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                                                    Введение

            Все живое на Земле подвержено влиянию периодически повторяющихся изменений - биологическим ритмам. Человеческие биоритмы - это сердцебиение, дыхание, смена бодрствования и сна, цикл жизни (рождение - рост - расцвет - угасание - смерть) и другие. Всего ученые насчитали в нашем организме более 300 одних только суточных ритмов.                  Человек обратил внимание на биологические ритмы еще в древности. К примеру, в "Ветхом завете” рекомендуется вести правильный образ жизни, питания, чередовать работу и отдых. Основателем хронобиологии считается немецкий врач Христофор Вильям Гуфелянд, живший на рубеже XVIII-XIX веков. Однако первые серьезные исследования в данной области начали проводиться только в XX веке. 

           В настоящее время, в связи с представлениями о чрезвычайной важности биоритмов в жизни человека, в медицине и биологии определились отдельные отрасли - хрономедицина и хронобиология.            Циклический характер носят не только физиологические процессы в организме, но и психические: от инстинктивных потребностей до сложных процессов мышления, творческой деятельности. Опыт показывает, что даже психологическая совместимость в коллективе зависит от совместимости биоритмов его членов.

         Проблема исследования характеризуется тем, что в учебно-воспитательном процессе школы, во внеклассной деятельности с учащимися, да и вообще в жизни, учителя, ученики, родители не учитывают влияние биоритмов на организм. А ведь известно, что можно добиться преимуществ в различных областях знаний, профессиональной и личной жизни, прежде всего потому, что влияние биоритмов можно предсказать. Если биоритмы школьника находятся в фазе спада, то абсолютно бесполезно давать ему новый материал. Поэтому мы считаем, что свои индивидуальные суточные биоритмы должен знать каждый человек. В этом мы видим актуальность исследования.

        Объектом нашего исследования являются биоритмы человека.

        Предметом исследования являются индивидуальные суточные биоритмы учеников 9Б класса МОАУ «СОШ № 52 г. Орска».

         Исходя из проблемы, актуальности, объекта и предмета исследования цель нашего исследования заключается в изучении  индивидуальных суточных биоритмов учеников  9 класса.

        Гипотеза: мы предполагаем, что у учеников 9 класса существует возможность оптимизировать и даже повысить свою работоспособность, если каждый ученик будет знать свои индивидуальные суточные биоритмы.

       Задачи исследования:

1. Выяснить различия в классификации биоритмов человека.

2. Выявить особенности индивидуальных суточных биоритмов учеников 9 класса: периоды жизненного подъёма и спада работоспособности, тип работоспособности.

3. Дать краткие рекомендации учащимся по оптимизации и повышению работоспособности с учётом индивидуальных  суточных биоритмов.

Методиками, используемыми в работе, являются «Биоритмотест» и «Тест на определение типа работоспособности».

 База исследования: МОАУ «СОШ № 52 г. Орска», 9Б класс.

Сроки исследования: сентябрь – ноябрь 2022 г.

Глава I. Биоритмы в жизни человека

         1.1. Понятие о биоритмах

        Факторы окружающей среды имеют сигнальное значение. Благодаря им развиваются опережающие реакции приспособления, вырабатываются адаптивные суточные, сезонные, годовые ритмы. Всё в организме - каждый орган, клетка, состав крови, температура тела, частота сердечных сокращений, давление крови - имеет свой собственный ритм, измеряющийся в секундах, часах, днях, неделях и даже годах (Приложение 1).

        Биоритмы - что это такое? Наряду с лунными ритмами знания о биоритмах относятся к древним, к сожалению, надолго забытым элементам врачевания. С момента рождения биоритмы человека оказывают сильное влияние на его тело, интеллект и чувства. Они "контролируют" многое из того, что мы делаем, чувствуем или думаем. Если осознанно подойти к этому вопросу, то можно добиться преимуществ в различных областях профессиональной и личной жизни, прежде всего потому, что влияние биоритмов можно предсказать. 

         В течение всей жизни с самого рождения человека сопровождают три биоритма, движущихся подобно медленным внутренним часам:

1. физический ритм (продолжительность - 23 дня);

2. эмоциональный ритм (продолжительность - 28 дней);

3. интеллектуальный ритм (продолжительность - 33 дня). 

      Критические дни имеют особое значение для каждого биоритма. Они отмечают критическое время, которое может длиться несколько часов, иногда целые сутки или даже больше. Их влияние на тело, мысли и чувства можно сравнить с влиянием, которое оказывает перемена климата или движение энергии в ту или другую сторону во время полнолуния. 
      Кстати, критические точки эмоционального ритма обычно приходятся на тот день недели, когда человек родился. 

      Влияние биоритмов происходит постоянно, они пронизывают нас, придают сил или напрочь лишают энергии. Все три биоритма связаны между собой и с другими факторами (состояние здоровья, возраст, окружающая среда, стресс и т. д.). Взаимосвязь тела, чувств и духа ведет к тому, что воздействие каждого из них нельзя толковать однозначно, с этой точки зрения каждый человек индивидуален. 

      Понятие "биоритмы" берет своё начало в Древнем Китае, более 3000 лет назад. Известная «Книга перемен», которая предсказывает будущее и даёт советы на все случаи жизни, была написана на их основе.

      Биоритмы – графическое изображение «биологических часов», которые определяют многие аспекты жизни человека.

      Современная наука даёт такое определение биоритмов:

     Биоритмы человека — это циклические колебания интенсивности и характера биологических процессов и явлений.

      Биоритмы (от греч. bios (биос) – жизнь и греч. rhythmos (ритмос)  – чередование, последовательность) - циклические (суточные, сезонные и другие) колебания интенсивности и характера биологических процессов и явлений, имеющие приспособительное значение.
      Итак, в первом параграфе мы кратко раскрыли вопрос об истории биоритмов и дали определение биоритмов.

           1.2. Классификация биоритмов

Существует несколько классификаций биоритмов. Некоторые из них считаются научными, другие - популярными, созданными для развлечения. Мы рассмотрим три классификации биоритмов, которые считаются самыми распространёнными в науке.

I.Классификация Р.Хамппа.

       Каждый человек обладает индивидуальным суточным биоритмом. По исследованиям немецкого физиолога Р.Хамппа, примерно 1/6 часть людей относится к утреннему биоритмическому типу («жаворонки»), 1/3 — к вечернему типу («совы»), а оставшаяся половина людей не имеет ярко выраженного биоритмического типа, их называют «аритмиками».

 «Жаворонки» просыпаются легко и рано. На первую половину дня у них приходится максимум работоспособности. В это время они отлично видят и различают цвета, лучше слышат, чувствуют себя бодрыми и сильными. Примерно к 21—22 ч «жаворонки» начинают резко сдавать, их тянет в сон, увеличивается время реакции, рассеивается внимание, ухудшается восприятие. Понятно, что самые опасные часы для «жаворонка» приходятся на поздний вечер и начало ночи. 

В противоположность «жаворонкам», «совы» просыпаются трудно, не чувствуя большого прилива сил и бодрости. Период «утренней раскачки» для них мучителен. Утром они часто неразговорчивы, раздражительны. В течение дня «совы» постепенно разогреваются и примерно к 21—22 ч входят в период своей наилучшей работоспособности. 

Что касается «аритмиков», то у них может быть «двугорбый» суточный биоритм работоспособности.
        II . Классификация биоритмов человека на протяжении всей жизни.

         В течение всей жизни с самого рождения человека сопровождают три биоритма, движущихся подобно медленным внутренним часам:

       -физический ритм (продолжительность - 23 дня);

       - эмоциональный ритм (продолжительность - 28 дней);

       - интеллектуальный ритм (продолжительность - 33 дня). 

       1.Физический биоритм - это биоритм, который определяет физическое состояние человека. Это самый короткий биоритм, его период - 23 дня. 

      Знание собственного физического биоритма должно быть особенно интересно тем, кто занимается физическим трудом в любой форме - профессионально (массажист, танцор, строитель и т. д.) или, например, в спорте. Такие люди лучше ощущают влияние физического биоритма. Как правило, в высшей фазе человек чувствует себя полным сил, выносливым, физическая работа не требует больших затрат энергии, все удается, в спорте можно достичь хороших результатов. Под воздействием этого биоритма оказываются также предприимчивость, динамичность, уверенность в собственных силах и мужество.

       Физический биоритм влияет на такие качества как выносливость, скорость, мышечная сила, быстрота реакции. Кроме того, физический биоритм связан с физиологическими процессами человеческого организма: пищеварением, обменом веществ и т.п.

      Любой критический день физического биоритма знаменует критическое время: со здоровьем могут возникнуть проблемы, любая деятельность требует более высокой концентрации, при работе нервной системы, мышц и суставов "в мотор попадает песок", высок риск травматизма. Для фазы спада характерен постепенный упадок сил, появляется необходимость при физических нагрузках делать более длительные и частые паузы, характерно отсутствие аппетита. Последние дни фазы спада лучше посвятить отдыху, чтобы иметь возможность накопить сил. По крайней мере, надо стараться в такие дни избегать перегрузок. 

     2.  Эмоциональный биоритм влияет на силу наших чувств, на внутреннее и внешнее восприятие, на интуицию и способность творить. Особенно важным этот биоритм является для тех людей, чьи профессии связаны с общением. В фазе подъема человек более динамичен, склонен видеть в жизни только приятные стороны. Он превращается в оптимиста. Работая в контакте с другими людьми, он добивается хороших результатов, способен сделать много полезного. 

       Через 14 суток, в тот день недели, в который человек родился (иногда на день раньше, особенно, если он родился рано утром), наступает критический день душевного биоритма. Иногда критический период длится недолго, иногда затягивается. Человек ощущает себя ни на что не годным. Появляется подходящий "климат" для смятения и душевных конфликтов. В фазе спада плохие новости воспринимаются совсем по-другому. Человек становится пессимистом, появляются угнетенность и страхи. Он сильнее ощущает бессмысленность многих вещей. А если и по складу характера человек вообще не оптимист, то проблема становится еще более острой. В такие дни, особенно перед концом фазы спада, очень важна самодисциплина, нельзя позволить пессимизму одержать над собой верх. Если ребенок проходит эту фазу, то бесполезно читать ему морали, это пустое занятие - в одно ухо у него влетает, а в другое вылетает.

    3. Интеллектуальный биоритм, прежде всего, затрагивает способность работать по плану, используя умственные способности. Это касается логики, ума, обучаемости, способности предвидеть то или иное событие, комбинаторики, внутренней и внешней ориентации - в буквальном смысле "присутствия духа". Учителя, политики, референты, журналисты и писатели хорошо чувствуют "маятник" этого биоритма. Легко себе представить, какой эффект он имеет на стадии подъема: поддержка любой интеллектуальной деятельности, хорошее усваивание учебного материала и информации. Человек способен сконцентрироваться. 

        Критические дни духовного биоритма тормозят интеллектуальную деятельность. Ослабевает сила и скорость реакции. В это время часто блокируется способность воспринимать новый материал. Лучшее средство настроиться на смену климата - отказ от сложных заданий и повышенная концентрация. 

       То же самое можно сказать и о периоде с 20-го по 33-й день интеллектуального биоритма: в фазе спада ум перестает быть гибким, человек быстро устает от интеллектуальной деятельности, уменьшается радость от получения новых знаний и принятия решений. Страхи становятся настолько явными, как будто то, чего вы боялись, уже произошло. Если ребенку трудно учиться, то новый материал надо проходить только в период подъема.

III. Классификация на основании длины периода  

  Биоритмы классифицируются так же на основании длины периода, под которым понимается длительность одного полного цикла ритмического колебания. С учётом длины периода выделяют:

· высокочастотные;

-    среднечастотные;

· низкочастотные. 
1.Высокочастотные ритмы - это те, у которых период менее 30 минут. Такой      период имеют у человека дыхание, биологическая активность головного мозга и сердца, перестальтика желудка и кишечника и др.
        2.Среднечастотные ритмы - от 30 минут до 5 суток. Они делятся на:          а) ультрадианные; 
б)циркадианные;

в) инфрадианные. 
      Ультрадианные имеют период колебаний от 30 минут до 20 часов.        Циркадианные (околосуточные) – это те, у которых период составляет от 20 до 28 часов. Инфрадианные – с периодом от 28 часов до 5 суток.
      Среди среднечастотных ритмов наибольшее значение имеют циркадианные ритмы, которые управляют суточным распорядком жизнедеятельности на всех уровнях организации - от клеток до целостного организма. В основе циркадианной организации функций лежит периодическая смена бодрствования и сна. Дневное бодрствование определяется, прежде всего, активностью центральной нервной системы. Суточные колебания характерны для работы практически всех систем органов: сердечно-сосудистой, дыхательной, пищеварительной, выделительной. Циркадианные колебания работы этих систем во многом определяются состоянием вегетативной нервной системы и эндокринных желёз. Так, ночью преобладает тонус парасимпатического отдела вегетативной нервной системы, а днём – симпатического. К концу ночи, за несколько часов до пробуждения, включается гипоталамо-гипофизарная система. Она начинает усиленно вырабатывать либерины, которые стимулируют гормонообразование в передней доле гипофиза. В свою очередь тропные гормоны гипофиза стимулируют работу надпочечников, щитовидной железы, инсулинообразование поджелудочной железы. Околосуточные колебания присущи также температуре тела и тканевому обмену веществ. Организация и поддержание циркадианных ритмов определяется комплексом экзогенных факторов. Ведущим среди экзогенных датчиков времени служит смена дня и ночи. Циркадианные ритмы различных процессов в организме чётко согласованны друг с другом, образуя единую циркадианную систему.
        3.Низкочастотные биоритмы в зависимости от длины периода делят на:
- недельные (длина периода 7 суток);
- месячные (длина периода 28-32 дня);
- сезонные (колебания функций в течение сезонов года);
- многолетние ритмы (с периодом в: 11 лет, 22 года, 60-80 лет, 600-800 лет и далее).

             Если человек на себе ощущаете действие биоритмов, то скоро и сам убедится в пользе знаний о них. Если духовный и душевный биоритмы школьника находятся в фазе спада, то абсолютно бесполезно давать ему новый материал. Родители могут следить за биоритмами своего ребенка и не предъявлять к нему повышенные требования в такие дни. Если важную беседу назначить на благоприятный день, то шансы на успех повышаются, идет ли речь об экзаменах, приеме на работу, серьезных разговорах с сотрудниками и начальством. Если есть два одинаково перспективных спортсмена, то отдать предпочтение следует тому, кто в день соревнований будет находиться в фазе подъема.

        Итак, во втором параграфе мы раскрыли вопрос о классификации биоритмов.
        Таким образом, в теоретической главе  исследовательской работы мы рассмотрели понятие «биоритмы», виды биоритмов, осветили вопрос о классификации биоритмов в науке. Выяснили, что единой классификации биоритмов человека не существует.
Глава II. Индивидуальные суточные биоритмы учеников 9 класса

        2.1. Определение типа работоспособности 

         Большинство людей предпочитают для работы определённое время суток. Одни наиболее продуктивно трудятся утром, а другие – в вечернее время. Люди, обладающие разным ритмом работоспособности, отличаются особенностями характера  и тем, как они реагируют на окружающее и как болеют. Всё это позволяет считать ритм работоспособности не результатом привычки к определённому режиму труда, а внутренне присущим человеку качеством.

       Для определения типа работоспособности учащихся 9 класса нами была использована методика «Тест на определение типа работоспособности» (Приложение 2). 
      Тест состоит из 23 вопросов. В каждом вопросе предложено 4-5 вариантов ответов, из которых необходимо выбрать только один. По полученной сумме баллов можно определить, к какому типу работоспособности относится тот или иной человек. 

      В нашем исследовании принимали участие 20 учеников 9Б класса. Мы получили результаты, представленные в таблице:

	Количество баллов
	Тип работоспособности
	Количество учащихся

	Свыше 92
	Чётко выраженный утренний тип
	              0

	77-91
	Слабо выраженный утренний тип
	              2

	58-76
	Аритмичный тип
	             10

	42-57
	 Слабо выраженный вечерний тип
	              8

	Ниже 41
	Чётко выраженный вечерний тип
	              0


     Из данных таблицы видно, что большинство учащихся – 10 человек (50%) -обладают аритмичным типом работоспособности, то есть не имеют ярко выраженного биоритмического типа. Получается, что эти учащиеся обладают и утренним биоритмическим типом («жаворонки») и вечерним биоритмическим типом («совы») в равной степени. Р. Хампп назвал таких людей людьми с «двугорбым» суточным биоритмом. Это означает, что для таких учащихся периодом наилучшей работоспособности считается утро и вечер. Обучение в первую смену - школьные занятия - для них совпадают с интеллектуальными и эмоциональными биоритмами. Значит, эти учащиеся чувствуют себя в большинстве ситуаций комфортно.

           Что касается учащихся со слабо выраженным вечерним типом работоспособности - 8 человек (40%),  то для них наиболее благоприятным периодом работоспособности будет время после обеда. Как раз время, когда проходят индивидуально-групповые занятия по математике, русскому языку, занятия по подготовке  к сдаче экзаменов в форме ОГЭ. Хотя надо подчеркнуть, что у этих учащихся слабо выраженный вечерний тип, поэтому для них учебные нагрузки, особенно 1-2 уроки первой смены, проходят не так тяжело, как у людей с чётко выраженным вечерним типом работоспособности.

      И два человека (10%) имеют слабо выраженный утренний тип работоспособности. Это значит, что утром в работу, в учебную деятельность они включаются всегда легко, чувствуют себя бодрыми и сильными в утренние часы.

      Для того, чтобы учащиеся 9 класса достигли оптимальных результатов в учебной деятельности, необходимо совпадение её нагрузок с биологическим ритмом работоспособности. По данным, которые мы получили с помощью «Теста на определение работоспособности», видно, что 40% учащимся (это 8 человек со слабо выраженным вечерним типом работоспособности) класса тяжело учиться в первую смену, начинать заниматься с 8 утра, особенно трудно включаться в работу на 1-2 уроках. По данным теста 60% учащихся (12 человек- 10 с аритмичным типом и 2 со слабо выраженным утренним типом работоспособности) получают оптимальные нагрузки с учётом их индивидуальных суточных биоритмов.

       Итак, в первом параграфе мы проанализировали результаты «Теста на определение типа работоспособности», выяснили, что у достаточно большого числа учащихся учебные нагрузки не совпадают с типом работоспособности. Во втором параграфе мы более подробно рассмотрим индивидуальные суточные биоритмы учащихся.

2.2. Исследование изменений работоспособности в течение суток

      Каждый день регулярно по вечерам, в одно и тоже время, в течение месяца (с 15 сентября по 15 октября) учащиеся отвечали на вопросы «Биоритмотеста» (Приложение 3).
       Вопросы отражают наиболее типичные состояния организма в течение суток: ночью, утром, днём, вечером. Например, вопрос: «Как вам спалось прошлой ночью?» предусматривает два критерия оценки – положительность (количество) и глубина (качество) сна. Учащиеся оценивают оба критерия по семибалльной шкале (+З,+2, +1,0, -1,-2,-3) и в клеточку, обозначающую день месяца, вносят соответствующее число красных кружков (1,2,3), если оценка со знаком «+», или синих, если оценка со знаком «-». При отсутствии определенного ответа клетка оставляется пустой. Ежедневно баллы суммируются, подводится итог, затем строится кривая.

        Мы получили результаты, представленные в таблице:

	Время суток
	                       Показатели  / Количество учащихся

	НОЧЬ
	                      Продолжительность сна

	
	Достаточная-6
	Недостаточная-14

	
	                                   Качество сна

	
	Хорошее-14
	Плохое-6

	УТРО
	                    Скорость включения в работу

	
	Быстро-10
	Медленно-10

	
	                                          Тонус

	
	Бодрость-12
	Вялость-8

	
	                                     Настроение

	
	Жизнерадостное-15
	Пониженное-5

	ДЕНЬ
	                                           Тонус

	
	Возбужденность-14
	Сонливость-6

	
	                               Работоспособность

	
	Высокая -12
	Низкая-8

	ВЕЧЕР
	                                          Тонус

	
	Прилив сил-9
	Усталость-11

	
	                           Потребность во сне

	
	Есть-11
	Нет-9

	                           ОБЩЕЕ САМОЧУВСТВИЕ НА ПРОТЯЖЕНИИ СУТОК

	Хорошее -17
	Плохое -3


      Из данных таблицы видно, что «продолжительность сна» - показатель, который очень влияет на общую работоспособность, скорость включения в работу, тонус, настроение — недостаточна у 14 человек (70% учащихся). Причём, показатель «качество сна» у 6 человек (30% учащихся) — плохое. От этих показателей будет зависеть работоспособность человека утром, днём и вечером.

      Мы видим, что утром вялость и пониженное настроение у 8 человек (40%) и 5 человек (25%) соответственно. Медленное включение в работу у 10 (50%) учащихся. Это означает, что всем этим учащимся утром очень трудно включиться в учебную деятельность, сконцентрироваться. Получается, что о хорошем освоении учебного материала у этих учащихся не может идти и речи.

       По данным таблицы видно, что днём высокая работоспособность, возбуждённость у 12 человек (60%). Значит, этим учащимся легче даётся учебный материал на 5, 6 уроках, дополнительные занятия после уроков по подготовке к экзаменам в форме ОГЭ, индивидуально — групповые занятия по математике и русскому языку, успешнее выполнение домашнего задания днём. 

        Вечером потребность во сне, усталость испытывают 11 человек (55%) учащихся. В тоже время 9 (45%) учащихся чувствуют прилив сил, не нуждаются во сне. Это говорит о том, что одним необходимо раньше ложиться спать, не выполнять домашнее задание по учебным предметам вечером. Другим, наоборот, учебную нагрузку, выполнение домашнего задания передвинуть на вечер.

      Общее самочувствие у 17 (85%) учащихся на протяжении суток в течение месяца хорошее. Это говорит о том, что даже если учебные занятия в первую смену не соответствует индивидуальным суточным биоритмам некоторых учеников,    то эти ученики смогли приспособиться, работая в контакте с другими учениками, учителями, родителями, а значит, смогут добиться хороших результатов. 

     По кривой, которую строил каждый после месяца наблюдений за собой, мы выяснили, что у 15 человек (75%) ярко видны периоды спада и подъёма работоспособности, а у 5 человек (25%) кривая представляет собой плавную линию, на которой периоды спада и подъёма работоспособности явно не видны. 
     Как правило, высокий подъём работоспособности человека наблюдается с 8-12 ч. и с 17-19ч.  В эти часы активизируются все функции организма, в то время как с 2-3 ч. и с 13-15 ч. они значительно снижаются. Известно, что люди с хорошо выраженными суточными биоритмами быстрее адаптируются к изменяющимся условиям среды.

      Таким образом, в результате проведённых исследований мы выявили, что  большинство учащихся класса обладают аритмичным типом работоспособности. Кроме этого, мы выявили индивидуальные суточные биоритмы каждого ученика.  Дали качественную оценку полученных количественных результатов. В нашей работе мы постарались дать краткие рекомендации о том, как учитывать свои индивидуальные суточные биоритмы для успешности в учебной и других видах деятельности.
                                                Заключение
     Знания о биоритмах имеют смысл только в том случае, если человек начнёт их внимательно изучать - лично для себя, без всякой помощи со стороны, а зачем научится и следить за ними, ни в коем случае не используя в качестве индульгенции. Если человек отнесется к биоритмам как к догме или шаблону, то окажетесь зависимыми от них. Как и в лунных ритмах, здесь не существует абсолютно "хороших" или абсолютно "плохих" дней. Все зависит от того, как человек будет  использовать свои знания о  биоритмах. Учёные рекомендуют понаблюдать за собой, начать вести записи, личный опыт всегда гораздо важнее, чем любая отвлеченная информация.

       Цели и задачи нашего исследования выполнены. Мы  дали понятие биоритмов, выяснили различия в классификации биоритмов человека, выявили особенности индивидуальных суточных биоритмов учеников 9 класса: периоды жизненного подъёма и спада работоспособности, тип работоспособности, дали краткие рекомендации учащимся по оптимизации и повышению работоспособности с учётом индивидуальных  суточных биоритмов.
       Наше исследование нельзя считать полным. Мы дали только общую характеристику индивидуальных суточных биоритмов, общие рекомендации, которые необходимо учитывать учащимся с разным типом работоспособности. Исследование можно продолжить.
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                                         Приложение 2
                     Тест на определение типа работоспособности
1. Когда бы вы предпочли вставать, если бы были совершенно свободны в выборе своего распорядка дня и руководствовались при этом исключительно личными желаниями?                                                                                                                                      
Часы зимой                Часы летом                 Баллы
5.00-6.45                      4.00-5.45                      5

6.46-8.15                      5.46-7.15                      4

8.16-10.45                    7.16-9.45                      3

10.46-12.00                  9.46-11.00                    2

12.01-13.00                  11.01-12.00                  1

2. Когда бы вы предпочли ложиться спать, если бы планировали своё вечернее время совершенно свободно и руководствовались бы при этом исключительно личными желаниями?                                                                                                                                      
Часы зимой                Часы летом                 Баллы

20.00-20.45                  21.00-21.45                  5
20.46-21.30                  21.46-22.30                  4
21.31-00.15                  22.31-1.15                     3
00.16-1.30                    1.16-2.30                        2
1.31-3.00                      2.21-4.00                         1

3.Нужен ли вам будильник, если утром вы должны встать в строго определенное время?
                                                                             Баллы
Совершенно не нужен                                      4

В отдельных случаях нужен                            3
Нужен почти всегда                                           2

Не могу обойтись без будильника                 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. Я бы совершенно не мог работать               4
Была бы некоторая польза                                                                              3

Работа была бы достаточно эффективной                                                   2 
Работа была бы высокоэффективной                                                            1

5. Легко ли вы встаете утром?

                                                                                                                           Баллы   
Очень трудно                                                                                                      1

Довольно трудно                                                                                               2

Довольно легко                                                                                                  3

Очень легко                                                                                                         4

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

                                                                                                                            Баллы

Не чувствую: очень большая сонливость                                                   1

Чувствую небольшую сонливость                                                                 2

Довольно ясная голова                                                                                    3

Полная ясность мыслей                                                                                   4

7. Каков ваш аппетит в первые полчаса после подъёма?

                                                                                                                            Баллы

Аппетита совершенно нет                                                                                 1

Аппетит снижен                                                                                                    2

Довольно хороший аппетит                                                                               3

Прекрасный аппетит                                                                                            4

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

                                                                                                                           Баллы

Абсолютно бесполезной. Я бы совершенно не мог работать               1

Была бы некоторая польза                                                                              2

Работа была бы достаточно эффективной                                                   3 
Работа была бы высокоэффективной                                                            4

9.Чувствуете ли вы физическую усталость в первые часы после подъёма?

                                                                                                                              Баллы

Большая вялость (вплоть до полной разбитости)                                        1

Небольшая вялость                                                                                               2

Не чувствую усталости                                                                                          3

Чувствую себя бодрым и отдохнувшим                                                           4

10.  Если вам не нужно идти в школу на следующий день, когда вы ляжете спать?

                                                                                                                                  Баллы    
Не позже, чем обычно                                                                                           4
Позже на один час  и меньше                                                                              3
На 1-2 часа позже                                                                                                    2
11. Легко ли вы засыпаете  в обычных условиях?

                                                                                                                                 Баллы

Очень трудно                                                                                                              1

Довольно трудно                                                                                                       2

Довольно легко                                                                                                          3

Очень легко                                                                                                                 4

12. Вы решили укрепить своё здоровье с помощью занятий физкультурой. Ваш друг предложил заниматься вместе по 1 часу  два раза в неделю, лучшее время для вашего друга с 7 до 8 часов утра. Является ли этот период наилучшим 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 

13. В какое время вечером   вы 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

14.Для выполнения двухчасовой работы, требующей от вас полной мобилизации умственных сил, какой из четырёх предлагаемых периодов времени вы выбрали бы, если бы были совершенно свободны в планировании своего распорядка дня и руководствовались только личными желаниями?
                           Часы                                    Баллы
8.00-10.0 6

11.00-13.00                                            4

15.00-17.00                                            2

19.00-21.00                                            0
15. Насколько вы устаёте к  23 часам? 
                                                                          Баллы

Я очень устаю                                                    5

Я заметно устаю                                               3

Я слегка устаю                                                   2

Я совершенно  не устаю                                 0

16.По какой-то причине вам пришлось лечь спать на несколько часов позже, чем обычно. На следующее утро нет необходимости вставать в определенное время. По какой из четырех предполагаемых схем вы будете себя вести?
                                                                                                      Баллы

Я проснусь в обычное время и больше не усну                     4

Я проснусь в обычное время и буду дремать                        3     

Я проснусь в обычное время и снова засну                            2                    

Я проснусь позже, чем обычно                                                  1

17. Вы    должны дежурить ночью. Следующий день у вас свободен. Какой из четырех предлагаемых вариантов будет для вас наиболее приемлемым?
                                                                                                                    Баллы

Спать я буду только после ночного дежурства                                    1

Перед дежурством я вздремлю, а после дежурства лягу спать      2  
Перед дежурством я хорошо  высплюсь, а после дежурства          3

ещё подремлю            
Я полностью высплюсь перед дежурством                                          4

18. Вы должны в течение 2 ч выполнить тяжелую физическую работу. Какое время вы выберете для этого, если будете полностью свободны в планировании своего распорядка дня и сможете руководствоваться исключительно личными желаниями?
                       Часы                                            Баллы
                  8.00-10.00                                         4

                  11.00-13.00                                       3 
                  15.00-17.00                                       2

                   19.00-21.00                                      1

19.Вы решили всерьёз заняться спортом. Ваш друг предлагает тренироваться вместе 2 раза в неделю по 1 часу, лучшее время для него- 22-23ч. Насколько подходит, судя по самочувствию, это время для вас?

                                                                                                           Баллы

Да, я был бы в хорошей форме                                                        1
Пожалуй, я был бы в приемлемой форме                                    2
Немного поздновато, я был бы  в плохой форме                        3
Нет, в это время я совсем не мог тренироваться                         4

20. В котором часу вы вставали по утрам в детстве во время летних каникул, когда час подъёма выбирался исключительно по вашему личному желанию?
                         Часы                                                      Баллы

5.00-6.45 5

6.46-7.45 4

7.46-9.45 3
9.46-10.45 2

10.046-12.0 1

21. Представьте себе, что вы можете свободно выбирать своё рабочее время. Предположим, у вас 5 часовой рабочий день (включая перерывы) и ваша работа интересна и удовлетворяет вас. Выберете отрезок времени, когда эффективность вашей работы была бы наивысшей.
               Часы                                           Баллы

           00.01-5.00                                          1
           5.01-8.00                                            5

           8.01-10.00                                          4

           10.01-16.00                                        3
           16.01-21.00                                        2

           21.01-24.00                                        1

Для оценки берётся наиболее высокий балл

22. В какое время суток вы полностью достигаете «вершины» своей трудовой деятельности?

            Часы                                          Баллы

          00.01-4.00                                           1

           4.01-8.00                                             5

           8.01-9.00                                             4

           9.01-14.00                                           3

           14.01-17.00                                         2

           17.01-24.00                                         1

Для оценки берётся наиболее высокий балл

23. Иногда приходится слышать о людях утреннего и вечернего типа, так называемых «жаворонках» и «совах». К какому из этих типов вы относите себя?

                                                                                                        Баллы

Чётко к утреннему («жаворонок»)                                          5

Скорее к утреннему, чем к вечернему                                   4

Скорее к вечернему, чем к утреннему                                   3

Чётко  к вечернему  («сова»)                                                     2

Подсчитайте сумму полученных баллов, определите ваш тип:

Свыше 92- четко выраженный утренний тип
77-91 - слабо выраженный утренний тип

58-76- аритмичный тип

42-57- слабо выраженный вечерний тип

Ниже 41- чётко выраженный вечерний тип.
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                                                      Приложение 4
 Рекомендации учащимся по оптимизации и повышению работоспособности
 1. Учитывать свой тип работоспособности. Люди с утренним биологическим типом активнее и более работоспособны в утренние часы, поэтому заниматься умственной и физической деятельностью им лучше в первой половине дня, а людям с вечерним типом – во второй.

 2. Самый высокий подъём работоспособности наблюдается с 8-12 и с 17-19 часов, поэтому наибольшие нагрузки должны совпадать с часами наиболее высокой работоспособности.

 3. Учащимся с утренним типом работоспособности необходимо выполнять домашнее задание по  предметам днём, учащимся с вечерним типом - вечером.

 4. Учащимся с вечерним типом работоспособности, занимающимся в школе в первую смену, необходимо спать днём, а потом приступать к выполнению домашних заданий.

 5. Помнить о том, что работоспособность падает к концу недели, поэтому  не надо оставлять на конец недели задания, требующие максимальной нагрузки.

 6. Учитывать режим труда и отдыха.

 7. Продолжительность ночного сна должна составлять не менее 7-8 часов.

 8. Выполнять сначала домашние задания по более трудным для вас предметам.

 9. Быть на свежем воздухе не менее 1 часа ежедневно.

     10. В зимний и ранний весенний периоды употреблять продукты, содержащие витамин С в наибольшем количестве.
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