунд, до глобальных, связанным с годовыми изменениями солнечной активности живет и человек. Биологический ритм представляет собой один из важнейших инструментов исследования фактора времени в деятельности живых систем и их временной организации. 

Повторяемость процессов — один из признаков жизни. При этом  большое значение имеет способность живых организмов чувствовать время. С ее помощью устанавливаются суточные, сезонные, годовые, лунные и приливно-отливные ритмы физиологических процессов. Как показали исследования, почти все жизненные процессы в живом организме различны.

Ритмы физиологических процессов в организме, как и любые другие повторяющиеся явления, имеют волнообразный характер. Расстояние между одинаковыми положениями двух колебаний называются периодом, иди циклом.

         Биологические ритмы или биоритмы  – это более или менее регулярные изменения характера и интенсивности биологических процессов. Способность к таким изменениям жизнедеятельности передается по наследству и обнаружена практически у всех живых организмов. Их можно наблюдать в отдельных клетках, тканях и органах, в целых организмах и в популяциях
. 
              Выделим следующие важные достижения биоритмологии: 

             1. Биологические ритмы обнаружены на всех уровнях организации живой природы – от одноклеточных до биосферы. Это свидетельствует о том, что биоритмика – одно из наиболее общих свойств живых систем. 

             2. Биологические ритмы признаны важнейшим механизмом регуляции функций организма, обеспечивающим гомеостаз, динамическое равновесие и процессы адаптации в биологических системах. 

             3. Установлено, что биологические ритмы, с одной стороны, имеют эндогенную природу и генетическую регуляцию, с другой, их осуществление тесно связано с модифицирующим фактором внешней среды, так называемых датчиков времени. Эта связь в основе единства организма со средой во многом определяет экологические закономерности. 

             4. Сформулированы положения о временной организации живых систем, в том числе – человека – одним из основных принципов биологической организации. Развитие этих положений очень важно для анализа патологических состояний живых систем. 

             5. Обнаружены биологические ритмы чувствительности организмов к действию факторов химической (среди них лекарственные средства) и физической природы. Это стало основой для развития хронофармакологии, т.е. способов применения лекарств с учетом зависимости их действия от фаз биологических ритмов функционирования организма и от состояния его временной организации, изменяющейся при развитии болезни. 

             6. Закономерности биологических ритмов учитывают при профилактике, диагностике и лечении заболеваний. 

            Биоритмы подразделяются на физиологические и экологические.
 Физиологические ритмы, как правило, имеют периоды от долей секунды до нескольких минут. Это, например, ритмы давления, биения сердца и артериального давления. Имеются данные о влиянии, например, магнитного поля Земли на период и амплитуду энцефалограммы человека. 

            Экологические ритмы по длительности совпадают с каким-либо естественным ритмом окружающей среды. К ним относятся суточные, сезонные (годовые), приливные и лунные ритмы. Благодаря экологическим ритмам, организм ориентируется во времени и заранее готовится к ожидаемым условиям существования. Так, некоторые цветки раскрываются незадолго до рассвета, как будто зная, что скоро взойдет солнце. Многие животные еще до наступления холодов впадают в зимнюю спячку или мигрируют. Таким образом, экологические ритмы служат организму как биологические часы. 

Биологические ритмы описаны на всех уровнях, начиная от простейших биологических реакций в клетке и кончая сложными поведенческими реакциями. Таким образом, живой организм является совокупностью многочисленных ритмов с разными характеристиками.

С понятием «ритма» связано представление о гармонии, организованности явлений и процессов. В переводе с греческого слово «ритм», «ритмос» означает соразмерность, стройность. Ритмическими называются такие явления природы, которые периодически повторяются. Это движение небесных тел, смена времен года, дня и ночи, периодичность приливов и отливов. А также чередование максимумов и минимумов солнечной активности.

Различные физические явления отличаются периодическим, волнообразным характером. К их числу можно отнести электромагнитные волны, звук и т.д. В жизни примером служит изменение атомного веса элементов, отражающее последовательное чередование химических свойств материи.

Основные ритмы в природе, наложившие свой отпечаток на все живое на Земле, возникли под влиянием вращения Земли по отношению к Солнцу, Луне и звездам.

Из всех ритмических воздействий, поступающих из Космоса на Землю, наиболее сильным является воздействие ритмически изменяющегося излучения Солнца. На поверхности и в недрах нашего светила непрерывно идут процессы, проявляющиеся в виде солнечных вспышек. Мощные потоки энергии, выбрасываемые при вспышке, достигая Земли, резко меняют состояние магнитного поля и ионосферы, влияют на распространение радиоволн, сказываются на погоде. В результате возникающих на Солнце вспышек изменяется общая солнечная активность, имеющая периоды максимума и минимума.

Многочисленные исследования, проведенные отечественными и зарубежными учеными, показали, что во время наибольшей активности Солнца возникает резкое ухудшение состояние больных, страдающих гипертонической болезнью, атеросклерозом и инфарктом миокарда. В этот период времени происходят нарушения функционального состояния ЦНС, возникают спазмы кровеносных сосудов.

               Ритм – это универсальное свойство живых систем. Процессы роста и развития организма имеют ритмический характер. Ритмическим изменениям могут быть подвержены различные показатели структур биологических объектов: ориентация молекул, третичная молекулярная структура, тип кристаллизации, форма роста, концентрация ионов и т.д.

                 Установлена зависимость суточной периодики, присущей растениям, от фазы их развития. В коре молодых побегов яблони был выявлен суточный ритм содержания биологически активного вещества флоридзина, характеристики которого менялись соответственно фазам цветения, интенсивного роста побегов и т. д. Одно из наиболее интересных проявлений биологического измерения времени – суточная периодичность открывания и закрывания цветков и растений. Каждое растение "засыпает" и "просыпается" в строго определенное время суток. 

Существуют ритмические изменения чувствительности организма к повреждающим факторам внешней среды. В опытах на животных было установлено, что чувствительность к химическим и лучевым поражениям колеблется в течение суток очень заметно: при одной и той же дозе смертность мышей в зависимости от времени суток варьировала от 0 до 10 %
 

Важнейшим внешним фактором, влияющим на ритмы организма, является фотопериодичность. У высших животных предполагается существование двух способов фотопериодической регуляции биологических ритмов: через органы зрения и далее через ритм двигательной активности организма и путем экстрасенсорного восприятия света. Существует несколько концепций эндогенного регулирования биологических ритмов: генетическая регуляция, регуляция с участием клеточных мембран. Большинство ученых склоняются к мнению о полигенном контроле над ритмами. Известно, что в регуляции биологических ритмов принимают участие не только ядро, но и цитоплазма клетки. 

Центральное место среди ритмических процессов занимает циркадианный ритм, имеющий наибольшее значение для организма. Понятие циркадианного (околосуточного) ритма ввел в 1959 году Халберг
. Циркадианный ритм является видоизменением суточного ритма с периодом 24 часа, протекает в константных условиях и принадлежит к свободно текущим ритмам. Это ритмы с не навязанным внешними условиями периодом. Они врожденные, эндогенные, т.е. обусловлены свойствами самого организма. Период циркадианных ритмов длится у растений 23-28 часов, у животных 23-25 часов. Поскольку организмы обычно находятся в среде с циклическими изменениями ее условий, то ритмы организмов затягиваются этими изменениями и становятся суточными.

Циркадианные ритмы обнаружены у всех представителей животного царства и на всех уровнях организации – от клеточного давления до межличностных отношений. В многочисленных опытах на животных установлено наличие циркадианных ритмов двигательной активности, температуры тела и кожи, частоты пульса и дыхания, кровяного давления и диуреза. Суточным колебаниям оказались подвержены содержания различных веществ в тканях и органах, например, глюкозы, натрия и калия в крови, плазмы и сыворотки в крови, гормонов роста и др. По существу, в околосуточном ритме колеблются все показатели эндокринные и гематологические, показатели нервной, мышечной, сердечно-сосудистой, дыхательной и пищеварительной систем. В этом ритме содержание и активность десятков веществ в различных тканях и органах тела, в крови, моче, поте, слюне, интенсивность обменных процессов, энергетическое и пластическое обеспечение клеток, тканей и органов. Этому же циркадианному ритму подчинены чувствительность организма к разнообразным факторам внешней среды и переносимость функциональных нагрузок. Всего к настоящему времени у человека выявлено около 500 функций и процессов, имеющих циркадианную ритмику.

Биоритмы организма – суточные, месячные, годовые – практически остались неизменными с первобытных времен и не могут угнаться за ритмами современной жизни. У каждого человека в течение суток четко прослеживаются пики и спады важнейших жизненных систем. Важнейшие биоритмы могут быть зафиксированы в хронограммах. Основными показателями в них служат температура тела, пульс, частота дыхания в покое и другие показатели, которые можно определить только при помощи специалистов. Знание нормальной индивидуальной хронограммы позволяет выявить опасности заболевания, организовать свою деятельность в соответствии с возможностями организма, избежать срывов в его работе. 

Самую напряженную работу надо делать в те часы, когда главнейшие системы организма функционируют с максимальной интенсивностью. Если человек "голубь", то пик работоспособности приходится на три часа дня. Если "жаворонок" – то время наибольшей активности организма падает на полдень. "Совам" рекомендуется самую напряженную работу выполнять в 5-6 часов вечера. 

О влиянии 11-летнего цикла солнечной активности на биосферу Земли сказано много. Но не все знают о тесной зависимости, существующей между фазой солнечного цикла и антропометрическими данными молодежи. Киевские исследователи провели статистический анализ показателей массы тела и роста юношей, приходивших на призывные участки. Оказывается, что акселерация весьма подвержена солнечному циклу: тенденция к повышению модулируется волнами, синхронными с периодом "переполюсовки " магнитного поля Солнца (а это удвоенный 11-летний цикл, т.е. 22 года). Кстати, в деятельности Солнца выявлены и более длительные периоды, охватывающие несколько столетий. 

Важное практическое значение имеет также исследование других многодневных (околомесячных, годовых и пр.) ритмов, датчиком времени для которых являются такие периодические изменения в природе, как смена сезонов, лунные циклы и др.
Глава III
Влияние биоритмов на работоспособность  человека

 Рассмотрев понятия об основных биологических ритмах, мы переходим к изучению влияния биологических ритмов на трудоспособность человека.

    Окологодовыми (цирканнуальными) называют ритмы, соответствующие смене времен года, т. е, годичные или сезонные, которые подобно циркадианным не отличаются жесткой стабильностью периода. Эти ритмы обусловлены вращением Земли вокруг Солнца
. Сезонные ритмы сформировались в ходе естественного отбора и закрепились в естественных структурах организма. Весна - это довольно трудное время года, весной совершается больше самоубийств, чаще наблюдается депрессия у лиц с неуравновешенной психикой. Осень же является оптимальным сезоном года для человека. Годовые ритмы свойственны всем физиологическим и психическим функциям. Психическая и мышечная возбудимость у людей выше весной и в начале лета, зимой она значительно ниже. Значительно изменяется обмен веществ, артериальное давление, частота пульса: он становится реже весной и осенью, а учащается зимой и летом. В окологодовом  ритме меняется  работоспособность  человека осенью она наибольшая. Поэтому для реализации творческих замыслов, бесспорно, хороша осень. Лето лучше использовать для закаливания, формирования выносливости.

Рассмотрим влияние месячного, недельного и суточного цикла на работоспособность организма человека.

Месячный цикл в отличие от недельного существует объективно  в окружающей нас природе. Это так называемый сидерический месяц - 27 1/3 дня - период вращения Луны вокруг Земли и 29 1/2 дня - синодический месяц - время от одного новолуния до другого. Все месячные циклы, так или иначе, связаны с ритмом половой активности. При этом, околомесячные циклы, затрагивающие весь организм, обуславливают большую устойчивость женского организма, так как колебательный режим у особей женского пола тренирует их физиологические системы и функции, делает их более устойчивыми.
Мы хорошо знаем, что основное действие Луны на Землю связано с взаимодействием их масс (закон всемирного тяготения), проявляющихся в виде приливов и отливов в реках и морях, а так же с экранированием Земли Луной от электромагнитного излучения солнца или дополнительным потоком в виде отраженного света. Это важно знать и учитывать гипертоникам и гипотоникам. Итак, гипертоникам надо остерегаться полнолуния, когда кровь максимально приливает к голове, а гипотоникам - новолуния, когда кровь отливает к ногам. На смене лунных фаз необходимо делать перерывы в работе, для восполнения сил, а также делать кратковременные перерывы в работе на пиках фаз.
 Поэтому, желательно, в течение месячного цикла планировать нагрузку на работе, в соответствии, с биологическими ритмами, т.к. в критические дни цикла снижается работоспособность и ухудшается общее самочувствие организма.

В недельных ритмах подчеркнуто выражен социальный (экзогенный) компонент - недельный ритм работы и отдыха, в соответствии с которым изменяются функциональные отправления нашего организма
.
              Динамика работоспособности испытывает влияние недельного ритма: в понедельник происходит врабатываемость после выходных дней, максимум работоспособности наблюдается в середине недели, а к пятнице уже накапливается усталость, утомление и работоспособность падает. Следовательно, в понедельник и пятницу рабочую нагрузку стоит уменьшить за счет других рабочих дней. Недельному биоритму подвержены не только физиологические, но и психические процессы, а точнее целостное протекание тех и других. Поэтому особенно удачным распорядком оказывается тот, когда попеременно усиливается то физическая, то интеллектуальная активность человека. Недельный ритм упорядочил трудовую деятельность, приспособив ее к физическим возможностям и потребностям организма. Ритм этот не случаен, и борьба с ним - это борьба человека с его же собственными, но еще не познанными законами. Конечно, нельзя жить строго по расписанию, но учитывать особенности каждого дня и, сообразуясь с этим, контролировать себя вполне возможно. Распределяя рабочую нагрузку, учитывайте следующее:

а) не планируйте трудовые подвиги в понедельник. Понедельник – день конфликтов, инфарктов и инсультов; 

б) дни активных действий – вторник, среда, четверг; 

в) пятница – день спокойной, рутинной работы, не требующей нагрузки и напряжения. 

Смена дня и ночи, времени года приводит к тому, что органы человека также ритмично изменяют свою активность. Суточный цикл, один из основных циклов, влияющих на работоспособность человека.

Самочувствие человека во многом зависит от того, насколько режим труда и отдыха соответствует его индивидуальным биоритмам. Активизация органов подчиняется внутренним биологическим часам. При энергетическом возбуждении организма происходит взаимодействие главных органов, подстройка их друг под друга, и под изменения окружающей среды. Полный цикл энергетического возбуждения органов завершается примерно за 24 часа. Причем максимальная активность органов длится около двух часов. Именно в это время органы человека лучше поддаются лечебному воздействию.

Так, время максимальной активности человека в его суточном биоритме выглядит следующим образом:

· печень - с 1 до 3 часов ночи; 

· легкие - с 3 до 5 часов утра; 

· толстая кишка - с 5 до 7 часов утра; 

· желудок - с 7 до 9 часов утра; 

· селезенка и поджелудочная железа - с 9 до 11 часов утра; 

· сердце - с 11 до 13 часов дня; 

· тонкая кишка - с 13 до 15 часов дня; 

· мочевой пузырь - с 15 до 17 часов дня; 

· почки - с 17 до 19 часов вечера; 

· органы кровообращения, половые органы - с 19 до 21 часов вечера; 

· органы теплообразования - с 21 до 23 часов ночи; 

· желчный пузырь - с 23 до 1 часу ночи
. 

          Значение суточных ритмов можно использовать для усиления, а также для снижения доз лекарственных препаратов, так как в период активности органов максимально усваиваются даже небольшие дозировки. Кроме того, необходимо очень внимательно относится к своему здоровью во время рабочего дня, в соответствии с биологической максимальной активность органа, подверженного какому-либо заболеванию, стараться избегать в это время стрессов и чрезмерных нагрузок.

 Как  уже отмечалось выше, стремительно развивающаяся наука биоритмология сегодня делит людей на большие группы в зависимости от того, кто и когда встает и ложится спать. Традиционно эти группы называются по аналогии с птицами, ведущими сходный с людьми образ жизни: "жаворонки", "совы" и "голуби". Характерные признаки "жаворонка": максимальная работоспособность утром, следование общепринятым нормам, неконфликтность, любовь к спокойствию, неуверенность в себе, наличие психологических проблем. "Жаворонок" - интроверт: замкнут на самом себе.  По характеру жаворонки – консерваторы. Перемена режима работы или стиля жизни протекает для них мучительно, но жаворонки весьма категоричны и уж если на что-то решились - своих решений не меняют. Часто жаворонки бывают тиранами, педантичными и прямолинейными. Тем не менее, жаворонки в деловой среде всегда весьма уважаемы именно за эти качества, плюс за пунктуальность и невиданную работоспособность в течение дня
.                           У "жаворонков" с пробуждением проблем нет. Только проснувшись, они уже готовы засесть за работу или устроить генеральную уборку. Они склонны с утра включать телевизор, лезть под холодный душ и бегать по улицам. Все это тонизирует и без того подготовленный к ранней деятельности организм. 
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"Совы" заметно отличаются от "жаворонков". Пики работоспособности у "сов" выявлены вечером (ночью), они достаточно легко приспосабливаются к изменению режимов, запретные зоны сна сдвинуты на более позднее время. Эти люди легко относятся к удачам и неудачам, не страшатся трудностей, эмоциональных переживаний, их можно отнести к экстравертам - людям, у которых интересы направлены во внешний мир. "Совы" более стрессостойки, хотя и в равных условиях обременены большим букетом болезней. Настоящих сов не так уж и много – всего примерно 40% всего населения нашего государства. 
Рис. 1 Статистика «сов» по России

Совы живут по внутренне обусловленным, эндогенным ритмам. Совам, действительно, лучше ложиться спать попозже, так как в начале ночи у них самый плодотворный период. В правом полушарии в это время у них возникает очаг возбуждения, что способствует творчеству. К сожалению, биоритм у сов такой, что практически никаким способом нельзя подвигнуть их на напряженные действия в разгар рабочего дня
.

 "Голубями" специалисты называют людей, у которых биоритмы и показатели находятся между показателями "жаворонков" и "сов". У "голубей" пик активности физиологических функций приходится на дневные часы. Соответственно, физическая нагрузка во время зарядки «голубей» должна быть несколько меньше, чем у «жаворонков», но больше, чем у «сов». 
Наиболее простым и в то же время достаточно эффективным способом оценки адекватности нагрузки является самочувствие после зарядки. Знание собственного физического биоритма (продолжительность 23 дня ) должно быть особенно интересно тем, кто занимается физическим трудом в любой форме - профессионально (массажист, танцор, строитель и т. д.) или, например, в спорте. Такие люди лучше ощущают влияние физического биоритма. Как правило, в высшей фазе человек чувствует себя полным сил, выносливым, физическая работа не требует больших затрат энергии, все удается.

Эмоциональный ритм (продолжительность 28 дней) влияет на силу наших чувств, на внутреннее и внешнее восприятие, на интуицию и способность творить. Особенно важным этот биоритм является для тех людей, чьи профессии связаны с общением. В фазе подъема человек более динамичен, склонен видеть в жизни только приятные стороны. Он превращается в оптимиста. Работая в контакте с другими людьми он добивается хороших результатов, способен сделать много полезного.
Интеллектуальный ритм (продолжительность 33 дня) прежде всего, затрагивает способность работать по плану, используя умственные способности. Это касается логики, ума, обучаемости, способности предвидеть то или иное событие, комбинаторики, внутренней и внешней ориентации - в буквальном смысле "присутствия духа". Учителя, политики, референты, журналисты и писатели хорошо чувствуют "маятник" этого биоритма. Легко себе представить, какой эффект он имеет на стадии подъема: поддержка любой интеллектуальной деятельности, хорошее усваивание учебного материала и информации. Человек способен сконцентрироваться. Если вы посещаете семинар повышения квалификации, то на фазе подъема он принесет гораздо больше пользы, чем на фазе спада.
 Каждый из этих ритмов на половине своей длины достигает наивысшей фазы. Затем он резко опускается вниз, достигает исходного пункта (критической точки), и переходит в фазу спада, где достигает низшей точки. Потом снова поднимается наверх, где начинается новый ритм.
Критические дни имеют особое значение для каждого биоритма. Они отмечают критическое время, которое может длиться несколько часов, иногда целые сутки или даже больше. Их влияние на тело, мысли и чувства можно сравнить с влиянием, которое оказывает перемена климата или движение энергии в ту или другую сторону во время полнолуния. Кстати, критические точки эмоционального ритма обычно приходятся на тот день недели, когда вы родились.
               Влияние биоритмов происходит постоянно, они пронизывают нас, придают сил или напрочь лишают энергии. Все три биоритма связаны между собой и с другими факторами (состояние здоровья, возраст, окружающая среда, стресс и т. д.). Взаимосвязь тела, чувств и духа ведет к тому, что воздействие каждого из них нельзя толковать однозначно, с этой точки зрения каждый человек индивидуален.
Глава IV
Анализ и обобщение влияния биологических ритмов на работоспособность человека
В рамках данной работы нами было проведено исследование  в МОУ лицее №2 г. Саратова по проблеме влияния биоритмов на работоспособность  человека среди учащихся 9-11 классов.  Исследование проводилось в несколько этапов.
Первый этап исследования  заключался в проведении тестирования учащихся 9 - 11 классов для определения индивидуального биологического профиля (тест представлен в приложении №1).  Было опрошено 94 школьника МОУ лицея №2.
При помощи теста нами выявлено следующее: среди учащихся наблюдается 13% — «жаворонки», 59% — «совы» и 28% — «голуби».
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Второй этап предполагал определение индивидуального биологического ритма человека при помощи измерения температуры тела. В рамках данного этапа исследования учащимся было предложено измерять температуру тела утром, днем и вечером с целью определения своего биоритма. Результаты данного исследования представлены на рис. №2.
[image: image7.emf]1 "жаворонок" 9кл. 175 167 180 165 180 178 5

2 "сова "9кл. 155 155 157 145 150 158 3

3 "сова "9кл. 156 173 175 168 170 174 4

4 "голубь "9кл. 170 173 155 180 170 173 4

5 "сова" 11кл. 175 160 160 164 170 160 3

6 "голубь" 11кл. 186 186 178 170 186 190 5

7 «сова» 11кл. 160 164 170 162 173 160 3

8 «жаворонок» 11кл. 174 186 170 186 186 190 5

1 "голубь" 9кл. 200 205 229 205 230 220 5

2 "жаворонок "9кл. 200 220 220 210 225 220 5

3 "сова" 9кл. 210 170 175 200 170 200 3

4 "голубь" 11кл. 225 225 5240 240 200 225 4

5 "сова" 11кл. 205 170 173 200 170 200 3

6 "сова" 11кл. 230 230 173 225 170 200 4

7 "сова" 11кл. 230 230 190 225 170 205 4
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Рис. №2 Результаты исследования по определению биоритма
Анализируя диаграмму видно, что физиологические процессы наиболее активны у жаворонков в утренние часы, у голубей в дневное время, а у сов вечером.
На третьем этапе проводилось исследование с целью определения интеллектуального типа биологического ритма человека. Учащимся были предложены  два небольших стихотворения, которые  необходимо было выучить. Стихотворения были подобраны одинаковой сложности и объема, только одно заучивалось утром, а второе вечером. Обработка и анализ результатов позволили сделать вывод, что интеллектуальный подъем вечером наблюдался у 49 учащихся, т.е. у 89 % детей, чей  биологический ритм соответствовал «совам».  А в то же время у 11 учащихся с биологическим ритмом «жаворонок» (95 %) был спад интеллектуальной деятельности (стихи вечером были плохо выучены по сравнению со стихами, выученными утром).
Четвертый этап исследования проводился в дневное и вечернее время суток (I и II смена) для того, чтобы узнать, какой период суток является наиболее благоприятным в отношении физической работоспособности для человека с биологическим профилем «сова», «голубь» и «жаворонок». В исследовании принимали участие учащиеся 9-11 классов, из которых мы выбрали 2 группы наблюдаемых. В исследовании фиксировались результаты прыжков в длину с места. Оценки выставляли в дневник наблюдений и заносили их в таблицу; они выставлялись в соответствии с нормативами школьной программы. В проделанной работе использовались методы наблюдения, контроля и анализа. А также статистическая обработка данных.
В течение 2 месяцев мы вели наблюдение и фиксировали результаты, потому что за это время у наблюдаемых должен был выработаться нужный стереотип. Результаты прыжков фиксировались в оценках. Оценки выставлялись в соответствии с нормативами прыжков в длину с места для учащихся 9-х и 11 – х классов (см. приложение №2). В конце исследовательского периода нами было проведено (на контрольном занятии по прыжкам) соревнование для определения контрольных результатов, показанных каждой из групп. Первая группа занималась в первую смену, вторая — во вторую.

[image: image8.emf]1 "жаворонок" 9кл. 166 153 155 158 160 164 3

2 "голубь" 9кл. 168 170 175 170 170 174 4

3 "сова" 9кл. 185 187 180 165 180 178 5

4 "голубь" 9кл. 165 170 175 170 172 174 4

5 "сова" 11кл. 190 187 180 175 180 178 5

6 "голубь"11кл. 168 170 175 170 172 174 4

7 «сова»11кл. 192 180 180 175 180 185 5

8 «жаворонок» 11кл. 165 175 175 175 170 173 4

1 "голубь" 9кл. 220 220 220 210 225 220 5

2 "жаворонок" 9кл. 160 165 160 164 165 170 3

3 "сова" 9кл. 225 220 220 210 225 220 5

4 "голубь" 11кл. 230 230 190 225 170 205 4

5 "сова"11кл. 245 240 240 225 245 235 5

6 "жаворонок"11кл. 215 200 210 210 215 220 3

7 "сова"11 кл. 240 245 235 240 243 5
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Таблица 1. Физическая работоспособность с учетом биологического типа в 1 группе
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Таблица 2. Физическая работоспособность с учетом биологического типа во 2 группе

Волнообразный характер изменения работоспособности в процессе уроков связан, как нам кажется, с внутренними биологическими ритмами детей. Следовательно, можно сделать вывод:  что основная задача при определении «волн» урока физкультуры — правильный подбор соразмерности параметров «волн» с возможностями учащихся.

Также из исследовательской работы видно, что в первой группе лучшие показатели прыжков в длину принадлежат исследуемым с биологическим профилем «жаворонок». Потому что они рано просыпаются и быстро достигают высокого уровня работоспособности в утренние часы, обладая высоким тонусом в первой половине дня и быстрым снижением физиологических показателей в вечернее время. А из этого следует — биологические ритмы оказывают положительное влияние на физическую работоспособность детей, занимающихся в I смену и относящихся к биологическому типу «жаворонок». На детей с биотипом «сова» биологические ритмы оказывают отрицательное воздействие, что также видно из результатов таблицы.

Во II смене  показатели физической работоспособности выше у детей с биологическим типом «сова», так как они более активны в вечернее время. Из чего следует вывод: существует прямая зависимость между фактором времени суток и биологическим профилем детей, который оказывает позитивное или негативное влияние на физическую работоспособность. Таким образом, нужно учитывать в своей преподавательской работе учителям физкультуры наряду с другими и этот фактор.
Результаты данного исследования указывают на необходимость так планировать физические нагрузки, что бы они не превышали определенный уровень и в то же время были стимулом для роста спортивных показателей. В этом случае учитывается два основных фактора, взаимодействующие между собой – нагрузка (воздействие) и конкретное функциональное состояние учащегося на данный момент. А, значит, ритм урока физкультуры определяется не только внешними факторами (нагрузкой), но и внутренними биологическими часами. Так, при определении оптимальной нагрузке на уроке важно учитывать взаимодействие внутренних ритмов (биологических часов) с внешними факторами воздействия. Это следует учитывать учителям физкультуры, тренерам и другим в организации тренировочного процесса для достижения высоких спортивных результатов.

Таким образом, человеку, а также педагогам в работе с детьми необходимо учитывать, что существует прямая зависимость между факторами времени суток и биологическим профилем, который оказывает позитивное или негативное влияние на физическую работоспособность. Важно так же учитывать и тот факт, что человек с утренним биологическим типом активнее и более работоспособен в утренние часы, поэтому заниматься умственной и физической деятельностью ему лучше в первой половине дня, а с вечерним биологическим типом – во второй.
Заключение

Биологические ритмы живых организмов, в том числе и человека, проявляются во всех жизненных процессах. Без них невозможна была бы жизнь. Поэтому при изучении биологических ритмов важно не только знать об их существовании, но и учитывать их локализацию и роль в жизни.

У человека при взаимодействии различных функциональных систем организма с окружающей средой, как следствие, выявляется гармоническое согласование различных ритмических биологических процессов, что обеспечивает нормальную жизнедеятельность организма, свойственную здоровому человеку. Таким образом, изучив информацию о биологических ритмах, их функциональном значении для организма человека, можно сделать вывод, что биологические ритмы оказывают непосредственное влияние на работоспособность организма, обеспечивают ее волнообразный характер. Кроме того, человеческий организм подчиняется ритмам, заложенным самой природой, и эти ритмы оказывают влияние на все процессы, происходящие в организме, учет этих ритмов и уважительное отношение к ним — основа человеческого здоровья. И так из года в год, из месяца в месяц, изо дня в день мы идём одной и той же дорогой жизни, преодолевая "энергетические ямы и ухабы" создаваемые взаимодействием между Землей, Солнцем и Луной. И если не учитывать, а еще хуже не знать планетарные законы взаимодействия и проявления их на Земле, мы постоянно будем спотыкаться об эти ухабы и ямы, теряя свое здоровье. Для человека важно не только рационально использовать внутренние ритмы организма, но и найти пути управления ими.
Мы разработали следующие рекомендации по сохранению и укреплению здоровья школьников, учитывая биологические ритмы, их функциональное значение для организма человека:
1. Необходимо так планировать физические и интеллектуальные нагрузки, чтобы они не превышали определенный уровень и в то же время были стимулом для роста показателей. В этом случае учитываются два основных фактора, взаимодействующие между собой — нагрузка и конкретное функциональное состояние учащегося на данный момент. А, значит, ритм урока определяется не только внешними факторами (нагрузкой), но и внутренними биологическими часами. То есть, при определении оптимальной нагрузки на уроке важно учитывать взаимодействие внутренних ритмов (биологических часов) с внешними факторами воздействия. Это следует учитывать учителям физкультуры, тренерам и другим педагогам в организации образовательного процесса для достижения высоких педагогических результатов.

2. В работе с детьми педагогам необходимо учитывать, что существует прямая зависимость между фактором времени суток и биологическим профилем детей, который оказывает позитивное или негативное влияние на физическую и интеллектуальную работоспособность.

3. Важно также учитывать и тот факт, что дети с утренним биологическим типом активнее и более работоспособны в утренние часы, поэтому заниматься умственной и физической деятельностью им лучше в первой половине дня, а детям с вечерним биологическим типом — во второй.  Мы рекомендуем родителям, чьи дети относятся к «совам» и занимаются в I смену, перевести детей в группу, которая занимается во II смену, для повышения физической работоспособности. Аналогично и для «жаворонков».
В заключении хочется отметить, что, так как человеческий организм подчиняется ритмам, заложенным самой природой, и эти ритмы оказывают влияние на все процессы, происходящие в организме, то учет этих ритмов и уважительное отношение к ним — основа человеческого здоровья. В связи с этим особенно важен учет ритмов в детском возрасте, когда закладывается фундамент здоровья.
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Приложение № 1
Тест

Твой биологический ритм
1. Когда бы вы предпочли вставать, если бы были совершенно свободны в выборе своего распорядка дня и руководствовались при этом исключительно личными желаниями?

	Баллы
	Часы

	
	Зимой
	Летом

	5
	5.00 – 6.45
	4.00 – 5.45

	4
	6.46 – 8.15
	5.46 – 7.15

	3
	8.16 – 10.45
	7.16 – 9.45

	2
	10.46 – 12.00
	9.46 – 11.00

	1
	12.01 – 13.00
	11.01 – 12.00


2. Когда бы вы предпочли ложиться спать, если бы планировали свое вечернее время совершено свободно?

	Баллы
	Часы

	
	Зимой
	Летом

	5
	20.00 – 20.45
	21.00 – 21.45

	4
	20.46 – 21.30
	21.46 – 22.30

	3
	21.31 – 00.15
	22.31 – 1.15

	2
	00.16 – 1.30
	1.16 – 2.30

	1
	1.31 – 3.00
	2.31 – 4.00


3. Как велика ваша потребность в будильнике, если утром вам необходимо встать в точно определенное время?



                         Баллы

Совершенно нет потребности
                        4

В определенных случаях есть
                        3

Потребность довольно сильная
                        2

Будильник мне абсолютно необходим
                        1

4. Если бы вам пришлось готовиться к сдаче экзаменов в условиях жесткого лимита времени и использовать для занятий ночь (23-2ч.), насколько продуктивной была бы ваша работа в это время?

                                                                                                        Баллы

Абсолютно бесполезной
                                4

Была бы некоторая польза
                                3

Работа была бы достаточно эффективной
                                2

Работа была бы высокоэффективной
                                1
5. Легко ли вам вставать утром в обычных условиях?


                               Баллы

Очень трудно
                                1

Довольно трудно
                                2

Довольно легко
                                3

Очень легко
                                4

6. Чувствуете ли вы себя полностью проснувшимся в первые полчаса после подъема?


                                 Баллы

Очень большая сонливость
                                 1

Есть небольшая сонливость
                                 2

Довольно ясная голова
                                 3

Полная ясность мысли
                                 4

7. Каков ваш аппетит в первые полчаса после подъема?


                                 Баллы

Аппетита совершенно нет
                                  1

Снижен
                                  2

Хороший
                                  3

Прекрасный
                                  4

8. Если бы вам пришлось готовиться к экзаменам в условиях жесткого лимита времени и использовать для подготовки раннее утро (4-7 ч.), насколько продуктивной была бы ваша работа?


                                       Баллы

Абсолютно бесполезной
                                        1

С некоторой пользой
                                        2

Достаточно эффективной
                                        3

Высокоэффективной
                                        4

9. Чувствуете ли вы физическую усталость в первые полчаса после подъема?


                                        Баллы

Очень большая вялость
                                         1

Небольшая вялость
                                         2

Незначительная бодрость
                                         3

Полная бодрость
                                         4

10. Легко ли вы засыпаете в обычных условиях?


                                        Баллы

Очень трудно
                                        1

Довольно трудно
                                        2

Довольно легко
                                        3

Очень легко
                                        4

11. Вы решили укрепить свое здоровье с помощью физкультуры. Ваш друг предложил заниматься вместе по 1 ч 2 раза в неделю. Для него лучше всего это делать от 7 до 8 ч утра. Является ли этот период наилучшим и для вас?


                                     Баллы

В это время я бы находился в хорошей форме                                        4

Я был бы в довольно хорошем состоянии
                                      3

Мне было бы трудно
                                      2

Мне было бы очень трудно
                                         1

12. Когда вы вечером чувствуете себя настолько усталым, что должны лечь спать?

Часы
                                     Баллы

20.00 – 21.00
                                      5

21.01 – 22.15
                                      4

22.16 – 00.45
                                       3

00.46 – 2.00
                                       2

2.01 – 3.00
                                       1

13. При выполнении двухчасовой работы, требующей от вас полной мобилизации умственных сил, какой из 4-х предлагаемых периодов вы выбрали бы для этой работы?

Часы
                                                                                                        Баллы

8.00 – 10.00
                                      6
11.00 – 13.00
                                       4

15.00 – 17.00
                                       2

19.00 – 21.00
                                       0

14. Как велика ваша усталость к 23 ч?


                                     Баллы

Я очень устаю
                                     5

Заметно устаю
                                     3

Слегка устаю
                                     2

Совершенно не устаю
                                     0

15. По какой-то причине вам пришлось лечь спать на несколько часов позже, чем обычно. На следующее утро нет необходимости вставать в определенное время. Какой из 4-х предлагаемых вариантов вы бы выбрали?


                                     Баллы

Проснусь в обычное время и больше не усну
                                     4

Проснусь в обычное время и буду дремать
                                     3

Проснусь в обычное время и снова засну
                                     2

Проснусь позже, чем обычно
                                     1

16. Вы решили всерьез заняться спортом. Ваш друг предлагает тренироваться вместе 2 раза в неделю по 1 ч, лучшее время для него — 12-2 ч. Насколько благоприятным, судя по самочувствию, было бы это время для вас?


                                  Баллы

Да, я был бы в хорошей форме
                                  1

Был бы в приемлемой форме
                                  2

Был бы в плохой форме
                                  3

Совсем не мог бы тренироваться
                                  4

17. В котором часу вы предпочитаете вставать во время летних каникул?

Часы
                                                                                                        Баллы

5.00 – 6.45
                                      5

6.46 – 7.45
                                      4

7.46 – 9.45
                                       3

9.46 – 10.45
                                       2

10.46 – 12.00
                                       1

18. Иногда приходится слышать о людях утреннего и вечернего типа. К какому из этих типов вы относитесь?


                                     Баллы

Четко к утреннему
                                      6

Скорее к утреннему, чем к вечернему
                                      4

Скорее к вечернему, чем к утреннему
                                       2

Четко к вечернему
                                       0

Ключ к тесту
Ваш тип вы сможете определить по сумме баллов.

Свыше 72: четко выраженный утренний тип.

60 – 71: слабо выраженный утренний тип.

48 - 59: аритмичный тип.

35 – 47: слабо выраженный вечерний тип.

34: четко выраженный вечерний тип.
Приложение №2
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Таблица 1. Физическая работоспособность с учетом биологического типа в 1 группе

Таблица 2. Физическая работоспособность с учетом биологического типа во 2 группе
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Мальчики

№ 

пп

Наблюдаемые/био

логический тип

Девочки

Результаты прыжков в длину (оценка)

Контроль 

результатов

Физические нормативы для учащихся старших классов

	норматив
	Мальчики

 9 класс
	Девочки 9класс
	Мальчики

 11 класс
	Девочки 11класс

	Прыжки в длину с места

Оценка «5»
Оценка «4»
Оценка «3»
	220
200
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	240
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Лист1

		№ пп		Наблюдаемые/биологический тип		Результаты прыжков в длину (оценка)												Контроль результатов

		Девочки

		1		"жаворонок"		3		4		3		4		3		3		3

		2		"голубь"		4		5		4		4		4		4		4

		3		"сова"		5		4		5		5		5		4		5

		4		"голубь"		3		4		5		4		4		4		4

		5		"сова"		5		5		5		4		5		5		5

		6		"голубь"		4		5		4		4		4		4		4

		7		«сова»		5		5		4		5		4		5		5

		8		«жаворонок»		3		4		3		3		4		4		4

		Мальчики

		1		"голубь"		4		4		5		5		5		5		5

		2		"жаворонок"		3		4		3		4		3		3		3

		3		"сова"		5		4		5		5		4		5		5

		4		"голубь"		3		4		4		5		3		4		4

		5		"сова"		5		5		4		5		4		4		5

		6		"жаворонок"		3		4		3		4		3		3		3

		7		"сова"		5		4		5		5		5		4		5






_1227969308.xls
Лист1

		№ пп		Наблюдаемые/биологический тип		Результаты прыжков в длину												Оценка

		Девочки

		1		"жаворонок" 9кл.		175		167		180		165		180		178		5

		2		"сова "9кл.		155		155		157		145		150		158		3

		3		"сова "9кл.		156		173		175		168		170		174		4

		4		"голубь "9кл.		170		173		155		180		170		173		4

		5		"сова" 11кл.		175		160		160		164		170		160		3

		6		"голубь" 11кл.		186		186		178		170		186		190		5

		7		«сова» 11кл.		160		164		170		162		173		160		3

		8		«жаворонок» 11кл.		174		186		170		186		186		190		5

		Мальчики

		1		"голубь" 9кл.		200		205		229		205		230		220		5

		2		"жаворонок "9кл.		200		220		220		210		225		220		5

		3		"сова" 9кл.		210		170		175		200		170		200		3

		4		"голубь" 11кл.		225		225		5240		240		200		225		4

		5		"сова" 11кл.		205		170		173		200		170		200		3

		6		"сова" 11кл.		230		230		173		225		170		200		4

		7		"сова" 11кл.		230		230		190		225		170		205		4






_1227969806.xls
Лист1

		№ пп		Наблюдаемые/биологический тип		Результаты прыжков в длину (оценка)												Контроль результатов

		Девочки

		1		"жаворонок" 9кл.		166		153		155		158		160		164		3

		2		"голубь" 9кл.		168		170		175		170		170		174		4

		3		"сова" 9кл.		185		187		180		165		180		178		5

		4		"голубь" 9кл.		165		170		175		170		172		174		4

		5		"сова" 11кл.		190		187		180		175		180		178		5

		6		"голубь"11кл.		168		170		175		170		172		174		4

		7		«сова»11кл.		192		180		180		175		180		185		5

		8		«жаворонок» 11кл.		165		175		175		175		170		173		4

		Мальчики

		1		"голубь" 9кл.		220		220		220		210		225		220		5

		2		"жаворонок" 9кл.		160		165		160		164		165		170		3

		3		"сова" 9кл.		225		220		220		210		225		220		5

		4		"голубь" 11кл.		230		230		190		225		170		205		4

		5		"сова"11кл.		245		240		240		225		245		235		5

		6		"жаворонок"11кл.		215		200		210		210		215		220		3

		7		"сова"11 кл.		240		245		235		240		243		230		5






_1227963791.xls
Лист1

		№ пп		Наблюдаемые/биологический тип		Результаты прыжков в длину (оценка)												Контроль результатов

		Девочки

		1		"жаворонок"		5		4		5		4		5		5		5

		2		"сова"		3		3		4		3		3		4		3

		3		"сова"		3		4		4		3		4		4		4

		4		"голубь"		4		3		4		5		4		4		4

		5		"сова"		4		3		3		4		4		3		3

		6		"голубь"		5		5		4		4		5		5		5

		7		«сова»		3		3		4		3		4		3		3

		8		«жаворонок»		4		5		4		5		5		5		5

		Мальчики

		1		"голубь"		4		5		5		4		5		5		5

		2		"жаворонок"		4		5		5		4		5		5		5

		3		"сова"		4		3		3		4		3		4		3

		4		"голубь"		4		4		5		5		3		4		4

		5		"сова"		3		3		3		4		4		3		3

		6		"сова"		3		5		4		3		3		4		4

		7		"сова"		4		3		4		5		3		4		4
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Диаграмма1
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Мои биоритмы

		0.816969893		-0.9009688679		-0.3716624557

		-0		-0.9749279122		0

		-0.9790840877		-0.9749279122		0.8145759521

		0.3984010898		-0.6234898019		0.9718115683

		0.7308359643		-0.222520934		0.9450008187

		-0.9790840877		0.4338837391		0.7557495744

		0.1361666491		0.7818314825		0.2817325568

		0.7308359643		1		-0.0950560433

		-0.9790840877		0.7818314825		-0.4582265217

		0.1361666491		0.4338837391		-0.8660254038

		0.7308359643		-0.222520934		-0.9898214419

		-0.8878852184		-0.6234898019		-0.9096319954

		0.1361666491		-0.9749279122		-0.6900790115

		0.7308359643		-0.9009688679		-0.3716624557

		-0.7308359643		-0.7818314825		0.3716624557

		-0.1361666491		-0.222520934		0.6900790115

		0.9790840877		0.222520934		0.9718115683

		-0.7308359643		0.7818314825		0.9898214419

		-0.3984010898		0.9749279122		0.7557495744

		0.9790840877		0.9009688679		0.4582265217

		-0.7308359643		0.4338837391		0.0950560433

		-0.3984010898		-0		-0.4582265217

		0.9790840877		-0.6234898019		-0.7557495744

		-0.51958395		-0.9009688679		-0.9898214419

		-0.3984010898		-0.9749279122		-0.9718115683

		0.9790840877		-0.6234898019		-0.8145759521

		0		-0.6234898019		0

		-0.816969893		-0		0.3716624557

		0.816969893		0.4338837391		0.8145759521

		0		0.9009688679		0.9718115683

		-0.9422609221		1		0.9450008187
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Исходные данные

		Моделирование биоритмов человека

		Исходные данные

		Гайдамак Елена

		Период физического цикла		23		Мой день рождения		04/03/78

		Период эмоционального цикла		28		Дата отсчета		01/09/03

		Период интеллектуального цикла		33		Длительность прогноза		30

		Мои биоритмы

		День месяца		Физический		Эмоциональный		Интеллектуальный

		1		0.816969893		-0.9009688679		-0.3716624557

		2		-0		-0.9749279122		0

		3		-0.9790840877		-0.9749279122		0.8145759521

		4		0.3984010898		-0.6234898019		0.9718115683

		5		0.7308359643		-0.222520934		0.9450008187

		6		-0.9790840877		0.4338837391		0.7557495744

		7		0.1361666491		0.7818314825		0.2817325568

		8		0.7308359643		1		-0.0950560433

		9		-0.9790840877		0.7818314825		-0.4582265217

		10		0.1361666491		0.4338837391		-0.8660254038

		11		0.7308359643		-0.222520934		-0.9898214419

		12		-0.8878852184		-0.6234898019		-0.9096319954

		13		0.1361666491		-0.9749279122		-0.6900790115

		14		0.7308359643		-0.9009688679		-0.3716624557

		15		-0.7308359643		-0.7818314825		0.3716624557

		16		-0.1361666491		-0.222520934		0.6900790115

		17		0.9790840877		0.222520934		0.9718115683

		18		-0.7308359643		0.7818314825		0.9898214419

		19		-0.3984010898		0.9749279122		0.7557495744

		20		0.9790840877		0.9009688679		0.4582265217

		21		-0.7308359643		0.4338837391		0.0950560433

		22		-0.3984010898		-0		-0.4582265217

		23		0.9790840877		-0.6234898019		-0.7557495744

		24		-0.51958395		-0.9009688679		-0.9898214419

		25		-0.3984010898		-0.9749279122		-0.9718115683

		26		0.9790840877		-0.6234898019		-0.8145759521

		27		0		-0.6234898019		0

		28		-0.816969893		-0		0.3716624557

		29		0.816969893		0.4338837391		0.8145759521

		30		0		0.9009688679		0.9718115683

		31		-0.9422609221		1		0.9450008187






