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Введение.

     Биологические ритмы можно наблюдать на всех уровнях организации живой материи от внутриклеточного до популяционного. Они развиваются в тесном взаимодействии с окружающей средой и являются результатом приспособления организма к тем фактором окружающей среды, которые изменяются с четкой периодичностью (вращение Земли вокруг Солнца и своей оси, колебания освещенности, температуры, влажности, напряженности электромагнитного поле Земли и т.д.).

С каждым годом ученые находят 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.

Изучение биоритмов организма человека позволит научно обосновать применение лекарственных препаратов при лечении больных.

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. Задача эта особенно актуальна, на наш взгляд, в настоящее время, 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.

По-видимому, большинство болезней у человека происходит вследствие нарушения ритма функционирования ряда органов и систем его организма.

В ходе исторического развития человек и все другие живые существа, населяющие нашу планету, усвоили определенный ритм жизни, обусловленный ритмическими изменениями геофизических параметров среды, динамикой обменных процессов.

Одна из быстроразвивающихся наук XX века — биоритмология, т.е. 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.

     Биоритмы являются основой рациональной регламентации всего жизненного распорядка человека, так как высокая работоспособность и хорошее самочувствие могут быть достигнуты только в том случае, если соблюдается более или менее постоянный распорядок дня.
     А так как темпы научно-технического прогресса сейчас приобретают стремительный характер и предъявляют серьезные требования к человеку, нам кажется, проблема актуальности биоритмов является сегодня самой важнейшей. 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 работа.

     Основной целью в моей исследовательской работе является выявить взаимосвязи  активности учащихся с биоритмами. Я убеждена что знание и учет биоритмов может помочь повысит активность  учащихся в процессе учебной деятельности. Для достижения этой цели поставили перед собой такие задачи:

1. Определить индивидуальный биологический профиль учащихся.

2. Выявить зависимость работоспособности от биоритмов. 
3. Анализировать по теории биоритмов активность учащихся. 
    Новизной этой исследовательской работы будет построение биоритмологического графика каждого учащегося. Этот график может помочь учителям и родителям корректировать психическое состояние ребенка. В ходе исследовательской работы должна доказать гипотезу что различие в ритме трудоспособности между двумя биотипами «сова» и «жаворонок» обусловлены различиями гормональной и психической сферах.
Глава 1. Ритмы жизни.

     В человеческом организме, как и окружающем мире, постоянно повторяются определенные явления, связанные жизнедеятельностью клеток, органов и систем. Бесчисленные наблюдения, свидетельствование о том, что растениям и животным свойственна ритмическая активность, четко связанная со временем, накапливались веками.

     О ритмических изменениях в состоянии организма человека было известно еще ученым древности. Греческий врач Герофикл из Александрии за 300 лет до нашей эры обнаружил, что пульс у здорового человека меняется в течение дня. Ежесуточный цикл сна бодрствования у человека, животных и некоторых растений очевиден. Столь же очевидны и месячные циклы у женщин, приливы и отливы в морях и океанах, цикличность времен года и т.д. 

     Было установлено, что периоды повторяющейся активности у живых организмов колеблются в очень широком диапазоне. Некоторые из таких периодов приближаются к тысячной доле секунды, тогда как другие измеряются секундами или часами. Наиболее глубоко изучаются ритмы, период которых приближается к 24 часам. Существуют также недельные и месячные ритмы, а у некоторых организмов определенные явления повторяются через каждые семь или даже семнадцать лет.
     Все в природе подчиняется ритмам. Интуитивно это понимали многие передовые люди своего времени, но в среде ученых это явление не находило поддержки долгое время. Положение начало меняться в начале 20 века. Одним из первых в нашей стране обратил внимание науки на зависимость протекания различных жизненных процессов в земных организмах от космических факторов А.Л. Чижевский.

     В своих работах он убедительно доказал существование прямой связи между солнечной активностью и вспышками размножения болезнетворных микробов. на базе этого учения возникла совершенно новая научная дисциплина – гелиобиология, которая явилась только частью общей научной дисциплины – биоритмиологии, исследовавшей влияние магнитных и гравитационных сил планет, звезд и галактик на земную жизнь и функционирование биосферы в целом.                  

     Между ритмом жизни и здоровьем есть прямая и тесная связь, которую можно сформулировать так: ритм – это бодрость и высокая работоспособность, нарушение ритма – нездоровье.

     Как в организме человека, так и во всем живом мире повторяются определенные явления, знаменуя собой наступление следующего отрезка времени. Цветение растений, сезонные миграции зверей и птиц, чередование сна и бодрствование и многое другие циклические процессы в природе – все это проявление биологических ритмов. 
     Организм способен чувствовать измерять время. Этой способностью обладают практически все живые существа – от растений до человека. Именно это свойство помогло многим организмам выживать в борьбе за существование.

1.1. Ритмичность – основное свойство живой материи.

Одним из условий существования живых систем является свойственная живой материи ритмичность биологических функций.

Выработанная всем ходом 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.

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, 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.

Советский ученый В.П.Девятов подсчитал, что в первые же дни после появления пятен на Солнце количество автомобильных катастроф возросло примерно в 4 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. и т.п.

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 всегда ил 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.

1.2.  Биологические ритмы и их классификация.

Многие биологические ритмы поддаются систематизации. По длительности некоторые их них могут совпадать с соответствующими геофизическими циклами. К таким ритмам относятся суточные, сезонные, годовые, лунные, приливно-отливные изменения жизнедеятельности в организмах. Благодаря им наибольшая активность и усиленный обмен веществ в организме совпадают с наиболее благоприятными для этого внешними условиями и временем суток, месяца, года.

Функциональные ритмы, обеспечивающие непрерывную жизнедеятельность организма, как правило, имеют короткие циклы — от долей секунды до минут. К их числу относятся, например, циклы нервно-мышечного возбуждения и торможения, а также множество других процессов на уровне молекул, клеток, отдельных органов.

Иногда функциональные ритмы сочетаются с суточными ритмами. Так, например, в сердце, кишечнике и других органах животных амплитуда ритмов меняется в течение суток.

По степени зависимости от внешних условий биоритмы подразделяются на экзогенные (внешние) и эндогенные (внутренние). Экзогенные ритмы полностью зависят от изменения внешней среды. Это биохимические процессы. Эндогенные ритмы протекают при постоянных оптимальных условиях внешней среды и имеют широкий диапазон частот: от двух тысяч циклов в секунду до одного цикла в год. К эндогенным относятся ритмы сердцебиения, пульса, дыхания, кровяного давления, умственной активности, изменения глубины сна и другое.

Существуют ритмы промежуточного характера. К ним можно отнести, например, серию постепенно затухающих мышечных сокращений, возникающих в результате одиночного внешнего раздражения.

Отличить эндогенные ритмы от экзогенных можно экспериментальным путем. Для этого проводят опыты при постоянных условиях внешней среды — температуры, освещенности, влажности, атмосферном давлении и т.д. Важно отметить, что основной признак эндогенных ритмов состоит в том, что их периодичность близка к суточной, но несколько от нее отличается.

Околонедельные биоритмы отвечают за трудовой настрой. Благодаря им в середине недели работоспособность больше, а в начале и конце –меньше. Околомесячные (28-31день) регулируют скорость роста бороды и усов у мужчин, менструальный цикл у женщин, а также изменения веса и трудоспособности в течение месяца у тех и других. Сезонные биоритмы совпадают по длительности с временами года (3 месяца). Они руководят многими вещами так, зимой человеку хочется спать дольше, а весной и летом сильнее мышцы интенсивнее обменные процессы, выше устойчивость к стрессам. В период с марта по май отмечается максимальная рождаемость, а с ноября по февраль – минимальная. Зимой у мужчин и вес больше, и борода гуще. Наконец, окологодовые биоритмы совпадают по скорости со временам оборота земли вокруг солнца (12 месяцев). Они заставляют детей расти быстрее в первом полугодии, и медленнее – во втором. Есть у каждого и собственный годовой ритм, связанный с днем рождения: в преддверии этого дня и некоторое время после ощущается спад жизненных сил организма – выше утомляемость, слабее иммунитет.
Сезонные и годовые ритмы свойственны всем физиологическим психическим функциям. Психическая и мышечная возбудимость у взрослых и детей выше весной и в начале лета. Способность глаза к адаптации в темноте так же различна в разные сезоны года: светочувствительность глаза максимальна весной и ранним летом.

Хорошо известно, что летом дети растут быстрее. Скорость развития костной системы у детей повышается весной и несколько замедляется осенью. Это связано с увеличением продолжительности и интенсивности солнечного облучения, с употреблением пищи, богатой витаминами и т.д. Значительные изменения претерпевают и другие факторы:

· содержание общего белка в сыворотке крови человека увеличивается зимой и уменьшается летом;
· меняется частота пульса: он становится реже весной и осенью и учащается зимой летом; 

· к переменным величинам относится и количество гемоглобина;

· сезонный характер имеет и периодичность инфекционных заболеваний: она связана с условиями передачи возбудителей и особенностями размножения переносчиков некоторых болезней.

     Сезонные колебание присущи всем проявлениям жизнедеятельности человека: работоспособность, питание  и самые важные события в жизни – рождение и смерть – имеют сезонный ритм.
1.3.  Суточные или циркадианные ритмы человека.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       
    Биологические часы у человека не одни, их много. Организм уподобить старинной лавке, где на стенах и полках теснятся часы всевозможных форм и размеров: миниатюрные дамские часики, массивные карманные «луковицы», солидные хронометры, уютные ходики с кукушкой. Только у человека все его природные часы, отличие обычных, идут с разной скоростью и, кроме того, связаны между собой.

    Быстрее всего «отстукивают время» высокочастотные биоритмы. Продолжительность одного такого цикла – от доли секунды до 30 мин.эти часы управляют деятельностью сердца, бьющегося каждую секунду, лёгких, обязанных каждые две секунды совершать вдох и выдох, головного мозга, импульсы в котором возникают за долю секунды период ультродианных (от лат. ultra – «сверх» и dies – «день») биоритмов – от 30 мин до нескольких часов. От этих биоритмов зависят колебание работоспособности в течение дня, смена фаз сна. Да и желудок каждые два-три часа под воздействием ультрадлинных биоритмов напоминают о себе чувством голода. Именно за это свойство А.С. Пушкин назвал его «верный наш брегет» (карманные часы с боем). Циркадианные (от лат.circa – «около»), или околосуточные, биоритмы длятся с цикличностью от 20 до 28 ч. Им подчинены режим сна и бодрствования, колебание температуры тела и артериального давления (утром эти показатели ниже, а во второй половине дня – выше), изменения выработки гормонов и даже восприимчивость к лекарствам. Циркадианные ритмы – главные в организме. С ними сверяют часы все остальные биоритмы.             

По длительности цикла биологические процессы, как правило, в какой-то степени совпадают с геофизическими циклами. Так, например, многие физиологические функции в организме обусловлены суточной цикличностью внешних факторов среды, непосредственно связанных с суточной периодичностью вращения Земли.

Исследования показали, что внутренние  суточные ритмы растений и животных не точно соответствуют 24-часовой периодичности земных суток. Они немного отличаются в большую или меньшую сторону (чаще в меньшую). Так, для растений они лежат в пределах 23-28 час., для животных — 23-25 час. Такие внутренние суточные ритмы живых организмов называются циркадными (в переводе с латинского «цирка» означает около, «диес» — день, сутки) [Шапошникова В.И., 1991].

Благодаря биоритмам живой организм гораздо легче приспосабливается к условиям внешней среды, которые регулируют деятельность циклов и отдельных их фаз. Такое действие внешних условий на живой организм принято называть синхронизирующим, а сами факторы воздействия — синхронизаторами. К их числу относятся свет, шум, запахи, время кормления и т.д. В дальнейшем будет показано, что синхронизация биоритмов с геофизическими ритмами природы имеет большое приспособительное значение.

Проблема суточных периодических изменений физиологических функций в организме человека с давних пор привлекает внимание ученых различных специальностей, и прежде всего физиологов, врачей, биологов. Знание динамики изменение физиологических функций организма в определенный момент и применить более целесообразный и эффективный метод лечения при заболевании. Суточный ритм организма человека определяется различными физиологическими функциями (а их, как мы знаем, в настоящее время насчитывается более сотни). Физиологические функции постоянно изменяются на фоне бодрствования и сна, активной деятельности и покоя. Интенсивность их проявления различна в разное время суток. В одно время она максимальна, в другое — имеет минимальное значение.

Из всех перечисленных примеров можно сделать вывод: суточным ритмом охвачен весь организм человека, представляющий собой единую систему взаимодействия всех органов, тканей и клеток. Ритмичность физиологических процессов, отражающая единство организма и среды, их взаимодействие проявляется в организме человека в том, что их максимумы и минимумы приурочены к определенным часам суток.  А объясняется это тем, что характер проявления физиологических реакций организма в разное время суток различен и в основном зависит от факторов внешней среды. Благодаря приспособлению к ритмически изменяющимся условиям внешней среды в организме человека происходит физиологическая подготовка к активной деятельности даже тогда, когда организм находится в состоянии сна. И, наоборот, организм человека готовится ко сну задолго до засыпания.

Исходя из сказанного, возможно, следовало бы самую трудную и ответственную работу выполнять в периоды естественного подъема работоспособности, оставляя для других, менее важных дел, остальное время относительно низкой работоспособности. Но из правил есть исключения. Бывают случаи, когда время наибольшей продуктивности в труде приходится на ночные и вечерние часы. Таких людей принято называть «совами», в отличие от «жаворонков» — людей, имеющих наибольшую работоспособность в утренние и дневные часы. «Жаворонки», как правило, просыпаются рано, чувствуют себя бодрыми и работоспособными в первой половине дня. Вечером же у них появляется сонливость, и они рано ложатся спать. «Совы» засыпают поздно ночью, встают также поздно утром и работоспособны, бывают во второй половине дня.

В результате экспериментальных исследований немецкий физиолог Р. Хашпп установил, что 1/6 часть людей относятся к людям утреннего типа, 1/3 — вечернего типа, а половина людей легко приспосабливается и к утреннему, и к вечернему режиму труда. Последних называют «голубями». Это преимущественно люди, занятые физическим трудом [Куприянович Л.И., 1976].

1.4. Суточная периодичность и колебания интенсивности физиологических процессов в организме человека.
     Суточный ритм организма человека определяется различными физиологическими функциями, и эти функции проявляются свою активность в одно время максимально, в другое – минимально.

1 – 3 часа – максимальная активность желчного пузыря. Напряжения деятельность печени – идет большая «стирка» тела, освобождение от ядов.

1 – 4 часа – артериальное давление и частота дыхания минимальны. Тело отдыхает, физически человек истощены и особенно чувствительны к боли.

1 – 5 час – понижение температуры тела. Минимальное количество сахара в крови. Орган и системы работают «на самых малых оборотах», но слух обостряется и чутко реагирует на малейший шум.

2 часа – резкое сужение капилляров кровеносных сосудов.

2 – 5 часов – минимальная физиологическая активность.

3 -5 часов – максимальная активность печени.

3 часа – самое низкое кровяное давление.

4 часа – наименьшая частота пульс. Мозг снабжается минимальным количеством крови.

4 – 5 часов – максимальная активности костного мозга. Давление еще низкое, мозг все еще снабжается минимальным количеством крови.

5 часа – минимальная температура тела. В этот момент пробуждение ото сна наиболее легко.

5 -6 часов – чувство голода. Даже если нам хочется спать, тела пробуждается. Постепенно повышается давление.

5 -7 часов – максимальная активность легких. Ритм сердечных сокращений учащается.

6 -7 часов – наименьшая скорость оседание эритроцитов. Иммунологическая защита организма особенна сильна. 
7 – 9 часов – максимальная активность толстого кишечника. Снижение активности желчных протоков и работы желудка.

8 – 12 часов первый подъем трудоспособности (человек чувствует себя сильным).

8 – 9 часов – тело отдохнуло, печень закончила очистку организма от шлаков. В это время для печени особенно вреден алкоголь.
9 часа – максимальная содержание адреналина в крови. Повышается психическая активность, уменьшается чувствительность боли. Сердце работает на полную мощность.

9 – 10 часов – максимальная количество сахара в крови.
9 – 11 часов – максимальная активность желудка.

10 часов – пик повышенной трудоспособности.

11 – 12 часов – чувство голода. Сердце продолжает работать на полную мощность.

11 – 13 часов – максимальная активность поджелудочной железы и селезенки. Гликоген в кровь поступает мало.

12 часа – максимальная пробуждение биологически активных точек желудочных протоков. Максимальное чувство голода (но обед лучше перенести на час позже).

 13 – 15 часов – минимальная активность. Максимальная активность сердечной деятельности.

 15 часов – резкое снижение работоспособности органов кровообращения. Первый период активности прошел, чувствуется усталость.

15 – 17 часов – максимальная активность тонкого кишечника.

15 – 19 часов – второй подъем работоспособности. Все органы чувств активизированы до предела, особенно обоняние и вкус.

16 часов – максимальное количество азота в крови. Уровень сахара в крови повышается, но после первоначального оживления наступает спад.

16 – 17 часов – чувство голода.

16 – 18 часов – самое высокое содержание гемоглобина в крови.

17 часов – третий пик повышенной работоспособности.

17 – 19 часов – максимальная активность мочевого пузыря. Наступает сложное время суток для больных аллергическими заболеваниями, их психическая стабильность снижается. Человек становится взвинченным, из-за любого пустяка может возникнуть ссора.

17 – 20 часов – максимальная активность лимфатической системы и селезенки.

18 часов – максимальная температура тела. Наиболее число сердечных сокращений. Капилляры расширены, в крови много адреналина. психическая бодрость постепенно уменьшается. Понижается пороговая чувствительность к боли.

19 – 21 час – максимальная активность почек. Давление крови повышается, могут появиться головные боли.

20 часов – минимальное количество азота в крови. В этот час масса тела достигает максимума, реакция на раздражения повышена.

20 – 21 час – чувство голода. Психическое состояние стабильное. В это время особенно обостряется память.

21 час – резкий спад работоспособности системы кровообращения. Уменьшается активность сердечной мышцы.

21 – 22 часа – максимальная скорость оседания эритроцитов.

21 – 23 часа – максимальная активность сосудистой системы. Кровь перенасыщена белыми кровеносными шариками. Температура тела понижается.

22 – 23 часа – физиологический спад (организм перестраивается на ночной цикл).

23 часа – начало сна.

24 – 1 час – пик ложной активности и чувство голода у «сов».

1.5. Значение сна и бодрствования.

Основным суточным циклом, базой и фоном для протекания всех других ритмов является чередование сна и бодрствования. Оказалось, что сон и бодрствование неразрывно связаны. Если человек крепко и глубоко спит, он может решать днем сложные задачи, выполнять ответственные дела, напряженно работать. Человек, который плохо спит, практически не способен активно бодрствовать.

В течение дня накапливает колоссальную информацию, дальнейшее усвоение которой просто невозможно без определенного перерыва. Необходимо отобрать информацию, перераспределить ее и составить программы на будущее.

Роль сна в процессах «очищения» мозга от избыточной информации подчеркивал создатель кибернетики Ноберт  Винер: «Из всех нормальных процессов всего ближе к непатологическому очищению сон. Как часто бывает, что наилучший способ избавиться от тяжелого беспокойства или умственной путаницы – переспать их!»

Расстройства сна – довольно частые явления. Это одно из наиболее характерных проявлений расстройства регуляции биологических ритмов. Часто следствием этих нарушений является недостаточная продолжительность сна.
Какова же нормальная продолжительность сна? Английский физиолог и биоритмолог Уэбб наблюдал весьма значительные колебания продолжительности сна новорождённых: от 11 до 23 часов. С повзрослением не только снижается продолжительность сна, но и уменьшаются колебания показателя, свойственные данному возрасту. Так, если у новорожденных индивидуальные различия могут составлять 12 часов, то у 2 – 4 летних детей – только 6 часов, у 20 – 30 летних – около 4 -5 часов.

Расстройства сна – это обычно признак болезни. Расстройства сна у здоровых людей могут возникать вследствие переутомления, волнения, нарушения питания и т.д.

Три принципа сна.
Фундамент плохого сна закладывается в период бодрствования. Соблюдая следующие три принципа, можно с уверенностью рассчитывать на хороший сон.

1. Надо всегда следовать одному режиму. В границах, очерченных различными формами активности, есть самый подходящий час для сна. Нельзя спать когда попало и при этом надеяться, что будешь хорошо себя чувствовать.

2. Второй, не менее важный, принцип организации труда и отдыха также обусловлен единствам бодрствования и сна. Даже самые короткие периоды сна или дремоты во время бодрствования могут привести к нарушению хода биологических часов, вследствие чего последующий обязательный ночной сон может нарушиться.

3. Пользуйтесь лекарственными препаратами только в крайних случаях. Это нарушает работу «живых часов», и организм начинает изменить свой ритм, а это не проходит бесследно. 
Ритм обеспечивает полноценный сон и позволяет активно бодрствовать.

1.6. Биоритмы  и здоровье человека.

Американский ученый К.Рихтер еще в 1960г. высказал предположение о существовании у человека трех типов биологических часов: центральных, гомеостатических и периферических. Центральные часы расположены в таламусе, гипоталамусе, ретикулярной формации и в задней доле гипофиза. Гомеостатические часы имеют непосредственное отношение к гипоталамусу и связаны с различными железами внутренней секреции. Периферические часы находятся в разных тканях и независимы от центральных часов.

Гипоталамус имеет непосредственное отношение к управлению суточным ритмом. В нем находятся центры, управляющие температурой тела, работой желез внутренней секреции, а также углеводным, водно-солевым и жировым обменом. Управление суточной периодичностью наиболее четко проявляется в деятельности температурного и водно-солевого центров. Об этом свидетельствуют многочисленные исследования, проведенные на людях. Работа этих центров осуществляется так называемыми субцентрами с помощью различных способов. Так, например, температурный центр через день из субцентров осуществляет регулирование температуры при помощи физических процессов, изменения интенсивности потоотделения и дыхания; просвет сосудов через другой субцентр — путем химических процессов усиливает обмен веществ при понижении температуры крови.

   В настоящее время наиболее изучен околосуточный биологический ритм. Установлены околосуточные колебания более 300 физиологических функций человека. Так, ночью у человека самая низкая температура тела. К утру, она повышается и достигает максимума во второй половине дня. На протяжении суток она изменяется с амплитудой до 1,3 С. Поскольку температура тела определяет скорость биохимических реакций, то ее повышение свидетельствует о том, что днем обмен веществ идет наиболее интенсивно, и это обеспечивает человеку возможность активной деятельности в светлую часть суток.

Биологические часы исключительно совершены. Их «механизм» вмонтирован в самое сердце всякой клетки – в ДНК, где хранится генетическая информация. Управляет скоростью часового хода особый ген. С утра пораньше он дает команду клеткам начать выработку специального «часового» белка, который регулирует активность биохимических процессов организма. А вечером излишки этого белка сами заблокируют активность гена и включат его: тогда организм начнет готовиться ко сну.

Клеточные биологические часы специалисты называют малыми в отличие от больших, с которыми, как курантами на Спасской башне, согласуют свой ход миниатюрные часики. Большие часы находятся в гипоталамусе». «Часовой механизм» гипоталамуса соотносит физиологические процессы в организме с колебанием освещенности, влажности, атмосферного давление, температуры воздуха, состоянием магнитного поля Земли, циклами солнечной активности. Практически каждый знает, что при понижении давления, в дождливую погоду тянет поспать, солнечным майским утром просто невозможно усидеть дома, а во время магнитной бури у многих болит голова.

Знаменитый русский купец Афанасий Никитин путешествовал неспешно: то верхом на лошади, то на верблюде, то на паруснике, то на лодке. Ныне легкокрылый лайнер за полдня доставит путешественника из Москвы в Дели. В подобной ситуации организм не успевает в срок перевести стрелки биологических часов. Ведь минимальное для адаптации время, как считают ученые, не менее суток на один часовой пояс. И человека, пересекающего страны и континенты на самолете, ждет неминуемый сбой биологических ритмов, или десинхроноз (от лат. de – отрицательная частица и греч. «синхронизмос» - «совпадение во времени»).

Первым, кому медики поставили такой диагноз, был американский летчик Вилли Пост, который в 1931 г. показал рекорд, совершив кругосветный перелет за 8 суток. Как они старался отважный чемпион отоспаться, все было без толку – непонятная вялость, утомляемость, нарушение сна, низкая работоспособность преследовали его в течение нескольких недель, нока биологические часы не затикали как надо. Впрочем, чтобы обзавестись десинхронозом, вовсе не обязательно быть пионером воздухоплавания. Достаточно не соблюдать режим – когда попало ложиться и встать, взваливать на плечи чрезмерную нагрузку пережевать, по каждому пустяку, сделав себя легкой мишенью для стрессов, часто простужаться и не долечившись приступать к работе или учебе. Все это сбивает биоритмы с четкого графика, заставляет наши биологические часы то спешить, то отставать – как если бы вы шарахнули будильник о стену и ждали, что он поутру прозвенит вовремя. Вероятность подхватить десинхроноз больше весной. Ослабленный за зиму организм перестраивается на летний сад, быстро прибавляющийся день подгоняет внутренние ходики и биоритмам трудно не сбиться. Вот почему весной так много утомленных лиц. Существует даже особый синдром весенней усталости.

Примерно треть человечества живет, осуществляя жесточайшую диктатуру над своими биоритмами. Просыпаясь утром под звон будильника, эти тираны собственного организма совершают поистине героические условия, чтобы оторвать голову от подушки, и все равно опаздывают. Преподаватели и начальники их ругают, одноклассники и коллеги по работе смеются, но опоздание не прекращаются. И не могут прекратиться, потому что у таких людей биоритмы настроены на позднее пробуждение и поздний отход ко сну. Заставлять «сову» (как называют представителей этого типа) просыпаться в шесть утра – настоящее насилие. Есть гипотеза, что «совы» произошли от древних охотников, которые подстерегали добычу в вечернее время. К «совам», допоздна засиживающимся над работой, относился писатель Оноре де Бальзак. Бывало, он откладывал перо лишь с первыми криками петухов, как и композитор Вольфганг Амадей Моцарт. Виновников «диктата», по чьей прихоти работа и учеба начинаются рано поутру, примерно шестая часть человечества. Их биологические часы настроены на ранний подъем и столь же ранний отбой, за что таких людей прозвали «жаворонками». Проспать они просто не могут. По той же гипотезе, «жаворонки» ведут свой род от древних земледельцев, которые были вынуждены вставать с первыми лучами солнца, чтобы управиться в поле засветло. Рано на заре творил Л.Н.Толстой, рано садился за письменный стол А.П.Чехов, с ручкой в руке и стопкой чистой бумаге перед собой любил встречать восход Эрнест Хемингуэй. Большинство же людей относятся к промежуточному типу – их биоритмы могут подстраиваться и под «сов», и под «жаворонков».

Много споров вызывает ежегодный переход с «зимнего» времена на «летнее» и обратно. Одни специалисты говорят, что, и организм к переводу стрелок приспосабливается быстро, и электроэнергия экономится. Другие возражают: экономия составляет не более 1%, а биоритмы сбиваются, вызывая стресс. Канадские ученые даже установили, что в первые дни после таких переходов на новое время вдвое увеличивается число автомобильных аварий.

Глава 2. Влияние биоритмов на работоспособность учащихся. 

2.1. Применение теории биоритмов.

     В течение многих лет ученые и исследователи пытались создать доступные и легкие в применении методы вычисления биоритмов.
     Свобода первым разработал специальную счетную линейку для вычисления критических дней. Инженер и математик из Бремена Альфред Юдта, используя только дату рождения и дату соревнований, создал математические таблицы для вычисления работоспособности атлетов. Таблицы Юдта были обобщены и усовершенствованы, чтобы все желающие могли ими  пользоваться. Кроме того, были разработаны «биокарты», на которых каждый мог изобразить свои биоритмические вычисления. На основе этих разработок был создан первый биокалькулятор для вычисления ритмов любого человека.

     Через некоторые время появились другие типы калькуляторов. Они были намного удобнее и точнее пе6рвых образцов и изготовлялись в виде часов. Рядом с часами в специальном окошке можно было видеть три концентрические полосы разного цвета. Эти полосы соответствовали основным ритмам человеческого организма – физическому, эмоциональному и интеллектуальному. Любой продавец мог установить часы на дату рождения владельца. Таким образом, человек, взглянув на часы, мог узнать свои критические дни и негативные фазы различных циклов. Это было просто и удобно.

     В последнее время для вычислений биоритмов японскими специалистами был предложен миниатюрный настольный компьютер под названием «Биокон – 200». После введения даты рождения (число, месяц, год) компьютер буквально через секунду выдает карту ваших биоритмов на месяц. Услугами такого компьютера пользуются авиакомпании, страховые общества, дорожная полиция.

     Но так как «Биокон – 200» и его аналог «Биостар» - аппараты очень дорогие, массового покупателя было создано более дешевое программное обеспечение. Джордж Томмер, один из родоначальников биоритмологии в США, разработал специальные упрощенные таблицы, которые не требуют особых математическую линейку, в чем –то сходную с линейкой Свободы. В настоящее время для людей, интересующихся биоритмами, создана система «Циклграф» - набор карт размеченных по дням так, чтобы каждый мог, используя линейки, начертить свои биоритмические графики в виде синусоид.            

2.2. Теория биоритмов.

От рождения до смерти каждый человек подтвержден воздействию трех основных циклов – физического, эмоционального и интеллектуального. Эти циклы протекают независимо друг от друга и имеют периоды: 

· физический – 23 дня;

· эмоциональный – 28 дней;

· интеллектуальный – 33 дня.

     Физический цикл оказывает влияние не основные физиологические функции человека: сопротивляемость организма внешним воздействием, силу тела, координацию движений, хорошее физическое самочувствие, - а также регулирует физиологические процессы, протекающие в различных органах и тканях.

     Эмоциональный цикл управляет психическим здоровьем, мышлением, творчеством и отношением к окружающему миру.

     Интеллектуальный цикл регулирует усвоение новых знаний, успеваемость в учебе, логическое и аналитическое мышление, память и процессы запоминания.

     В каждом из трех циклов первая половина является благоприятной для человека, вторая неблагоприятной. В первой половине физического цикла (11,5 дня) физические функции человека усилены, и это самое подходящее время, для того чтобы заниматься спортом, трудной физической работой и любыми делами, требующими физического напряжения. Во второй половине цикла (11,5 дней) наступает время некоторого спада физической активности, выносливость и тонус организма снижаются.

     В положительной фазе эмоционального цикла (первые 14 дней) человек оптимистичен, уверен в своих силах и возможностях, весел и бодр. Во второй фазе (последующие 14 дней) настроение его несколько снижается, появляются апатия, пессимистическое отношение к окружающему. 

     Интеллектуальный цикл продолжается 33 дня. В первые 16,5 дня (положительная фаза) человеку легче даются научные изыскания, повышен творческий настрой. Во вторые 16,5 дня (отрицательная фаза) это состояние часто сменяется упадок творческого настроения мозг становится менее восприимчивым к принятию и переработке новой информации. 

     Согласно теории биоритмов, для каждого цикла существуют критические дни (когда кривая каждого цикла, представляемая в виде синусоиды, проходит через «нулевую точку», положительная половина цикла сменяется отрицательной и наоборот). Для физического цикла критическими днями являются 1-й и 12-й дни, эмоционального 1-й и 15-й, для интеллектуального 1-й и 17-й дни.

     В результате сочетание этих ритмов по фазам неповторимо. Нечасто случается полностью «счастливые» или полностью «несчастливые» дни. Одни из них бывают получше, другие хуже, множества дней неотличимо друг от друга. Но тем не менее каждый день представлен комбинацией трех основных ритмов. 

2.3. Организация и методы исследования.

     Нашу исследовательскую работу мы проводили в школе в 4 и 10 классе. В 4 классе 15 учащихся, а на исследовательской работе принимали участие 15 учеников. В 10 классе 15 учащихся, все ученики  принимали участие в исследовательской работе. Исследование велось методами наблюдения, тестирования в течении 1 месяца. 

    Работу опять же проводили поэтапно:
     1 этап – Определение биологического профиля «сова» и «жаворонок» с помощью теста [Доскин В.А., Куинджи Н.Н., 1989].
     2 этап – Определение периода активности каждого исследуемого методом наблюдения за изменением физиологических функций. Измеряли температуру тела и артериальное давление в первой и второй половине дня. Измерение проводили в течении месяца. 

     3 этап – Выявление влияние биоритмов на физическую работоспособность. Для этого фиксировались результаты приседание за 30 секунд и результаты прыжков с места в первой и второй половине дня. Во время уроков физкультуры и секций. Наблюдение вели в течении месяца. 
     4 этап – Выявление влияния биоритмов на умственную работоспособность. Исследование проводили опять же в первой и второй половине дня. Проверяли слуховую, зрительную память и процесс заучивания слов методами диагностики памяти. Такую работу вели в течении 10 дней.

     5 этап – Составление характера учащихся, принадлежащих к определенному биотипу. Сравнивали характеристику каждого типа с психической характеристикой учащегося. Определили темперамент каждого учащегося по методике определения темперамента. 
     6 этап – Построение биоритмологического графика каждого учащегося. Для того чтобы изобразить графики биоритмов по всем трем циклам (физическому, эмоциональному и интеллектуальному), в картах рождения нужно найти год, месяц и день вашего рождения. В таблице карт рождения каждой дате соответствует код, который состоит из трех символов – по числу основных биоритмов. Первый символ соответствует физическому циклу, второй – эмоциональному, третий – интеллектуальному. (См. приложение стр.39 или Г. Ужегов 2004.)  

2.4. Описание методов диагностики памяти.   

     Для того чтобы выявить влияние биоритмов на умственную работоспособность учащихся использовали разные методы.

     1 методика называется «Запомни рисунки». Данная методика предназначена для определения объема кратковременной зрительной памяти. Дети в качестве стимулов получают картинки, представленные на приложение (рис.А). Им дается инструкция примерно следующего содержания:

     «На этой картинке представлены 9 разных фигур. Постарайся запомнить их и затем узнать на другой картинке (на приложение, рис. 1 Б), которую я тебе сейчас покажу. На ней, кроме 9 ранее показанных изображений, имеется еще 6 таких, которые ты до сих пор не видел. Постарайся узнать и показать на второй картинке только те изображения, которые ты видел на первой из картинок».

     Время экспозиции стимульной картинки (рис. 1 А) составляет 30 сек. После этого данную картинку убирают из поля зрения ребенка и вместо нее ему показывают вторую картинку – рис. Б. Эксперимент продолжается до тех пор, пока ребенок не узнает все изображения, но не дольше чем 1,5 мин.

     А 2 методика называется «Запомни цифры». Эта методика предназначена для определения объема кратковременной слуховой памяти ребенка. В задании к ней ребенок получает инструкцию следующего содержания:

     «Сейчас я буду называть тебе цифры, а ты повторяй их за мной сразу после того, как я скажу слово «повтори»».

     Далее экспериментатор последовательно зачитывает ребенку сверху вниз ряд цифр, представленных на стр. 34  рис. 2 А, с интервалом в 1 сек. между цифрами. После прослушивания каждого ряда ребенок должен его повторить вслед за экспериментатором. Это продолжается до тех пор, пока ребенок не допустит ошибки. 

     Если ошибка допущено, то экспериментатором повторяет соседний ряд цифр, находящийся справа (рис. 2 Б) и состоящий из такого же количества цифр, как и тот, в котором была допущена ошибка, и просить ребенка его воспроизвести. 

     3 методика называется «Выучи слова». С помощи данной методики определяется динамики процесса заучивания. Ребенок получает задание за несколько попыток выучить наизусть и безошибочна воспроизвести ряд, состоящий из 12 слов: дерево, кукла, вилка, цветок, телефон, стакан, птица, пальто, лампочка, картина. человек, книга.

     Запоминание ряда производится так. После каждого очередного его прослушивания ребенок пытается воспроизвести весь ряд. Экспериментатор отмечает количество слов, которое ребенок во время данной попытки вспомнил и назвал правильно, и вновь зачитает тот же самый ряд. И так 6 раз подряд, пока не будут получены результаты воспроизведения ряда за 6 попыток.

2.5. Методика определения темперамента. 

Темперамент – это первый уровень, основание структуры вашей личности. Другие качества как бы нанизываются на темперамент и зависят от него. Он определяет степень энергичности человека, скорость его действий, эмоциональность и способность переключаться с одной деятельности на другую.

Темперамент человека изучают с древних времен. Одним из первых исследователей темперамента был древнегреческий врач Гаппократ. Считалось, что темперамент – это смешение четырех стихий – воды, огня, земли и металла. Первую научную методику определения темперамента составил известный английский психолог Г. Айзенк. 

Качества темперамента приобретаем по наследству, но в процессе жизни они могут изменяться. В силу того что эти изменения происходят довольно медленно, принято считаь, что темперамент человека является наиболее устойчивой его характеристикой.  

Чтобы узнать темперамента учащихся использовала тест Г. Айзенкина. Тест состоит из 57 вопросов об особенностях поведения и чувства каждого человека, для этого нужно поставить знак «+» если ответ «да» и «-» если «нет». (См. приложения).    

2.6. Биоритмы и особенности характера.
Теория биоритмов хорошо прослеживается и при исследовании «сов» и «жаворонков». «Жаворонки» просыпаются обычно рано утром и в первой половине дня чувствуют себя бодрыми и работоспособными. 

Во второй половине дня и ближе к вечеру их работоспособность понижается, и оно рано ложатся спать.

«Совы» ложатся спать в 2 -3 часа ночи, просыпаются поздно. Утром они вялые, их работоспособность очень невысока. Ближе к вечеру в «совах» просыпается жизнедеятельность, они становятся активными и трудолюбивыми.

На примере «сов» и «жаворонков» мы видим два биоритмических типа – утренний и вечерний. Это часто всего передается по наследству и говорит о «разумности» природы, позаботившейся о том, чтобы разделить обязанности между членами общества на заре цивилизации. Это явление позволило человеческому роду лучше приспособиться к изменениям внешней среды.

Эмоционально «совы» и «жаворонки» отличаются друг от друга. «Жаворонки» - это основном энергичные молодые люди, они охотно следуют общепринятым взглядом и нормам, но морально зачастую слабее «сов». Неудачи вызывают у них сомнение в собственных силах и возможностях, они легко пасуют перед трудностями.
«Сова» характеризуются высокой активностью, но в отличие от «жаворонков» легко забывают неудачи и конфликты. Они меньше волнуются перед экзаменами, не пугаются возможных конфликтов и проблем. Тип нервной деятельности у них сильнее, чем у «жаворонков».

Исследования этих двух типов людей позволили сделать вывод о том, что различия в ритме трудоспособности между ними обусловлены различиями в гормональной и психической сферах. Эти особенности присущи любому организму, и с ними следует считаться при организации труда на производстве.

По типу работоспособности и характеру немецкий физиотерапевт Ламперт разделил людей на две группы. 

К первой группе он отнес лиц с медленной и вялой реакцией на раздражители. Это люди спокойные, старающиеся обосновать каждое свое действие и каждый поступок. Они не спешат делать выводы, пока все не взвесят и не оценят. По типу работоспособности это скорее «совы», их работоспособность достигает максимума во второй половине дня. Заболевания у этих людей развиваются медленнее, и выздоравливают они, соответственно, также медленнее.
Ко второй группе ученый отнес людей, быстро реагирующих на внешние раздражители. Это энтузиасты: они открывают новое в науке, не останавливаясь перед трудностями.
Заболевания у таких людей, как правило, быстро начинаются и быстро протекают. Они быстро устают и быстро восстанавливают силы, острее чувствуют изменения погоды. Работоспособность людей второй группы обычно бывает повышена с утра. Это типичные «жаворонки».

В наше время все большее количество людей переходит в особую группу «аритмиков» (голуби), которые приспособились (в силу гибкости своих физиологических и биоритмических особенностей) к социальным условиям жизни. Они находятся ближе к «жаворонкам». 

Лица, обладающие разным ритмом работоспособности, различаются по некоторым особенностям характера, по тому, как они реагируют на окружающее.

2.7. Анализ и обобщение влияния биоритмов на активность учащихся.

     После проделанной исследовательской работы все данные математически обработали и анализировали.    
1. В 1 этапе работы для выяснения биотипа каждого учащегося были применены методы: а) тестирование, б) наблюдения за изменением физиологических функций.  

а) В результате тестирования выяснилось, что в исследуемом 4 классе из 15 учащихся «жаворонки» занимают 27 %, «совы» - 27 %, «голуби» - 46 %. В 10 классе из 15 учащихся –  «жаворонки» - 13%, «совы» - 20%, «голуби» - 66%.  
б) При измерении температуры тела и артериального давления наблюдали изменение их в вечернее и утреннее время. У учащихся с биотипом «жаворонок» - повышенная температура тела и давления в утренние часы, а понижается в вечернее время.
Повышенная температура тела и давление у сов в вечернее время, а пониженная в утреннее. У голубей резких изменений температуры и давления не наблюдали, что доказывает адаптационный, приспособляемый характер этого типа. Результаты данной работы фактически потвердели биотип каждого ученика и определили их период активности.
2. Во 2 этапе работы выяснили влияние суточных биоритмов на трудоспособность учащихся. В результате выяснилось, что физическая активность (работоспособность) выше в утренние часы у жаворонков, (25 приседаний). У сов физическая активность наоборот выше в вечернее время (29 приседаний). 

Умственная активность (работоспособность) выше у жаворонок в утренние часы (зрительный - 8, слуховой - 8, заучивание - 7), а у сов в вечернее время (зрительный - 9, слуховой - 9, заучивание - 7). У голубей активность(работоспособность) стабильна в течения дня (зрительная – 7, слуховая – 7, выучивания – 5).

Следовательно, биоритмы оказывают положительное воздействие у «жаворонков» в первой половине дня, а у «сов» во второй половине дня. У голубей физическая и умственная работоспособность более стабильна в течении дня.
3.   В 3 этапе теория биоритмов хорошо прослеживается при исследовании «сов» и «жаворонков». Для описания характера биотипов «сова» и «жаворонок» были использованы   психолого - педагогические характеристики учащихся, сделанные классным руководителем (см. приложение) Так же по методике определения темперамента выяснили темперамент каждого биотипа. В результате исследования выяснилось:
Эмоционально «сова» и «жаворонок» отличаются друг от  друга.

· «Жаворонок» - энергичный, активный, подвижный, вспыльчивый, но быстро остывает, по темпераменту в большинстве случаев холерик.
· «Сова» - спокойный, медленный, застенчивый, не пугается возможных конфликтов и проблем.  Тип нервной деятельности у них сильнее, чем у жаворонков, по темпераменту меланхолик. 

Из этих данных следует отметить, что биоритмы влияют на темперамент и характер человека.

4. В 4 этапе работы были построены биоритмические графики учащихся всего класса. По этому графику можно угадать критические, «неудачные», «удачные» дни каждого человека. Как влияют эти «активные» «пассивные» фазы цикла учащихся на учебную деятельность? Чтобы выяснить этот вопрос анализировали результаты контрольных работ, которые были проведены в конце декабря месяца (14.12 – по русскому языку, 15.12 – по математике, 16.12 – по якутскому языку).

В результате анализа выяснилось, что в эти дни у 11 учащихся класса была пассивная фаза в интеллектуальном цикле. Но физические «плюсы» и «плюсы» в эмоциональном цикле как бы уравновешивают состояние учащихся, поэтому существенного влияния биоритмов на активность учащихся не выявляется.

По итогам контрольных работ 1 ученик, который учится на «4» и «5», получил тройки по русскому, якутскому языку и математике. График биоритмов показывает, что в эти дни (контрольных работ) у него была пассивная фаза и в интеллектуальном, эмоциональном и физическом цикле (три минуса). Таким образом биоритмы отрицательно повлияли на состоянии ученика во время контрольных работ. 
  Наоборот, по графику биоритмов у одной девочки из класса тройной плюс во всех циклах, что означает все три ритма находятся в активной фазе. Действительно, в эти дни в контрольных работах она получила только «5». 
Также анализировали пропуск уроков по болезни в классе. В результате выяснилось, что пропущенные дни учащихся совпадают с критическими и пассивными днями в физическом цикле графика биоритмов, что указывает на ослабленность сопротивляемости организма болезням.

Полученные данные и результаты обработки, анализа свидетельствуют о влиянии биоритмов на активность учащихся. 

Относительная сила физического, эмоционального и интеллектуального ритмов у всех людей различна. Много зависит от самого человека, его наследственности и привычек.

Таким образом, что один из биоритмов может оказаться более сильным и иметь больше возможности влиять на поступки и жизнь человека. 
Ежемесячные графики биоритмов могут помочь каждому ученику регулировать свои поступки и планы, подсказывать ему, когда он будет в наилучшем и наихудшем состоянии, предсказать дни, когда могут возникнуть кризисные ситуации, чтобы успеть подготовиться к ним (см. приложение).

Заключение.

Окружающий нас мир построен на биоритмах. Поэтому биоритмология – это наука будущего. Громадные возможности открывает биоритмология в повышении производительности труда. В часы максимального подъема всех жизненных функций человек может сделать очень много а правильное сочетание напряженного физического труда и активного отдыха принесет громадную пользу.

Рациональный режим, включающий в себя разумное распределение часов, отведанных для приема пищи и сна, правильное чередования физических, умственных и эмоциональных проявлений жизнедеятельности учащихся, обеспечивают условия для оптимальной ритмичности процессов в растущем организме, способствуют всестороннему и гармоническому развитию здорового ребенка.

  Проделов эту исследовательскую работу можно сделать следующие выводы:

1. Действительно существуют биотипы «жаворонок», «сова» и «голубь», причем большинство людей являются голубями.

2. Разделение «сов» и «жаворонков» обусловлено различиями в их гормональной и психологической сферах, которые влияют на работоспособность человека.
3. Работоспособность учащихся зависит от периода активности, т.е от того к какому биотипу они относятся.

4. Каждый человек подвержен воздействию трех основных циклов – физического, эмоционального и интеллектуального. Эти три биоритма могут влиять на активность учащихся в процессе обучения с отрицательной и положительной стороны.

5. Знание и учет биоритмов позволить повысить активность учащихся в процессе учебной деятельности.
В конце исследовательской работы каждому исследуемому были даны следующие рекомендации:            

1. Каждому учащимся правильно составить режим дня с учетом биоритмов организма.

2. Учителю и родителям пользоваться биоритмологическим графиком для корректирования поведения учащихся, повышения качества учебной деятельности и сохранения здоровья детей. 
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   Методы тестирования.

Тест для определения индивидуального биологического профиля [Доскин В.А., Куиджи Н.Н., 1989].

Основная часть:

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

Заключение

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.

При помощи теста нами выявлено следующее: в 4 классе (9 девочек и 4 мальчиков) 27 % «жаворонки», 27 % «совы», 46 % «голуби». А в 10 классе (8 девочек, 7 мальчиков) 20% «жаворонки», 13% «сова» и 67 % «голуби».
Таблица № 1. Результаты измерение колебание температуры тела.

 В 4 классе.

	№

пп
	Наблюдаемые/

Биол. тип
	            Измерение колебания температуры

	
	
	Дни \ первой половине дня

	
	 
	1.12
	2.12
	3.12
	5.12
	6.12

	1
	«голубь» (д)
	36,5
	36,1
	36,1
	36,3
	36,2

	2
	«голубь» (д)
	36,3
	36,2
	36
	36,4
	36

	3
	«сова» (м)
	36,8
	36,5
	36,4
	36,3
	36,4

	4
	«сова» (д)
	36,6
	36,3
	36,4
	36,6
	36,3

	5
	«жаворонок» (д)
	36,7
	36,6
	36,8
	36,8
	36,9

	6
	«жаворонок» (м)
	36,7
	36,7
	36,3
	36,8
	36,9


	№

пп
	Наблюдаемые/

Биол. тип
	            Измерение колебания температуры

	
	
	Дни \ второй половине дня

	
	
	1.12
	2.12
	3.12
	5.12
	6.12

	1
	«голубь» (д)
	36,2
	36
	36,2
	36,2
	36,4

	2
	«голубь» (д)
	36
	36,3
	36,1
	36,5
	36,2

	3
	«сова» (м)
	37
	36,8
	36,8
	36,8
	36,7

	4
	«сова» (д)
	36,8
	36,9
	37
	37
	36,8

	5
	«жаворонок» (д)
	36,5
	36,4
	36,4
	36,4
	36,5

	6
	«жаворонок» (м)
	36,4
	36,4
	36
	36,4
	36,5


В 10 классе.
	№

пп
	Наблюдаемые/

Биологический тип
	            Измерение колебания температуры

	
	
	Дни \ первой половине дня

	
	   Девочки 
	21.10
	22.10.
	25.10
	26.10
	27.10
	1.11
	2.11
	12.11

	1
	«голубь»
	35,6
	36,6
	35,7
	35,4
	35,3
	
	
	

	2
	«голубь»
	36,5
	36,9
	36,6
	36,4
	36,0
	
	
	

	3
	«сова»
	36,5
	36,8
	36,8
	36,0
	36,0
	
	
	

	4
	«голубь»
	36,5
	36,7
	36,9
	36,6
	36,5
	
	
	

	5
	«жаворонок»
	36,8
	36,5
	36,4
	36,8
	36,5
	36,2
	36,0
	36,6

	6
	«голубь»
	36,7
	36,1
	36,7
	36,5
	36,7
	36,8
	36,6
	

	7
	«жаворонок»
	36,8
	36,3
	36,7
	36,4
	36,9
	
	
	

	8
	«голубь»
	36,2
	36,5
	36,5
	36,6
	36,7
	36,7
	36,6
	36,6

	
	Мальчики 
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	«голубь»
	36,4
	36,6
	36,6
	36,6
	36,2
	
	
	

	2
	«сова»
	36,3
	36,6
	36,4
	38,0
	36,2
	
	
	

	3
	«голубь»
	36,3
	36,4
	36,0
	36,5
	36,0
	
	
	

	4
	«голубь»
	36,2
	36,4
	36,1
	36,2
	35,5
	
	
	

	5
	«сова»
	36,9
	36,1
	35,7
	36,3
	36,5
	35,8
	36,8
	36,1

	6
	«голубь»
	37,2
	37,3
	36,8
	37,5
	36,8
	36,8
	36,8
	

	7
	«голубь»
	36,3
	36,3
	37,0
	36,6
	36,7
	36,7
	36,0
	


	№

пп
	Наблюдаемые/

Биологический тип
	            Измерение колебания температуры

	
	
	Дни \ второй половине дня

	
	   Девочки 
	21.10
	22.10.
	25.10
	26.10
	27.10
	1.11
	2.11
	12.11

	1
	«голубь»
	36,5
	36,0
	36,0
	
	35,7
	
	
	

	2
	«голубь»
	36,7
	36,0
	35,5
	
	36,5
	
	
	

	3
	«сова»
	
	37,0
	37,5
	36,5
	36,7
	
	
	

	4
	«голубь»
	36,0
	36,9
	36,7
	
	36,8
	
	
	

	5
	«жаворонок»
	35,4
	
	35,5
	35,7
	36,0
	36,5
	35,7
	36,0

	6
	«голубь»
	36,8
	36,5
	36,0
	36,9
	36,3
	36,0
	36,0
	

	7
	«жаворонок»
	36,4
	36,1
	36,2
	
	36,1
	
	
	

	8
	«голубь»
	36,3
	36,2
	36,6
	36,5
	36,5
	
	36,2
	36,0

	
	Мальчики 
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	«голубь»
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	«сова»
	36,2
	36,3
	37,0
	38,5
	38,0
	
	
	

	3
	«голубь»
	35,9
	35,7
	35,9
	
	35,8
	
	
	

	4
	«голубь»
	36,0
	36,0
	36,5
	
	36,1
	
	
	

	5
	«сова»
	36,8
	36,7
	36,5
	36,0
	36,8
	36,0
	37,0
	37,0

	6
	«голубь»
	36,2
	35,9
	36,5
	37,0
	36,5
	36,5
	
	

	7
	«голубь»
	35,8
	35,7
	36,5
	36,0
	36,3
	36,3
	36,5
	


Таблица № 2. Результаты измерение артериального давления.

В 4 классе.
	№

пп
	Наб-мые/

Биол. тип
	            Измерение артериального давления 

	
	
	Дни \ первой половине дня

	
	 
	1.12
	2.12
	3.12
	5.12
	6.12

	1
	«голубь» (д)
	80 – 60
	80 – 50
	70 – 40
	80 – 50  
	80 – 60

	2
	«голубь» (д)
	80 – 70 
	80 – 60
	 80 – 45
	80 – 50
	90 – 50

	3
	«сова» (м)
	90 – 70
	80 – 60
	75 – 40
	75 – 50
	80 – 60

	4
	«сова» (д)
	80 – 50
	80 – 50
	90 – 50
	80 – 60
	75 – 50

	5
	«жаворонок» (д)
	90 – 60
	90 – 50
	80 – 50
	90 – 60
	90 – 50

	6
	«жаворонок» (м)
	100 – 80
	80 – 60
	80 – 50
	90 – 60 
	90 – 60

	№

пп
	Наб-мые/

Биол. тип
	            Измерение артериального давления 

	
	
	Дни \ второй половине дня

	
	 
	1.12
	2.12
	3.12
	5.12
	6.12

	1
	«голубь» (д)
	70 – 50
	75 – 50
	75 – 50
	75 – 50  
	70 – 50

	2
	«голубь» (д)
	80 – 50 
	80 – 50
	80 – 50
	80 – 60
	80 – 50

	3
	«сова» (м)
	100 – 50
	90 – 60
	90 – 50
	90 – 50
	90 – 60

	4
	«сова» (д)
	90 – 75
	90 – 60
	90 – 60
	1000 – 60
	80 – 60

	5
	«жаворонок» (д)
	80 – 50
	80 – 60
	75 – 50
	80 – 60
	80 – 50

	6
	«жаворонок» (м)
	90 – 70
	80 – 50
	70 – 50
	80 – 50 
	75 – 50


В 10 классе.
	№

пп
	Наб-мые/

Биол. тип
	            Измерение артериального давления 

	
	
	Дни \ первой половине дня

	
	   Девочки 
	21.10
	22.10.
	25.10
	26.10
	27.10
	1.11
	2.11

	1
	«голубь»
	80-50
	110-60
	110-60
	110-60
	120-60
	
	

	2
	«голубь»
	80-50
	80-40
	90-50
	100-40
	90-60
	
	

	3
	«сова»
	70-50
	90-50
	90-70
	90-50
	100-70
	
	

	4
	«голубь»
	90-60
	100-70
	90-60
	100-60
	100-80
	
	

	5
	«жаворонок»
	100-70
	110-50
	110-60
	100-50
	100-60
	110-50
	110-50

	6
	«голубь»
	110-60
	90-60
	110-50
	100-60
	110-60
	100-60
	100-60

	7
	«жаворонок»
	90-60
	130-60
	100-60
	110-50
	100-60
	
	

	8
	«голубь»
	100-60
	90-50
	90-60
	110-50
	110-60
	90-50
	90-50

	
	Мальчики 
	
	
	
	
	
	
	

	1
	«голубь»
	100-60
	95-60
	100-60
	100-60
	130-50
	
	

	2
	«сова»
	95-60
	90-50
	100-70
	100-60
	
	
	

	3
	«голубь»
	
	80-60
	90-50
	90-50
	80-50
	
	

	4
	«голубь»
	90-50
	90-60
	100-50
	90-40
	100-60
	
	

	5
	«сова»
	95-60
	80-60
	80-40
	100-50
	100-60
	90-60
	110-60

	6
	«голубь»
	95-60
	110-60
	130-60
	110-60
	130-60
	120-60
	110-60

	7
	«голубь»
	100-60
	100-60
	90-60
	100-60
	100-70
	100-60
	90-40


	№

пп
	Наб-мые/

Биол. тип
	            Измерение артериального давления 

	
	
	Дни \ второй половине дня

	
	   Девочки 
	21.10
	22.10.
	25.10
	26.10
	27.10
	1.11
	2.11

	1
	«голубь»
	110-60
	105-60
	105-60
	
	90-50
	
	

	2
	«голубь»
	80-50
	80-50
	80-50
	
	100-50
	
	

	3
	«сова»
	
	80-50
	80-50
	
	
	
	

	4
	«голубь»
	90-60
	90-60
	90-60
	
	90-50
	
	

	5
	«жаворонок»
	90-70
	
	110-50
	90-60
	90-60
	
	90-60

	6
	«голубь»
	110-70
	
	
	
	
	
	100-70

	7
	«жаворонок»
	110-60
	90-50
	90-50
	
	90-40
	
	

	8
	«голубь»
	100-60
	
	100-70
	
	
	
	

	
	Мальчики 
	
	
	
	
	
	
	

	1
	«голубь»
	
	
	
	
	
	
	

	2
	«сова»
	100-50
	100-60
	110-70
	110-60
	
	
	

	3
	«голубь»
	80-60
	
	80-60
	90-60
	90-60
	
	

	4
	«голубь»
	90-60
	100-50
	90-60
	
	90-70
	
	

	5
	«сова»
	
	
	
	
	
	100-60
	110-70

	6
	«голубь»
	
	
	120-60
	
	
	
	100-60

	7
	«голубь»
	
	
	
	
	100-60
	
	100-60


Таблица №3. Результаты физической работоспособности.

В 4 классе.

	№

пп
	Наблюдаемые \

Биологический тип
	            Результаты приседания в 30 сек.

	
	
	Дни \ первой половине дня

	
	  
	1.12
	2.12
	3.12
	5.12
	6.12

	1
	«голубь» (д)
	22
	25
	24
	24
	24

	2
	«голубь» (д)
	21
	28
	25
	25
	24

	3
	«сова» (м)
	24
	28
	28
	25
	27

	4
	«сова» (д)
	23
	23
	24
	20
	22

	5
	«жаворонок» (д)
	26
	25
	26
	25
	24

	6
	«жаворонок» (м)
	29
	26
	27
	27
	26

	№

пп
	Наблюдаемые \

Биологический тип
	            Результаты приседания в 30 сек.

	
	
	Дни \ второй половине дня

	
	   
	1.12
	2.12
	3.12
	5.12
	6.12

	1
	«голубь» (д)
	24
	24
	24
	23
	24

	2
	«голубь» (д)
	23
	27
	26
	25
	25

	3
	«сова» (м)
	26
	30
	30
	29
	30

	4
	«сова» (д)
	25
	26
	26
	25
	25

	5
	«жаворонок» (д)
	20
	23
	23
	22
	20

	6
	«жаворонок» (м)
	27
	24
	24
	23
	23


В 10 классе.

	№

пп
	Наблюдаемые \

Биологический тип
	            Результаты прыжков с места

	
	
	Дни \ первой половине дня

	
	   Девочки 
	12.11
	13.11
	15.11
	16.11
	17.11

	1
	«голубь»
	1м 36
	1м 30
	1м 40
	1м 40
	1м 50

	2
	«голубь»
	1м 37
	1м 37
	1м 40
	1м 40
	1м 30

	3
	«сова»
	1м 68
	1м 60
	1м 65
	1м 65
	1м 50

	4
	«голубь»
	1м 95
	1м 93
	1м 90
	1м90
	1м 95

	5
	«жаворонок»
	1м 36
	1м 40
	1м38
	1м 40
	1м 45

	6
	«голубь»
	1м 37
	1м 35
	1м 37
	1м 35
	1м 45

	7
	«жаворонок»
	1м 57
	1м 80
	1м 93
	1м 90
	1м 75

	8
	«голубь»
	1м 63
	1м 65
	1м 67
	1м 60
	1м 55

	
	Мальчики 
	
	
	
	
	

	1
	«голубь»
	2м 22
	2м 00
	2м15
	2м 20
	2м 30

	2
	«сова»
	1м 91
	1м 90
	1м 80
	1м 80
	1м 94

	3
	«голубь»
	1м 80
	1м 82
	1м 85
	1м 83
	1м 83

	4
	«голубь»
	1м 55
	1м 57
	1м 55
	1м 56
	1м 56

	5
	«сова»
	1м 95
	2м 00
	2м 02
	1м 90
	2м 03

	6
	«голубь»
	1м 93
	2м 00
	2м 04
	1м 95
	2м 10

	7
	«голубь»
	1м 65
	1м 65
	1м 67
	1м 60
	1м 55

	№

пп
	Наблюдаемые \

Биологический тип
	            Результаты прыжков с места

	
	
	Дни \ второй половине дня

	
	   Девочки 
	12.11
	13.11
	15.11
	16.11
	17.11

	1
	«голубь»
	1м 30
	1м 33
	1м 36
	1м 36
	1м 40

	2
	«голубь»
	1м 30
	1м 30
	1м 35
	1м 35
	1м 35

	3
	«сова»
	1м 50
	1м 70
	1м 73
	1м 75
	1м 60

	4
	«голубь»
	1м 90
	1м 95
	1м 94
	1м 93
	1м 90

	5
	«жаворонок»
	1м 32
	1м 36
	1м 32
	1м 32
	1м 40

	6
	«голубь»
	1м 30
	1м 30
	1м 35
	1м30
	1м 35

	7
	«жаворонок»
	1м 45
	1м 73
	1м 80
	1м 57
	1м 60

	8
	«голубь»
	1м 46
	1м 50
	1м 55
	1м 63
	1м 60

	
	Мальчики 
	
	
	
	
	

	1
	«голубь»
	2м 00
	2м 10
	2м 20
	2м 25
	2м 25

	2
	«сова»
	1м 95
	1м 93
	1м 85
	1м 83
	1м 96

	3
	«голубь»
	1м 85
	1м 85
	1м 87
	1м 85
	1м 80

	4
	«голубь»
	1м 57
	1м 60
	1м 62
	1м 62
	1м 55

	5
	«сова»
	1м 98
	2м 03
	2м 05
	2м 00
	2м 05

	6
	«голубь»
	1м 82
	1м95
	1м 93
	1м 93
	1м 95

	7
	«голубь»
	1м 50
	1м 50
	1м 55
	1м 63
	1м 60


Таблица № 4. Проверка умственной работоспособности (слуховая)
	№

пп
	Наблюдаемые \

Биологический тип
	                               Слуховая 

	
	
	Дни \ первой половине дня

	
	
	1.12
	2.12
	3.12
	5.12
	6.12

	1
	«голубь» (д)
	6
	7
	9
	7
	7

	2
	«голубь» (д)
	7
	6
	8
	7
	8

	3
	«сова» (м)
	7
	6
	6
	7
	7

	4
	«сова» (д)
	7
	5
	5
	6
	6

	5
	«жаворонок» (д)
	8
	10
	9
	7
	8

	6
	«жаворонок» (м)
	7
	8
	7
	8
	8


	№

пп
	Наблюдаемые \

Биологический тип
	                                 Слуховая 

	
	
	Дни \ второй половине дня

	
	
	1.12
	2.12
	3.12
	5.12
	6.12

	1
	«голубь» (д)
	7
	6
	9
	7
	7

	2
	«голубь» (д)
	8
	6
	8
	7
	8

	3
	«сова» (м)
	10
	8
	9
	9
	9

	4
	«сова» (д)
	8
	7
	8
	9
	9

	5
	«жаворонок» (д)
	7
	6
	6
	5
	6

	6
	«жаворонок» (м)
	6
	5
	5
	6
	6


Таблица № 5. Проверка умственной работоспособности (зрительная)
	№

пп
	Наблюдаемые \

Биологический тип
	                            Зрительная   

	
	
	Дни \ первой половине дня

	
	
	1.12
	2.12
	3.12
	5.12
	6.12

	1
	«голубь» (д)
	6
	8
	9
	6
	7

	2
	«голубь» (д)
	9
	9
	7
	8
	7

	3
	«сова» (м)
	6
	7
	5
	6
	6

	4
	«сова» (д)
	5
	7
	5
	5
	6

	5
	«жаворонок» (д)
	6
	9
	9
	8
	9

	6
	«жаворонок» (м)
	9
	9
	7
	7
	8

	№

пп
	Наблюдаемые \

Биологический тип
	                                  Зрительная   

	
	
	Дни \ второй половине дня

	
	
	1.12
	2.12
	3.12
	5.12
	6.12

	1
	«голубь» (д)
	6
	8
	9
	6
	7

	2
	«голубь» (д)
	9
	8
	7
	8
	7

	3
	«сова» (м)
	9
	9
	8
	9
	9

	4
	«сова» (д)
	7
	9
	7
	8
	8

	5
	«жаворонок» (д)
	5
	7
	7
	5
	6

	6
	«жаворонок» (м)
	8
	7
	5
	5
	6


Таблица № 6. Проверка умственной работоспособности (заучивания)

	№

пп
	Наблюдаемые \

Биологический тип
	                            Зрительная   

	
	
	Дни \ первой половине дня

	
	
	1.12
	2.12
	3.12
	5.12
	6.12

	1
	«голубь» (д)
	5
	2
	4
	7
	6

	2
	«голубь» (д)
	3
	2
	3
	6
	5

	3
	«сова» (м)
	4
	3
	3
	4
	6

	4
	«сова» (д)
	5
	4
	3
	5
	5

	5
	«жаворонок» (д)
	6
	7
	7
	8
	7

	6
	«жаворонок» (м)
	7
	7
	6
	6
	7


	№

пп
	Наблюдаемые \

Биологический тип
	                                  Зрительная   

	
	
	Дни \ второй половине дня

	
	
	1.12
	2.12
	3.12
	5.12
	6.12

	1
	«голубь» (д)
	3
	3
	4
	7
	6

	2
	«голубь» (д)
	9
	2
	3
	6
	5

	3
	«сова» (м)
	6
	5
	6
	8
	9

	4
	«сова» (д)
	6
	6
	6
	8
	8

	5
	«жаворонок» (д)
	5
	5
	4
	6
	5

	6
	«жаворонок» (м)
	4
	4
	3
	4
	4


Методика 1 «Запомни рисунки»

Набор фигур к методике «Запомни рисунки» 




рис.1 А






рис. 1 Б
Оценка результатов 

10 баллов – ребенок узнал на картинке 1Б все девять изображений, показанных ему на картинке 1 А.

8 - 9 баллов – ребенок узнал на картинке 1 Б 7-8 изображений.

6 – 7 – ребенок  узнал 5- 6 изображений.

4 – 5 – ребенок узнал 3 -4 изображений.

2 – 3 – ребенок узнал 1- 2 изображения.

0 – 1 – ребенок не узнал на картинке 1Б ни одного изображения, показанные на картинке 1А. 

Методика 2 «Запомни цифры»
рис. 2 А                                                                                            рис.2 Б

9                                                                                                  1

2  4                                                                                              2  8

3  8  6                                                                                          1  5  6

1  5  8  5                                                                                      1  7  2  4

4  6  2  3  9                                                                                  1  9  7  6  3 

4  8  9  1  7  3                                                                              9  5  3  4  2  1

5  1  7  4  2  3  8                                                                          9  7  5  8  3  4  2
1  4  2  5  9  7  6  3                                                                      8  5  2  5  7  3  4  9

Оценка результатов

10 баллов – ребенок правильно воспроизвел в среднем 9 цифр.

8 - 9 баллов – ребенок точно воспроизвел в среднем 7-8 цифр.

6 – 7 – ребенок безошибочно смог воспроизвести в среднем  5- 6 цифр.

4 – 5 – ребенок в среднем воспроизвел 4 цифр.

2 – 3 – ребенок в среднем воспроизвел 3 цифр.

0 – 1 – ребенок в среднем воспроизвел от 0 до 2 цифр. 

Методика 3 «Выучи слова»

1. Дерево, кукла, вилка, цветок, телефон, стакан, птица, лампочка, картина, человек, книга. 

2.  Окно, урок, стол, тетрадь, ручка, зеркало, телевизор, радио, дверь, компьютер, солнце, карандаш.
3. Школа, кольцо, резина, корзина, ракета, сетка, доска, веревка, флаг, бумага, мел, словарь.
4. Лист, ключ, часы, дневник, диван, блокнот, кресло, угол, сумка, мяч, грамота, класс.

Оценка результатов

10 баллов – ребенок запомнил и безошибочно воспроизвел все 12 слов.

8 - 9 баллов – ребенок точно воспроизвел 10 -11 слов.

6 – 7 – ребенок безошибочно смог воспроизвести 8- 9 слов.

4 – 5 – ребенок запомнил в среднем 6-7 слов.

2 – 3 – ребенок запомнил и безошибочно воспроизвел 4-5 слов.

0 – 1 – ребенок запомнил и безошибочно воспроизвел не более 3 слов. 

Методика определения темперамента. (Г. Айзенк)
Вопросы:
1. Часто ли вы испытываете тягу к новым впечатлениям, к тому, чтобы встряхнуться, испытать возбуждение?

2. Вы часто нуждаетесь в друзьях, которые вас понимают, могут ободрить и утешить?

3. Вы человек беспечный? 

4. Не находите ли вы, что вам трудно отказывать другим в просьбе, говорить «нет»?

5.  Задумываетесь ли вы перед тем, как что – либо предпринять?

6. Если вы обещали что-то сделать, всегда ли вы сдерживаете свое обещание?

7. Часто ли у вас бывают спады и подъемы настроения?

8. Обычно вы поступаете и говорите быстро, не раздумывая?

9. Часто ли вы чувствуете себя несчастным человеком без достаточных на то причин?

10. Сделали бы вы все, что угодно, на спор?

11. Возникает ли у вас чувство робости или смущения, когда вы хотите завести разговор с симпатичной незнакомкой (незнакомцем)?

12. Выходите ли вы иногда из себя, злитесь?

13. часто ли вы действуете под влиянием минутного настроения?

14. Часто ли вы беспокоитесь из-за того, что сделали или сказали что-нибудь такое, чего не следовало бы делать или говорить?

15. Предпочитаете ли вы книгу общению?

16. Легко ли вас обидеть?

17. Любите ли вы часто бывать в компаниях?

18. Бывают ли у вас мысли, которые вы хотели бы скрыть от других?

19. Верно ли, что иногда вы полны энергии, так, что все горит в руках, а иногда совсем вялы?

20. предпочитаете ли вы иметь меньше друзей, но зато очень вам близких?

21. Часто ли вы мечтаете?

22. Когда на вас кричат, вы отвечаете тем же? 

23. Часто ли вас беспокоит чувство вины?

24. Все ли ваши привычки хороши?

25. Способны ли вы дать волю своим чувствам и вовсю повеселиться в компании?

26. Считаете ли вы себя человеком возбудимым и чувствительным?

27. Считают ли вас человеком милым и веселым?

28. Часто ли вы, сделав какое-нибудь важное дело, испытываете чувство, что могли бы сделать лучше?

29. Вы меньше молчите, когда находитесь в обществе других людей?

30. Вы иногда сплетничаете?

31. Бывает ли, что вам не спится оттого, что в голову лезут разные мысли?

32. Если вы хотите узнать о чем-нибудь, то предпочитаете прочитать об этом в книге, нежели спросить?

33. Бывает ли у вас сердцебиение?

34. Нравится ли вам работа, требующая постоянного внимания?

35. Бывают ли у вас приступы дрожи?

36.  Вы всегда платили бы за провоз багажа в транспорте, если бы не опасались проверке?

37. Вам неприятно находиться в обществе, где подшучивают друг над другом?

38. Раздражительны ли вы?

39. Нравится ли вам работа, которая требует быстроты действий?

40. Волнуетесь ли вы по поводу каких-то неприятных событий, которые могли бы произойти?

41. Вы ходите медленно и неторопливо?

42. Вы когда-нибудь опаздывали на занятия или на свидание?

43. часто ли вам снятся кошмары?

44. Верно ли, что вы так любите поговорить, что никогда не упустите случая побеседовать с незнакомым человеком?

45. Беспокоят ли вас какие-либо боли?

46. Вы бы почувствовали себя очень несчастным, если бы длительное время были лишены общения?

47. Можете ли вы себя назвать нервным человеком?

48. Есть ли среди ваших знакомых люди, которые вам явно не нравится?

49. Можете ли вы сказать, что вы весьма уверенный в себе человек?

50. Легко ли вы обижаетесь, когда люди указывают на ваши ошибки?

51. Вы считаете, что трудно получить настоящее удовольствие от вечеринки?

52. Беспокоит ли вас чувство, что вы чем-то хуже других?

53. Легко ли вам внести оживление в довольно скучную компанию?

54. Бывает ли, что вы говорите о вещах, в которые не разбираетесь?

55. Беспокоитесь ли вы о своем здоровье?
56. Любите ли вы подшучивать над другими?

57. Страдаете ли вы от бессонницы?

     Обработка результатов (ключ)

 Подсчитайте, какое количество ваших ответов совпадает с приведенными ниже:
Шкала «интроверсия – экстраверсия»
1+, 3+, 5-, 8+, 10+, 13+, 15-, 17+, 20-, 22+, 25+, 27+, 

29-, 32-, 34+, 37-,39+, 41-, 44+, 46+, 49+, 51-, 53+, 56+.

Шкала «эмоциональная устойчивость – неустойчивость»
2+, 4+, 7+, 9+, 11+,14+, 16+, 19+, 21+, 23+, 26+, 28+, 31+,

33+, 35+, 38+, 40+, 43+, 45+, 47+, 50+, 52+, 55+, 57+.

Шкала «скрытость – откровенность» 
6+, 12-, 18-, 24+, 30-, 36+, 42-, 48-, 54-.

Все 57 вопросов делятся на три группы – шкалы «интроверсия – экстраверсия» (24 вопроса), «эмоциональная устойчивость – неустойчивость» (24 вопроса) и «скрытость – откровенность» (9 вопросов). За каждый ответ, совпадающий с ключом, ставите один балл. Балы по каждой из шкал суммируются. Результат отложите на оси координат. Третья шкала на схеме не отображена, так кА диагностирует только склонность давать социально желательные ответы. Высокий бал 5 баллов по шкале «скрытость – откровенность» рассматривается как большое желание понравиться окружающим.

    





Психолого –   педагогическая характеристика учащихся.
1. Гоголев Ян (сова) – Физически здоров. Любит подвижные игры, участвует в спортивных соревнованиях, эстафетах, не особого интереса к спортивным занятиям не проявляет. После учёбное время занимается в кружках изо, лепки.

По характеру спокойный, приветливый. Легко вступает в контакт. В общении отличается непосредственностью, эмоциональной живостью. 

Ударник учебы. Общее интеллектуальное развитие высокое. Читает в норме, быстро запоминает прочитанное. Хорошо развито мышление. Работоспособность средняя. Внимание неустойчивое, на уроках отвлекается.

2. Ногородова Сахая (сова) – часто болеет. Любит музыку, танцы. Занимается в танцевальном кружке.

По характеру спокойная, приветливая, но застенчивая. Эмоциональные реакции соответствуют возрасту.

Учится посредственно. Работоспособность высокая. Усидчива. Внимание устойчивое. На уроках внимательна. Может долго сосредоточиться на одном виде деятельности. Память хорошая. Быстро запоминает материал.
3. Шеломова Нарыйа (жаворонок) – физически здорова. Она учится хорошо способная, легко усваивает программ, затрудняется в русском языке. Но на уроках сидит не внимательно, много отвлекается, не усидчива. 
Очень подвижная и поэтому любит подвижные игры. Любит слушать музыку. Вспыльчивая, быстро ссорится со всем и сразу тут же остывает.

4. Протодьяконов Алеша (жаворонок) – физически здоров. С большим желанием занимается бегом. показывает неплохие результаты.

По характеру спокойный, общительный. Учится посредственно. Общее интеллектуальное развитие среднее. Внимание устойчивое. Работоспособность средняя. 

Активность учащихся по трем циклам во время контрольных работ.
	Цикл 
	Физ.
	Эмоц.
	Инт.
	Физ.
	Эмоц.
	Инт.
	Физ.
	Эмоц.
	Инт.

	Ф.И.                   дата 
	14
	15
	16
	14
	15
	16
	14
	15
	16

	Гоголева Юля 
	-
	-
	-
	+
	+
	+
	-
	-
	-

	Гоголев Ян
	+
	+
	+
	+
	0
	-
	+
	+
	+

	Лыткина Полина
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Местникова Аня  
	+
	+
	+
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Местникова Маша
	+
	+
	+
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Новгородова Аня 
	+
	+
	+
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Новгородова Сахая 
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Оконешникова Гея
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Оконешникова Юля
	-
	-
	0
	+
	0
	-
	-
	-
	0

	Протодьяконов Алеша
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Сивцев Гоша
	-
	-
	-
	+
	+
	+
	-
	-
	-

	Слепцова Валя (В)
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	0
	+
	+

	Слепцова Валя (И)
	0
	+
	+
	-
	-
	-
	+
	+
	+

	Шеломова Нарыйа
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Максимов Дьулус
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-


0 – критические дни
–   негативная фаза (пассивная)

+ позитивная фаза ( активная)

Коды для графика биоритмов учащихся

	Фамилия и имя ученика
	Даты рождения
	Код к графику

	Гоголева Юля 
	15.03.1996
	ЖНЕ

	Гоголев Ян
	19.10.1995
	ФДЧ

	Лыткина Полина
	9.10.1995
	ЛШО

	Местникова Аня  
	5.07.1994
	БАН

	Местникова Маша
	5.07.1994
	БАН

	Новгородова Аня 
	22.01.1996
	ЧРУ

	Новгородова Сахая 
	1.05.1995
	КБС

	Оконешникова Гея
	29.01.1996
	ЖИЭ

	Оконешникова Юля
	27.07.1995
	ДДД

	Протодьяконов Алеша
	12.09.1995
	ЕШУ

	Сивцев Гоша
	7.07.1995
	ЗНТ

	Слепцова Валя (В)
	20.05.1995
	ЕХВ

	Слепцова Валя (И)
	2.01.1996
	ВШИ

	Шеломова Нарыйа
	5.07.1995
	ЕЛР

	Максимов Дьулус
	10.05.1995
	МИ1


	Режим дня ученика
	Рекомендуемый режим дня

	6 ч 30 м -7 ч – подъем,

уборка комнаты,

умываться 

7 ч 30 м- 8 ч – завтрак 

8 ч- 1 ч – учеба  

1 ч 30 м- 2 ч – обед

3 ч- 5 ч – занятие в школе 

6 ч- 7ч – выполнение  домашних заданий   

8 ч – ужин 

8 ч 30 м – помочь родителям 

9 ч – отбой


	6 ч – 7 ч подъем, уборка комнаты, умываться, сделать зарядки

7 ч – 7 ч 30 – повторить домашние задание 

7 ч 30 м- 8 ч – завтрак 

8 ч – 1 ч  учеба 

1 ч 30 м - 2ч – обед

2ч – 3ч – помочь родителям 

3 ч- 5 ч – занятие в школе 

5 ч- 6 ч – помочь родителям 

6 ч- 6 ч 30 м – ужин 

6 ч 30 м- 7ч 30м – выполнение домашних заданий  

7 ч 30 м- 9 ч – помочь родителям 

9 ч – отбой


Корректировка режима дня жаворонка 

Корректировка режима дня совы

	Режим дня ученика
	Рекомендуемый режим дня

	7 ч 30 м -8ч – подъем, умываться,   

8 ч -8ч 30м – завтрак 

8 ч 30 м -1 ч – учеба

2 ч- 2 ч 30 м – обед 

3 ч- 5 ч – занятие в школе

6 ч – ужин 

7 ч- 7 ч 30 м – выполнение домашних заданий   

С 8 ч- 12 – смотрю телевизор,  

12 ч – отбой    
	7 ч- 7ч 30м –  подъем, уборка комнаты, умываться, сделать зарядку 

7 ч 30 м- 8ч – завтрак 

8 ч -1ч – учеба

1 ч 30 м -2ч – обед

2ч- 3ч помочь родителям 

3 ч- 5 ч занятие в школе

5 ч- 6 ч – выполнение домашних заданий

6 ч-6ч 30м  – ужин

6ч 30м -7ч 30м – помочь родителям 

7ч 30м- 8ч 30м – повторить домашние задание

8ч 30м – 10ч 30м – отдых смотреть телевизор 

10ч 30м – отбой  
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Эмоционально неустойчивость – 24 балла





интроверт – 


0 баллов





экстраверт – 


24 балла





Эмоциональная устойчивость – 0 баллов





Холерик 


Чувствительный


беспокойный


Агрессивный


Изменчивый, непостоянный


Импульсивный


Оптимистичный


Активный





Меланхолик


Легко расстраивающийся


Тревожный


Склонный к рассуждениям


Пессимистичный


Сдержанный


необщительный


тихий








Флегматик


Пассивный


Рассудительный, благоразумный


Управляемый, контролируемый


Внушающий доверие


Осмотрительный


Доброжелательный


Миролюбивый











Сангвиник


Общительный


Разговорчивый


Спокойный


лидирующий


Контактный


Отзывчивый


Жизнерадостный
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