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Введение 
                                                    Любое живое существо, в том числе человек, 

                                                    содержит внутри себя своеобразные часы ход 

                                                     их регулируется многими периодическими 

                                                процессами внешней среды и самого организма.

                                                                        В.Н. Ягодинский

Каждый цивилизованный человек знает, что надо чистить зубы, мыть руки, мыть овощи и фрукты, соблюдать гигиенические правила при приготовлении пищи и т.д., а так же четко он должен уяснить, каких правил нужно придерживаться, чтобы как можно меньше нарушать, или восстановить временную структуру своего организма. Часто общаясь с одноклассниками и наблюдая за их деятельностью на занятиях, я обратил внимание на некоторые закономерности в изменении их эмоционального настроя, интеллектуальной деятельности и физической активности. 

Некоторые из них совершенно спокойно и бодро приступают к занятиям, а другие приходят в школу раздраженными и невыспавшимися, при чем первые более успешно справляются с интеллектуальной нагрузкой на первых уроках, вторые  более активны на последних.

Целью моего исследования является изучение биологических ритмов и выявление закономерностей связанных с интеллектуальной деятельностью школьников с различными хронобиологическими ритмами.

Для достижения данной цели я поставил перед собой следующие задачи:
1. Изучить понятие биоритма и его основные показатели.

2. Изучить суточные и околонедельные биоритмы труда и отдыха, сна и бодрствования, физической активности и покоя.
3. Выявить влияние биоритмов на интеллектуальную активность школьников.

Объект исследования: биологические ритмы учащихся.

Предмет исследования: влияние биоритмов на интеллектуальную активность школьников.

Теоретические и методические основы исследования. Основой для написания данной работы явились труды российских ученых. Также использовались материалы изданий периодической печати. 

Новизна и практическая значимость работы: 

· собран, проанализирован и систематизирован материал по теме «Влияние биоритмов на интеллектуальную активность школьников»;

· представлен оригинальный графический и практический материал по теме исследования.

Материалы данной работы могут быть использованы при изучении биологии и валеологии в общеобразовательных, профильных классах и классах с углубленным изучением валеологии и биологии в школе.

Апробация работы. 

 Основные положения работы были доложены на школьной научно-практической конференции в декабре 2008 года.

1. Понятие биологического ритма

Под биологическим ритмом понимают закономерное воспроизведение через определенные приблизительно равные промежутки времени какого-либо функционального состояния организма в целом, или его отдельных органов, систем, тканей, клеток. Например, периодические сокращения сердечной мышцы через каждые 0,6 – 0,7 секунды, периодически наступающее состояние сна через каждые 24 часа, периодическая активизация моторики желудочно-кишечного тракта через каждые 90 минут. При этом очень важно помнить, что биоритм – это не ответ организма на периодически действующие факторы внешней среды, а внутреннее свойство организма, сохраняющиеся и в постоянных, изолированных от внешней среды условиях жизнедеятельности.

1.1. Параметры биологического ритма

При характеристике того или иного биологического ритма обязательно указывают следующие его параметры: период, амплитуда, акрофазу, мезор, иногда ортофазу.
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Рис. 1. Схематическое изображение биоритма и его основные показатели.
Период – это промежуток времени между повторяющимися одинаковыми состояниями организма, или его отдельных органов и систем.

Амплитуда – это разница между максимальным и минимальным значением параметра. Например, минимальная температура тела человека ночью – 36,4оС, а максимальная во второй половине дня – 36,8оС. Следовательно, амплитуда суточного биоритма температуры тела составляет 0,4 оС.

Акрофаза – это время наступления максимальных значений показателя. Например, акрофаза суточного ритма температуры тела приходится на период с 17.00 до 19.00 часов, то есть именно в эти часы суток температура тела максимальна. Акрофаза годового ритма выделении мелатонина (гормона эпифиза, регулирующего суточную ритмику организма) приходится на декабрь-январь, то есть в это время года в крови человека содержится максимальное количество данного гормона.

Ортофаза – это время минимальных значений показателя в том или ином биоритме.

Мезор – это средний уровень показателя, около которого происходят ритмические колебания.

Классификация биоритмов основывается на длине их периода. Принимая за точку отсчета 24-часовой ритм, как основной для всех организмов населяющих Землю, биоритмы подразделяют на:

· Ультрадиальные (ultra – выше, dies – день, сутки) с периодом меньше 24 часов; примерами могут служить ритм сокращения сердца, ритм электрической активности мозга, ритмы дыхания, ритмы секреции желудочного сока и моторики желудочно-кишечного тракта.

· Циркадианные (circum - около)с периодом около 24 часов, например ритм сон – бодрствование.

· Инфрадианные (infra – ниже) с периодом больше 24 часов; к ним относятся околонедельные, околомесячные (менструальный цикл), окологодовые ритмы и ритмы с периодами в несколько лет и даже в несколько десятков лет (например, семилетние циклы творческой активности, одиннадцатилетние циклы, связанные с солнечной активностью и др.)  

1.2. Понятие временной структуры организма

Итак, в организме человека существует множество биоритмов связанных с разными периодами, накладывающимися один на другой. Кроме того, даже в пределах одного биоритма, например суточного, можно выделить множество колебаний, присущих отдельным клеткам, клеточным ансамблям, органам, системам, отдельным функциям и комплексам функций. С периодом около 24 часов изменяется функциональное состояние сердечно - сосудистой, нервной, эндокринной систем, интенсивность размножения клеток, психоэмоциональное состояние (т.е. функции головного мозга ). Перечислять можно очень долго. Пожалуй в организме нет ни одной функции, ни одного параметра, для которого не было бы установлено понятие суточного биоритма. И, конечно же, все эти колебания должны быть согласованны между собой. Печёночная клетка не может одновременно делится и продуцировать желчь, следовательно ритмы её деления и секреции должны находится в противофазе, то - есть минимум одного ритма должен соответствовать максимуму другого. Физическая и умственная активность должны поддерживаться достаточно высоким уровнем работы сердечно – сосудистой и нервной систем, значит, ритмы этих показателей должны быть синфазны, то - есть максимум и минимум должны совпадать. Взаимоотношения между всеми биоритмами, обеспечивающие оптимальный уровень функционирования организма, его адаптивных возможностей и составляет временную структуру организма. Временная структура или «внутренний временной порядок» по М. Мур-Иду поддерживает работу организма в виде единого ансамбля. Это можно сравнить со звучанием большого симфонического оркестра, где каждый инструмент ведет свою партию, не сбиваясь с общего ритма, во вовремя вступая и замолкая по взмаху палочки дирижёра.   

1.3. Внешняя и внутренняя регуляция биоритмов

Вот мы и подошли к вопросу о «дирижёре». Как же происходит «увязка» многочисленных биоритмов в единую временную организацию? Здесь важно уяснить одно фундаментальное свойство биоритмов – их пластичность, способность подстраиваться под ритмы более высокого уровня, или, как говорят биоритмологи, ритмы высшего уровня «затягивают» фазу и период ритмов низшего уровня, как бы навязывая им свой характер колебаний. Таким образом, биоритмы отдельных органов и систем «затягиваются», или синхронизируются биоритмама нервной или эндокринной систем организма.

1.4. Когда нарушаются биоритмы, и что при этом происходит в организме?

Для нормального функционирования организма необходим, чтобы каждая функция осуществлялась ритмично в соответствии с меняющимися на протяжение разных циклов состояния организма. Нужно, чтобы все биоритмы были определенным образом согласованны между собой (синхронизированы). Только в этом случае обеспечивается оптимальный уровень здоровья и наилучшие адаптационные возможности.

Если по какой-то причине согласованность функций нарушается, - наступает рассогласование (десинхронизация) биоритмов, или десинхроноз. В лёгких случаях это состояние сопровождается некоторым недомоганием. Если же десинхроноз достаточно силен и продолжается длительное время, то адаптационные возможности организма ослабевают и возникают различные заболевания, или обостряются скрытые хронические патологические процессы. Какое заболевание возникает в каждом конкретном случае, зависит от предрасположенности, наличие скрытой патологии и от целого ряда других причин. В данном случае справедлива народная пословица «где тонко там и рвется».

С другой стороны, нарушение биоритмов – постоянный спутник любого заболевания. При этом дисинхроноз возникает на разных этапах болезни, когда отсутствуют клинические проявления. Любое, самое слабое изменение в работе органа, или системы, прежде всего, нарушает ритмичность его функционирования. При этом орган перестаёт быть согласованным с другими организменными ритмами – возникает внутренний дисинхроноз. При развитии заболевания в патологический процесс вовлекаются и другие системы организма. Их ритм меняется, и возникает его рассогласование с внешними датчиками времени. Это состояние называется внешний десинхроноз. Чем тяжелее заболевание, чем дольше оно притекает, тем более выраженными становятся внутренний и внешний десинхроноз. Это затрудняет выздоровление и способствует переходу болезни в хроническую стадию. 

2. Биоритмы труда и отдыха, сна и бодрствования,

 физической активности и покоя.

Среди множества биоритмов человеческого организма основным считается 24-часовой, или суточный биоритм, в соответствие с которым живёт все население Земли (я имею в виду не только человека, но и всё живое, включая растения). Именно в суточном ритме наиболее ярко проявляется закономерная смена полярных функций состояния человека сна и бодрствования, физической активности и покоя. Все функции организма – кровообращение, дыхание, пищеварение, нервная и эндокринная регуляция и др. – закономерно изменяет свою деятельность в соответствие с этими функциональными состояниями: обеспечивают необходимый энергетический уровень во время бодрствования и восстановительные процессы, и отдых во время сна.

Рассмотрим вкратце временную организацию работы нескольких систем организма в течение суточного цикла.

Следует сразу оговориться, что это далеко не полный перечень всех изменений, происходящих в человеческом теле за период 24 часа. Мы ограничились только наиболее важными параметрами, которые к тому же поддаются самоконтролю и саморегуляции. Полная картина суточной временной структуры организма, наверно, заняла не один том.

Человек – животное с дневным типом физической активности. Во время световой фазы суточного цикла он бодрствует, а тёмная фаза отводиться для сна. Итак, незадолго до пробуждения, около 5.00 часов утра в организме начинается подготовка к предстоящему бодрствованию. Нарастает продукция «гормонов активности» глюкокортикоидов   и адреналина, серотонина и дофамина, начинает повышаться температура тела. Увеличивается продолжительность и частота фаз быстрого сна, повышается артериальное давление (АД) и пульс, растёт тонус симпатической нервной системы. Все эти явления усиливаются под действием света.  Надо сказать, что свет – самый мощный синхронизатор суточных ритмов, так как он является внешним времязадателем для внутренних биологических часов. Для человека сравнимым по силе синхронизатором (а может быть и более сильным) являются только социальные датчики времени.

Пробуждение. Дальнейший рост температуры тела, АД частоты и силы сердечных сокращений (ЧСС). Повышен уровень кислородзависимого энергетического метаболизма. Это наиболее эффективный путь энергообеспечения, необходимый для поддержания физической активности на высоком уровне. В центральной нервной системе (ЦНС) преобладают процессы возбуждения (бета-ритмы) уровень психической активности невысок, но на пике находиться умственная активность, кратковременная память, чувствительность к боли (действие обезболивающих малоэффективно). Максимальна эвакуаторная функция кишечника. На низком уровне находятся иммунные функции.

В послеполуденные часы наступает перелом в суточном ритме вегетативной нервной системы (ВНС). В ЦНС усиливаются процессы торможения (альфа-ритм, медленные волны на электроэнцефалограмме – ЭЭГ), психическая активность растёт. Постепенно начинают снижаться АД, и ЧСС, но температура тела растёт и далее.

В послеполуденные часы наступает перелом в суточном ритме вегетативной нервной системы (ВНС). В ЦНС усиливаются процессы торможения (альфа-ритм, медленные волны на електроенцефалограме - ЭЭГ), психическая активность растёт. Постепенно начинают снижаться АД и ЧСС, но температура тела растет и далее.

Между 14.00 и 15.00 часами наступает временный спад настроения и работоспособности – «послеобеденная депрессия». Наблюдается кратковременная сонливость, немного (примерно на 0.1 градуса) понижается температура тела. Снижается способность к концентрации внимания. После 14.00 часов минимальна болевая чувствительность и наиболее эффективно действие обезболивающих препаратов.

Около 16 часов возвращается бодрость и физическая работоспособность, повышается активность долговременной памяти.

С 17.00 до 18.00 часов максимум координации зрения и двигательных рефлексов, реактивности, силы и собранности.

К 21.00 часу температура тела достигает максимума, но постепенно снижается уровень «гормонов бодрствования» - адреналина и глюкокортикоидов – и наступает уровень мелатонина. Активизируются иммунные реакции, особенно противовирусный и противоопухолевый иммунитет. Кстати, это объясняет тот общеизвестный факт, что при инфекционных и воспалительных заболеваниях температура повышается к вечеру. Показатели сердечнососудистой системы подают. Снижается выработка энергии с участием кислорода (использование глюкозы), и организм переходит на анаэробный путь энергообеспечения (энергия вырабатывается за счет расщепления жиров). Этот путь получения энергии менее эффективен, чем кислородозависимый и не обеспечивает высокого уровня физической активности.

В первой половине ночи, когда преобладает медленный сон, выделяется максимальное количество соматотропного гормона, стимулирующего клеточного размножения и роста. Недаром говорят что во сне растут.

Около 3.00 – 4.00 часов утра – самый глубокий сон. Минимальная температура тела, уровень глюкокортикоидов, максимальное содержание мелатонина в крови. Резервные возможности сердечнососудистой системы снижены. В связи с этими наибольшая частота инфарктов и инсультов приходится на предутренние часы. 

К 5.00 утра начинает снижаться мелатонин, растёт температура тела, повышается уровень глюкокортикоидов и адреналина – и цикл начинается сначала.  

По данным професора Л.Я. Глыбина, директора НИЦентра клинической кардиологии и биоритмологии Восточно-Сибирского филиала Российской Академии Медицинских Наук существует внутрисуточная динамика физического и психического тонуса человека с пятью подъёмами (около 5.00, 11.00, 16.00, 20.00 и 24.00) и пятью спадами (около 2.00, 9.00, 14.00, 18.00 и 22.00). Соответственно он предлагает организацию труда и отдыха, сна и бодрствования в данном ритме. В Центре, которым он руководит, применяется такая методика синхронизации биоритмов и даёт хорошие результаты при лечение многих заболеваний – стенокардии, гипертонической болезни, язвы желудка, аллергий и др. однако, эта теория не является общепринятой, хотя и поддерживается корректными математическими расчетами.

2.1. Суточный хронотип человека.

Биоритмическая организация имеет индивидуальные особенности у каждого человека. Человек – дневное животное, но сдвиг акрофазы активности в течение суток возможен. По характеру суточных биоритмов физической активности оказалось возможным разделить всех людей на три типа: утренний («жаворонки»), вечерний («совы») и дневной («голуби»). У «сов» акрофаза суточных биоритмов активности и покоя сдвинута по часовой стрелке, а у «жаворонков» - против. Примерно 20% людей имеют хорошо выраженный утренний или вечерний тип активности, остальные 80% принадлежат к дневному, или промежуточному хронотипу. Подробная характеристика особенностей поведения людей, принадлежащим к разным хронотипам, приводится практически во всех изданиях,  посвящённых проблемам биоритмологии, поэтому в данной разработке на этом пункте останавливаться излишне. Определение хронотипа человека производится на основе специально разработанных тестов. 
Пока нет единого мнения, наследуются хронотипы, или формируются под влиянием социальных условий. Часто у родителей и детей наблюдается один и тот же хронотип, но это может быть и результатом особенностей воспитания, подражания детей поведению родителей. В пользу того, что хронотип – это привычка говорит и то, что температурные циклы у «сов» и «жаворонков» очень мало различаются. Кроме того, «совы» отсутствуют среди деревенских жителей, где сам уклад жизни не позволяет сформироваться данному хронотипу. Л.Я. Глыбин так же считает, что генетически обусловленных хронотипов человека не существует. 

Однако есть экспериментальные данные в пользу того, что всё-таки определённые особенности биоритмологической организации передаются по наследству. Так, например, существуют дневные, ночные и сумеречные виды животных. В эксперементах с классическим объектом гинетических исследований дрозофилой оказалось возможным путём искусственного отбора вывести две линии насекомых – «раннюю» и «позднюю».

2.2. Суточные биоритмы и возраст.

Как и все системы и функции организма, биоритмы не остаются неизменными в течение всей жизни человека. Временная организация имеет период становления, созревания, зрелости и угасания. Эти периоды связаны с соответствующими этапами созревания центральных синхронизаторов (СХЯ, ретикулярной формации, эпифиза). Новорожденный ребёнок практически не имеет устойчивых суточных ритмов. Примерно к 6-8 неделе устанавливается устойчивый суточный ритм температуры тела. Постепенно проявляются и другие ритмы. Амплитуда ритмов у детей низкая, а пластичность высокая. Поэтому созревание биоритмологической структуры организма идёт в процессе затягивания формирующихся внутренних биоритмов внешними времязадателями.

В возрасте 6-12 лет наблюдаются самые устойчивые  циклы сна-бодрствования, самый здоровый сон, самый высокий уровень дневной активности. Потребность во сне составляет около 10 часов.

В подростковый период потребность во сне всё ещё велика (9-10 часов) в связи с активным ростом и развитием, а реальное время сна сокращается по известным социальным причинам, но не только социальным. В период полового созревания меняются гормональные биоритмы, а следовательно, и работа «биологических часов» в ЦНС. Они изменяют свой ход так, что заставляют подростков позднее ложиться и позднее вставать. В ходе исследования, позволившего установить эту закономерность, были исключены психосоциальные факторы, что позволило сделать заключение о физиологической природе особенностей биоритмов подростков. Самое сонное время для них в условиях изоляции в хронлаборатории оказалось около 10.00 часов (когда полным ходом идут школьные занятия), а пик бодрости приходился на 15.00 часов (когда занятия близятся к концу). Таким образом, долгий сон в выходные дни – это необходимая компенсация «недосыпа» за предыдущую неделю. М. Карскадон, проводившая эти исследования, писала: «Подростки не ленивы, они просто хотят спать». Есть предположение, что перестройка временной организации в период полового созревания связаны с изменением гормонального фона, что удлиняет период циркадианных биоритмов и заставляет биологические часы «отставать».

С 20 до 70 лет количество необходимого человеку сна практически не меняется и составляет в среднем 7-8 часов. Однако, возможны довольно значительные индивидуальные отклонения. Внутренний околосуточный ритм укорачивается с 25-часового, каким он был в юности до 24-часового к 50 годам. Именно это сдвигает биологические часы назад. Человек начинает раньше ложиться и раньше вставать.

Вообще в пожилом и старческом возрасте амплитуда практически всех биологических ритмов уменьшается, приближаясь к таковой у маленьких детей. Однако за счёт уменьшения периода околосуточных колебаний ритмическая структура организма становится более ригидной и с большим трудом перестраивается в случае непредвиденных нарушений привычного режима. Таким образом, снижение адаптационных возможностей с возрастом помимо всего прочего обусловлено и уменьшением пластичности биоритмов организма.

2.3 . Околонедельные ритмы.

Околонедельные ритмы – не имеют видимого геофизического аналога. Многие считают их социально обусловленными и привязанными к длительности рабочей недели. Зародилась эта социальная традиция ещё в древности. Достаточно вспомнить известное место из Ветхого завета, где говорится, что Бог создал Мир, Землю и всё, что на ней находится за 6 дней, а седьмой – почил от дел. В память об этом Бог заповедал людям шесть дней трудиться, а седьмой посвящать Ему, и «не делать в него никакого дела». Однако может быть, что социальный уклад, закреплённый библейской заповедью, «пророс» из биологической закономерности. По крайней мере, семидневный ритм работы и отдыха широко распространён среди всего населения Земли.

В пользу биологической природы околосемидневных ритмов говорят многие наблюдения, хотя эти ритмы являются менее изученными, чем околосуточные или окологодовые. Недельный ритм имеет течение многих болезней (ОРВИ, грипп, пневмония). Рост бороды у мужчин приблизительно соответствует семидневному циклу. Околонедельная цикличность установлена и в экспериментах на животных для таких показателей, как количество эритроцитов и гемоглобина, интенсивность роста, гормональные ритмы, уровень холестерина в крови. В настоящее время появились данные о внешнем времязадателе для этих ритмов: установлено, что межпланетное магнитное поле изменяет свои параметры с периодом примерно 7 дней.

2.4. Внутренние и внешние факторы, нарушающие биоритмы организма человека

Изменение ритма внешних датчиков времени:

· Чередование света  и темноты – при трансмеридианальных перемещениях; перелеты в западном направлении переносятся лучше, чем на восток за счет того, что период внутренних циркадиальных ритмов больше 24 часов (примерно 25 часов) и внутренним часам поэтому легче приспособиться к перемещению внешних времязатателей против часовой стрелки;
· Длины фотопериода – переходные сезоны года (весна, осень – «сезонный десинхроноз»), перемещение в трансширотном направлении (например, из средних широт на Крайний Север);
· Социальных датчиков времени – сменная работа, трансмеридианальные перелеты, вахтовый труд, изменение привычных условий жизни (для детей – начало занятий в школе, переход из одной смены в другую и т.д.). 

Изменение гормонального фона по физиологическим причинам – половое созревание, беременность, угасание половой функции, разный фазы менструального цикла.

Изменение ритма функционирования того или иного органа или системы при заболевании. Практически при каждом заболевании наблюдается десинхроноз. Он может быть внутренним (то есть рассогласование функций внутри организма) и внешним (рассогласование временной структуры организма с ритмами внешней среды). Степень десинхроноза при заболевании коррелирует с тяжестью болезни и ее стадий.

Стрессовые ситуации. Нарушение ритма сна-бодрствования, активности-отдыха, режима питания.

3. Влияние биоритмов на интеллектуальную активность школьников
3.1.Изучение околосуточных ритмов

3.1.1.  Исследование суточного хронотипа школьников (Приложение№1)

Всего испытуемых: 41 человек

Условия эксперимента: идентичные (возраст- 15-16 лет, временной интервал, географическая локализация, одинаковые климатические условия)

Цель эксперимента: определение хронобиологического типа учащихся и соответствие его с качеством обученности учащихся.

Результаты:
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Рис. 2. Хронобиологический тип учащихся 11-а класс (20 человек)
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Рис. 3. Хронобиологический тип учащихся 10-а класс (15 человек)
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Рис. 4. Хронобиологический тип учащихся 10-б класс (16 человек)

При анализе полученных данных хочется отметить, что 58% учащихся имеют хронобиологический тип –«сова», из них 21% учатся на «4и5», хронобиологический тип-«голубь»(31%) из них 53% учатся на «4и5», хронобиологический тип –«жаворонок»(11%) из них 81% учатся на «4и5». Так как все учащиеся обучаются в первую смену и время активной интеллектуальной деятельности приходится на 8-30 – 14-00, что характерно для утреннего(«жаворонок») и дневного («голубь») хронологического типа дает объяснение соответствие хронологического типа личности и качества обученности учащихся.
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Рис. 5. Соответствие хронологического типа и качества обученности учащихся

3.1.2.Самооценка  эмоционального состояния. 
Дневник  самонаблюдения учащихся за своим эмоциональным состоянием (Приложение №2).

Всего: 41 человек

Условия эксперимента: стандартные

Цель наблюдения: Выявление закономерности изменения состояния учащихся с различными хронобиологическими ритмами в утреннее и дневное время суток.
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Рис. 6. Закономерности изменения состояния учащихся 11-а класса с различными хронобиологическими ритмами в утреннее время суток.
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Рис. 7. Закономерности изменения состояния учащихся 11-а класса с различными хронобиологическими ритмами в дневное время суток.
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 Рис. 8. Закономерности изменения состояния учащихся 10-х классов с различными хронобиологическими ритмами в утреннее время суток.
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 Рис. 9. Закономерности изменения состояния учащихся 10-х классов с различными хронобиологическими ритмами в дневное время суток.

Четко  просматривается  закономерность изменение эмоционального состояния у «сов» и «жаворонков» в соответствии с их хронобиологическим типом, что невозможно сделать по хронобиологическому типу – «голуби».

3.1.2. Симптомы дисинхроноза по результатам анализа дневников самонаблюдения

· Нарушения сна.

· Снижение способности к концентрации внимания.

· Повышенная утомляемость и раздражительность.

· Неустойчивость настроения: от апатии – к оживлению, и наоборот.

· Отсутствие бодрости, чувство разбитости после сна.

· Головная боль.

· Чувство незащищенности.

3.2. Изучение околонедельных ритмов учебной активности учащихся
 Всего: 41 человек

Используемые материалы:

· Дневники самонаблюдения учащихся.

· Анализ успеваемости за данный период.

· Наблюдение учителей.

Цель анализа: Выявление закономерностей изменения интеллектуальной активности различных хронобиологических типов с недельным графиком учебной деятельности.
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Рис. 10. Закономерности изменения интеллектуальной активности хронобиологического типа СОВЫ  учащихся 11-а класса с недельным графиком учебной деятельности.
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 Рис.11. Закономерности изменения интеллектуальной активности хронобиологического типа ГОЛУБИ  учащихся 11-а класса с недельным графиком учебной деятельности.
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 Рис. 12. Закономерности изменения интеллектуальной активности хронобиологического типа ЖАВОРОНКИ  учащихся 11-а класса с недельным графиком учебной деятельности.
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Рис. 13. Закономерности изменения интеллектуальной активности хронобиологического типа СОВЫ  учащихся 10-х  классов с недельным графиком учебной деятельности.
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 Рис.14. Закономерности изменения интеллектуальной активности хронобиологического типа ГОЛУБИ  учащихся 10-х  классов с недельным графиком учебной деятельности.
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 Рис. 15. Закономерности изменения интеллектуальной активности хронобиологического типа ЖАВОРОНКИ  учащихся 10-х  классов с недельным графиком учебной деятельности.
При анализе полученных данных необходимо отметить, что закономерности околонедельных ритмов существуют и выражаются в нарастающей активности начиная с понедельника по среду, и особенно выделяется четверг – как один из самых продуктивных дней недели.

Заключение 

 В результате проделанной работы можно сделать следующие выводы:

1. Ритмичность функционирования – фундаментальная биологическая закономерность, которой подчиняется всё живое на Земле, и человеческий организм в частности. Для обеспечения оптимального уровня здоровья и адаптационных реакций необходима синхронизация множества биоритмов организма между собой и с ритмически действующими факторами внешней среды. Если эта синхронизация нарушается действием каких-либо внешних или внутренних (заболеваний, изменение гормонального фона) факторов, то это приводит к негативным физиологическим и социальным последствиям, к появлению или обострению заболеваний, ухудшение психоэмоционального состояния человека. 
2. Мы познакомились с основными «нормами» биоритмов организма человека, которые определяют его работоспособность, физическое и психическое здоровье. При нарушение согласованности (синхронизации) ритмических процессов в организме возникает дисинхроноз. Последствия дисинхроноза для организма весьма и весьма неблагоприятны. Таким образом, для сохранения своего здоровья и скорейшего его восстановления после перенесённых заболеваний необходимо соблюдать определённые правила рациональной организации суточного режима труда и отдыха, активности и покоя, предупреждающие рассогласование внутренних биологических ритмов, нарушение «внутреннего временного порядка» в организме (Приложение №3).
3.  Учитывая проведенную экспериментальную работу мне показалось необходимым проинформировать администрацию школы о ее результатах и озвучить рекомендации по составлению расписания в 10-х классах.

· Учитывая, что в 10а и 10б классах преобладает хронобиологический тип – «совы», необходимо начинать занятия с 3 урока (10-20).

· Все контрольные и самостоятельные работы необходимо проводить в середине недели в наиболее продуктивное время.

· Облегчить расписание уроков в начале и конце недели, во избежание перегрузки учащихся.

· Провести занятия по биоритмологии с анализом проведенного исследования в 10-11 классах (Приложение №3).

· Ввести элективный курс (в 10 классе) «Основы биоритмологии и хронопрофилактики»

Таким образом, для сохранения своего здоровья и продуктивной интеллектуальной деятельности необходимо  знать и соблюдать определенные правила рациональной организации суточного  и недельного режима труда и отдыха, активности и покоя, предупреждающие рассогласование внутренних биологических ритмов, нарушение «внутреннего временного порядка» в организме.
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Приложение №1

Сова или жаворонок? 

Тест для самопроверки 

(А.А. Путилов, 1997 г.)

При определении оптимальных часов для различных видов деятельности часто оказывается, что эти часы не приходятся на рабочий день, ни на время, проводимое в семье. Приводимый тест позволит Вам узнать себя лучше. Промышленная психология предлагает подобные тесты для оценки пригодности служащих для работы по графику предприятий.

Эти восемь вопросов нацелены на определение режима активности, которому Вы отдадите предпочтение в той или иной ситуации. Обведите номер правильного ответа, который Вам больше всего подходит. 

1. Вам пришлось лечь спать на 4 часа позже обычного. Длительность Вашего сна ничто не ограничивает. Сможете ли Вы проснуться позже обычного и насколько?

Не смогу, проснусь как обычно…………………………………..1

Проснусь позже на час…………………………………………….2

Проснусь позже на 2 часа………………………………………….3

Проснусь позже на 3 часа………………………………………….4

Проснусь позже на 4 часа………………………………………….5

2. В течении недели Вы ложились спать и вставали, когда хотели. Сколько времени Вам потребуется, что бы теперь уснуть в 11 часов вечера?

10 минут, или даже меньше…………………………………………1

15 минут……………………………………………………………...2

Полчаса………………………………………………………..…...…3

Около часа……………………………………………………………4

Больше часа…………………………………………………………..5

3. Если в течении долгого времени Вы будете ложиться в 11 часов вечера, а вставать в 7 часов утра, какой будет динамика Вашей физической активности и работоспособности?

С вечерно-дневным пиком…………………………………………..5

С дневным пиком…………………………………………………….4

С утренним и дневным пиками……………………………………...3

С утренне-дневным пиком…………………………………………...2

С утренним пиком…………………………………………………….1

4. Представьте, что вы оказались на необитаемом острове. У Вас есть наручные часы. Когда бы Вы хотели, что бы на Вашем острове светало?


В 9 часов утра, или позже…………………………………………….5


В 8 часов утра………………………………………………………….4


В 7 часов утра………………………………………………………….3

В 6 часов утра………………………………………………………….2

В 5 часов утра, или раньше……………………………………………1

5. В течении недели Вы ложились спать и вставали по собственному усмотрению. Завтра Вам надо проснуться в 7 утра. Разбудить Вас некому. В какое время Вы проснётесь?


Раньше 6.30 утра………………………………………………………..1


Между 6.30 и 6.50 утра…………………………………………………2


Между 6.50 и 7.00 утра…………………………………………………3


Между 7.00 и 7.10 утра…………………………………………………4


После 7.10 утра………………………………………………………….5

6. Ежедневно в течение 3 часов Вы должны выполнять сложное задание. Оно потребует напряжения всех ваших сил и внимания. Какие часы Вы бы выбрали для этой работы?


С 8 до 9 утра……………………………………………………………..1


С 9 утра до 12 дня……………………………………………………….2


С 10 утра до часу дня……………………………………………………3


С 11 утра до 2 часов дня………………………………………………...4


С 12 до 3 часов дня………………………………………………………5

7. Если Вы бодрствуете в обычное для Вас время, то когда Вы ощущаете упадок сил (вялость, сонливость)?


Только после сна…………………………………………………………5


После сна и после обеда…………………………………………………4


В послеобеденное время…………………………………………………3

После обеда и перед сном………………………………………………..2

Только перед сном………………………………………………………..1

8. Когда Вы вольны спать сколько хотите, когда Вы просыпаетесь?


В 11 часов утра, или позже……………………………………………..5


В 10 часов утра…………………………………………………………..4


В 9 часов утра……………………………………………………………3


В 8 часов утра……………………………………………………………2


В 7 часов утра……………………………………………………………1

Сосчитайте сумму цифр, соответствующих Вашим ответам.

Больше 32 - типичный вечерний тип («сова»).

28-32 - умеренная «сова».

21-27 - дневной тип («голубь»).

16-20 – умеренно утренний тип («жаворонок»).

 Меньше 16 – типичный «жаворонок».

Приложение №2

Карта наблюдения 

для учащегося

………………………………………………………

	№ п/п
	Параметры оценки
	Дата

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Как ты себя чувствуешь? 

(плохо, 

хорошо, удовлетворительно)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Какое у тебя настроение? (отличное, удовлетворительное, хуже некуда)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Какие оценки ты сегодня получил?
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Приложение №3

1.Планируя свой день….

Приводимый распорядок дня демонстрирует, каким образом обычный дневной труженик может повысить свое самочувствие и работоспособность, используя знания о своих биологических ритмах (рекомендации взяты из книги Л.Лэмберг «Ритмы тела»).

7.00-8.00. Лучший  способ поддерживать свои ритмы неизменными – это соблюдать твердый режим, особенно в части утреннего подъема. Утром для синхронизации ритмов достаточно 15-минутного воздействия солнечных лучей, пусть даже пробивающихся сквозь высокую облачность, или искусственного света сравнимой интенсивности. Яркий свет способен оказывать на организм стимулирующее воздействие в любое время дня. Повысив уровень освещенности на своих рабочих или учебных местах, в жилых помещениях, Вы добьетесь увеличения работоспособности и повысите свое настроение. Повышению общего тонуса способствуют также умеренные физические нагрузки, повышающие температуру тела и немного белков на завтрак. К стимулирующему действию кофеина утром чувствительность снижена. Хорошо отдохнувший организм, находящийся на пике бодрствования, дополнительной энергии от кофеина уже не получает.

9.00. Наиболее эффективно решение самых сложных задач, требующих творческого мышления. Например – планирование, организация, редактирование и т.п.

10.30. Обычное время перерыва, которое биологически никак не оправдано. Если привыкли немного отдохнуть в это время – отдыхайте, но работоспособность все еще на высоте. Можно продолжить свою деятельность без ущерба для здоровья и для работы.

11.00. Время, соответствующее пику умственной активности – идеально для проведения деловых встреч. На максимуме активности находится кратковременная память. Всем, кому скоро понадобится информация: преподавателю перед лекцией, студенту или школьнику перед зачетом или контрольной, менеджеру перед презентацией – всем им самое время просмотреть свои записи.

12.00. Лучшее время заняться проблемами, требующими сложных решений.

13.00-14.00. Энергия все еще высока. Лучшее время для обеда. Мясные блюда больше подходят, чем мучные, они окажутся меньшей тяжестью для желудка. Кроме того, под действием пищеварительных эффектов белки мяса преобразуются в дофамин – вещество, стимулирующее мозг к пробуждению, а углеводы способствуют производству серотонина – естественного успокоительного. Повышенная калорийность обеда приводит к увеличению числа ошибок. Но попытка отказаться от обеда влечет за собой еще более плачевные результаты. Снижается работоспособность, появляется напряжённость и беспокойство. Выражение «подкрепится» взялось не с неба.

14.00. Самое время помечтать. Повышена отвлекаемость, снижена способность к концентрации.

14.00-15.00. Наступает состояние, которое можно было бы назвать послеобеденной депрессией, ели бы дело заключалось в количестве съеденной пищи. В это время практически все люди испытывают кратковременную сонливость, независимо от того, полным был обед, или нет и был ли он вообще. Температура тела незначительно снижается (менее чем на 0.1 градуса), что само по себе может вызвать сонливость, так как она все же значительно выше даже утренней (период максимального подъёма сил). Настоящая причина этого состояния до сих пор не ясна. Известно только, что недосыпание, скучная работа,  прием за обедом углеводов усугубляют его. Можно пообщаться, позвонить по телефону, сделать что-нибудь не сложное.  

15.00. Послеобеденная вялость движется к завершению. Хорошо удаются простые привычные дела, требующие двигательных навыков. В это время кофеин стимулирует гораздо лучше чем утром.

16.00. Бодрость возвращается. Хорошее время для выполнения нетрудных задач – составление писем или плана на завтра. Лучше работает долговременная память. Информация, воспринятая в это время, дольше держится в голове.

17.00. Хорошее время для физических нагрузок, особенно для занятия теми видами спорта, где требуется хорошая координация зрения и двигательных рефлексов – теннис, волейбол, спортивная стрельба и др. Максимум реакции, физической силы и собранности. 20 минут спортивных занятий в это время обеспечит крепкий и здоровый сон. Объясняется это тем что даже небольшие физические упражнения в это время приводят к повышению температуры тела, которые через 6 часов сменится её спадом. Надо рассчитать, чтобы этот спад как можно точнее пришелся на время отхода ко сну.

18.00-20.00. Время ужинать. При выборе пиши, следует уесть планы на вечер. Если их ещё много, то расслабляющее углеводной пище следует предпочесть белки.

20.00-22.00. Заряда бодрости хватит на то, чтобы подвести баланс, просмотреть счета. 

22.00-23.00. Небольшой второй ужин, богатый углеводами, например, фруктовый сок и немного печенья, способствует сну.

24.00. Постоянное время отхода ко сну – лучший способ приучить биологические часы к включению режима сна в нужное время. При твёрдом режиме вырабатывается уверенность в своей способности быстро заснуть. Отсутствие такой уверенности часто  является причиной бессонницы. 

2. Как справится с последствиями недосыпания
· Общайтесь! Общение помогает справиться с сонливостью. Если вы дома один, в самый трудный момент позвоните по телефону.

· Придумайте себе важное дело. Необходимость действовать на некоторое время подавляет сонливость.

· Выполните физические упражнения. Активизация организма стимулирует мозг. 

· Проснувшись, выйдите на улицу минут на пятнадцать. Бодрящее свойство солнечного света сильнее всего утром.

· Не ешьте много. Воздержитесь от  пищи, богатой углеродами.

· Если есть возможность вздремните днём. Но только после обеда.

· Не злоупотребляйте кофесодержащими напитками. Если обычно вы выпиваете одну или две чашки кофе в день, ещё одна действительно поможет вам взбодриться. Например, для студентов, засидевшихся перед экзаменами, или врачей на ночном дежурстве одной чашкой кофе, выпитой между 22:00 и 23:00, может оказаться достаточно, чтоб восстановить бодрость до утра. Люди, потребляющие большое количество кофеина, привыкают к нему, и, увеличивая потребление, получают непропорционально мало энергии.

· Ложитесь спать на час или два раньше, чем обычно. Если не делать этого, недосыпание может перенестись на следующий день.

3. Как добиться хорошего сна
Устойчивый режим сна стабилизирует и другие ритмы тела. Улучшается сон и возрастает дневная активность.
· Придерживайтесь режима. В независимости от того, во сколько вы ложитесь спать, старайтесь вставать всегда в одно и тоже время. Постоянное время подъёма - лучший способ синхронизировать ритмы тела.

· Создайте приятный ритуал отхода ко сну.

Выберите какую-либо телепрограмму, которую вам нравится смотреть перед сном; устраивайте вечерние чаепитие. Многие предпочитают читать перед сном, другие – заниматься своим хобби; даже если оно требует значительных усилий. Некоторые люди могут читать или смотреть телевизор в постели, для некоторых это оказывается слишком возбуждающим занятием. Главное перед сном - расслабится.

· За три-шесть часов до сна в течение, по крайней мере, 20 минут выполняйте физические упражнения. Это повысит температуру вашего тела. Наступающий через несколько часов спад температуры является для вашего мозга верным признаком, что пора спать. Кроме того, регулярные упражнения помогают соблюдать режим дня.

· За два-три    часа до сна примите горячую двадцатиминутную ванну. Не давайте воде остыть. Эффективность этой процедуры основана на том же принципе: охлаждение после ванной способствует сну.

· Не употребляйте кофеин после того, как до сна останется четыре-пять часов.  Даже если он не мешает вам засыпать, кофеин делает сон более беспокойным.

· Избегайте употребления алкоголя и никотина перед сном. Никотин обладает стимулирующим действием.  Алкоголь сначала вызывает сонливость, но после того как вызванный им эффект проходит, нарушается сон.

· Обеспечьте тишину в спальне. Поскольку на практике это весьма затруднительно, проще приглушить посторонние звуки гудением фена или кондиционера. Хорошую имитацию белого шума обеспечивает телевизор, включенный на пустом канале, или помехи из радиоприёмника, настроенного на конец FM-диапазона.  

· Обеспечьте темноту в спальне. Если свет уличных фонарей или фар проезжающих машин проникают в вашу спальню, обзаведитесь светонепроницаемыми шторами. Поднимайте их, как только проснётесь. Если ваша спальня выходит на неосвещённое пространство, лучше спать с не зашторенными окнами, чтобы утренний свет, проникая в комнату, мягко и постепенно будил вас.  
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