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Паспорт проекта:
1.Название проекта:«Роль биоритмов в жизни современных школьников»
2.Автор проекта:  Богатырёв Кирилл
3.Руководитель проекта: Лейченкова Татьяна Юрьевна
4.Учебный предмет, в рамках которого проводится проект:   экология
5.Возраст проектантов:17 лет
6.Тип проекта: исследовательский

Цель проекта: выяснить какую роль играют биоритмы в жизни человека и как хронотип влияет на интеллектуальные способности школьника.

Задачи проекта:  
-  Провести изучение биоритмов и хронотипов учащихся Мошаровской школы, как биоритмы влияют на работоспособность учащихся.
-   Разработать рекомендации по улучшению работоспособности и упорядочиванию режима дня учащихся, оптимизации собственной учебной деятельности;

Вопросы проекта:  
-  Что такое «биологические ритмы» и как рассчитать свои биоритмы? Как правильно ими пользоваться?

Проблемные вопросы:
- Как и что влияет на наши биоритмы?
- Как поддерживать биоритмы в норме?










                                             


                                                          
                                                
                                                      


 Введение
   « Основа всей жизни человека – ритм,  данный каждому его природой, дыханием».
                                                                             К.С. Станиславский
В любом явлении окружающей нас природы существует строгая повторяемость процессов: день и ночь, смена времён года, прилив и отлив. Ритмичность наблюдается не только в движении небесных тел, но и является неотъемлемым и универсальным свойством живого. Все живые организмы, обладают биологическими ритмами, которые проявляются в периодическом изменении жизнедеятельности и, как самые точные часы отмеряют время. Биологические ритмы – это регулярное периодическое повторение во времени характера и интенсивности жизненных процессов, отдельных состояний и событий. Изучение биоритмов организма человека позволяет научно обосновать особенности жизнедеятельности человека, дать рекомендации по улучшению его здоровья.

Актуальность работы. 
Человеческий организм подчиняется ритмам, заложенным природой, и эти ритмы оказывают влияние на все процессы, происходящие в организме, и учет этих ритмов и правильное отношение к ним — основа человеческого здоровья.    
Проведенное исследование является актуальным на сегодняшний день, так как изучение биологических ритмов человека открывает новые возможности для регуляции и управления процессами, протекающими в организме человека под влиянием различных внутренних и внешних факторов. Изучение характера биологических ритмов имеет большое значение при организации рационального режима труда и отдыха человека.

Гипотеза:
Знание своего типа биоритма – залог здоровья, успешного будущего.

Объект исследования: обучающиеся Мошаровской СОШ

Предметом изучения:  биологические ритмы и хронотип учащихся.

Методики исследования:
· тестирование обучающихся  с последующей обработкой результатов



Практическая значимость: 
результаты проведенного исследования могут быть использованы учащимися для изучения собственных биоритмов, повышения работоспособности, улучшения успеваемости.

I. Теоретическая часть

                         1.Понятие биологического ритма.
О существовании биологических ритмов людям известно с древних времен. Уже в «Ветхом Завете» даны указания о правильном образе жизни, питании, чередовании фаз активности и отдыха. О том же писали ученые древности: Гиппократ, Авиценна и другие.
Основателем хронобиологии — науки о биоритмах, принято считать немецкого врача Христофора Вильяма Гуфелянда, который в 1797 году обратил внимание коллег на универсальность ритмических процессов в биологии: каждый день жизнь повторяется в определенных ритмах, а суточный цикл, связанный с вращением Земли вокруг своей оси регулирует жизнедеятельность всего живого, включая организм человека.
Первые серьезные научные исследования в этой области начали проводиться в начале XX века, в том числе российскими учеными И. П. Павловым, В. В. Вернадским, А. Л. Чижевским.
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.
Достижения отечественной хронобиологии нашли широкое применение в организации режима трудовой деятельности и отдыха, повышении работоспособности, физическом совершенствовании человека.
Биологические ритмы имеют огромное значение для медицины. Они дали развитие таким новым подходам, как хрономедицина, хронодиагностика, хронопрофилактика, хронотерапия, хронофармакология.
	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.
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.
Обобщение опыта изучения периодических изменений организма человека, особенно его умственной, физической и психической активности, позволило ученым выразить общий суточный ритм, который можно использовать при организации процессов жизнедеятельности. В упрощенном виде, его можно представить следующим образом:
· первая половина дня (примерно до 12-13 часов) - максимальная активность; 
· вторая половина дня (примерно до 15-16 часов) - спад активности; 
· вечер (примерно до 20-21 часа) - небольшой подъем активности; 
· поздний вечер и ночь - минимальная активность. 
Если каждый человек проанализирует свою активность, работоспособность и самочувствие в течение дня, используя при этом данные о суточных ритмах организма, то станет ясно, почему максимальные нагрузки легче переносятся в первой половине дня, во второй - возникает сонливость и снижается общий тонус организма, а к вечеру возникает чувство усталости. 
Организация режима трудовой и физической деятельности, отдыха и питания в соответствии с колебаниями интенсивности физиологических процессов поможет сохранить и укрепить здоровье, значительно повысить работоспособность и «иммунитет» к стрессовым нагрузкам.
Помимо суточной периодики физиологических функций и психофизиологических показателей, в том числе работоспособности, отчетливо выражено их недельное изменение:
1. В понедельник (день Луны) :  регистрируются низкие показатели умственной работоспособности, труднее собраться, сосредоточиться.
 2.Вторник (день Марса), наоборот, отличается повышением возбудимости.
 3.В среду (день Меркурия) усиливается деятельность нервной системы, повышается восприимчивость, активность мышления.
4.В четверг (день Юпитера) выше общительность, контактность.
5.Пятница (день Венеры) день повышенной эмоциональной активности, более тонкой чувствительности
6.Суббота (день Сатурна) :иногда наблюдается повышение положительной эмоциональной настроенности в связи с предстоящим днем отдыха. Организм, несмотря на утомление, мобилизует все имеющиеся у него ресурсы, что выражается в относительном подъеме умственной работоспособности – явление так называемого конечного порыва.
7.В воскресенье (день Солнца) жизненные силы организма проявляются активней, чем в другие дни.

Конечно, нельзя жить строго по расписанию, но учитывать особенности каждого дня и, сообразуясь с этим, контролировать себя вполне возможно. Распределяя рабочую нагрузку, учитывайте следующее:
а) не планируйте большую нагрузку в понедельник. Понедельник – день конфликтов, инфарктов и инсультов.
б) дни активных действий – вторник, среда, четверг;
в) пятница – день спокойной работы, не требующей нагрузки и напряжения.

Годичные ритмы.

Наверное, нет человека, который не был бы знаком с китайским календарем: год свиньи, год лошади, год собаки. 
Однако мало кому известно, что этот календарь имеет под собой гораздо более серьезную основу, чем кажется на первый взгляд. На самом деле этот календарь представляет собой описание жизненного цикла человека: от младенчества до старости. 
В соответствии с этим календарем каждые 12 лет (плюс/минус 2-3 года) в нашем организме происходит перестройка энергетической системы, переводя нас на следующую ступень жизненного цикла. Первый 12-летний период характеризуется интенсивным физическим ростом и адаптацией к внешнему миру.    
    Это довольно сложный период: как правило, до 12 лет дети много болеют. Вторая фаза цикла длится примерно до 24-х лет. И хотя обнаружить какие-либо изменения в этот период довольно сложно, вполне очевидно, что после 24 лет у людей меняется жизненный уклад, они заводят семью и остепеняются.  
    Следующий 12-летний период еще довольно благополучный, хотя многие уже обнаруживают у себя те или иные заболевания, которые начинают ярко проявляться или обостряться по окончании четвертого периода – 48 лет. В 60 лет цикл завершается полностью и начинается новый цикл. Человек снова вступает в самую сложную фазу – первое 12-летие. 
Считается, что примерно после 75 лет, когда заканчивается первый самый сложный 12-летний цикл, вероятность заболеваний уменьшается. 
Все живые организмы, начиная от простейших одноклеточных и кончая такими высокоорганизованными, как человек, обладают биологическими ритмами, которые проявляются в периодическом изменении жизнедеятельности и, как самые точные часы, отмеряют время.




Классификация биоритмов.  
Классификация  биоритмов  основывается на длине их периода:
«Совы», «Жаворонки», «Голуби».

Общаясь каждый день со своими сверстниками, 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 себя чувствуют, а другие приходят в школу раздраженными и невыспавшимися.
Многие родители знают, как тяжело поднимать ребенка с постели в ранние утренние часы. А вечером его не легче уложить спать - в это время он наиболее активен. Однако есть дети, которые любят рано вставать и охотно укладываются спать. Подобные различия сохраняются на всю жизнь. В чем их причины?
Ученые выявили, что по различному и всегда индивидуальному расположению пиков биоритмов люди делятся на три основные хронотипа - «жаворонки» (утренние), «голуби» (дневные) и «совы» (вечерние). Их различия проявляются в функциональных возможностях организма в те или иные часы суток. 

«Жаворонки»
[image: «Жаворонки», «совы» и «голуби»: хронотипы человека]Группы людей, имеющих сдвинутый вперед суточный ритм. Они предпочитают ложиться с наступлением темноты, вставая при этом с первыми лучами солнца. «Жаворонки» лучше работают на «свежую» голову, испытывая пик физической активности. К вечеру требовать от них совершения ответственных поступков – нецелесообразное решение. Однако если «Жаворонкам» приходится ночью бодрствовать, то утро сопровождается состоянием анабиоза. Они крайне тяжело возвращаются к привычному режиму дня, испытывая дискомфорт и впадая в депрессию.
Особенности биоритма «Жаворонков».
  Для «Жаворонков», просыпающихся с первыми лучами солнца, характерен комплекс поведенческих особенностей биологического ритма. Пробуждение Люди с таким режимом традиционно просыпаются не позднее 6–7 часов утра, не испытывая при этом разбитости. Им не требуются тонизирующие средства или энергетические препараты – они готовы к покорению новых «вершин». 
Рацион. Желудочно-кишечный тракт «Жаворонков» полноценно функционирует сразу после пробуждения, поэтому для них определяющее значение имеет сытный завтрак. 
Работа. Представителям этого хронотипа присуще 2 пика интеллектуальной активности в течение дня – с 8–9 до 12–13 и с 16–17 до 18–19 часов. В промежуточный период «Жаворонки» испытывают сонливость и вялость, желая прервать работу на непродолжительный отрезок времени. 
Спорт. Физическими нагрузками подобным «пернатым» предпочтительно заниматься с момента пробуждения до 12–13 часов дня. В этой стадии организм находится на пике мышечного тонуса, поэтому тренировки становятся наиболее продуктивными. 
[image: «Жаворонки», «совы» и «голуби»: хронотипы человека] 	Сон. Вне зависимости от дневной загруженности спать «Жаворонки» отправляются в 21–22 часа. Такой график – это естественное желание людей, которые комфортно себя ощущают, просыпаясь ранним утром и ложась с наступлением темноты.

Совы
Категория людей, у которых наблюдается систематическое отставание фазы отдыха. В темное время суток подобные личности не могут заснуть, ведь у них отмечается состояние повышенной физической активности. Они систематически ложатся спать после 2–3 часов ночи, поэтому о раннем пробуждении говорить не приходится. В современном обществе «Совы» стараются выбирать профессии, предполагающие трудовую деятельность ночью. Если им довелось работать в традиционном биоритме, то подобный режим может привести к серьезным нарушениям – хронической бессоннице. 
Особенности биоритма «Сов»
Пробуждение. Самостоятельно ночные «птицы» просыпаются не ранее 11–12 часов, предпочитая нежиться длительное время в кровати. Состояние дремоты не покидает их до 13–14 часов, поэтому без тонизирующих средств и искусственно повышающих тонус препаратов обойтись трудно. 
Рацион. Начинать день «Совам» рекомендуется с чашки крепкого чая или ароматного кофе, которые помогут им проснуться. Кушать сразу после пробуждения не рекомендуется. Как правило, люди с таким хронотипом предпочитают насладиться завтраком в 12–13 часов дня. 
Работа. У ночных жителей, предпочитающих выполнять интеллектуальные задания под покровом темного времени суток, насчитывается три фазы мозговой активности – с 13 до 14; с 18 до 20; с 24 до 2 часов. 
Спорт. Людям с подобным хронотипом тренироваться рекомендуется во второй половине дня – с 14 до 19 часов. В приведенный отрезок времени у них наблюдается пик физической активности. 
Сон. У «Сов» нередко возникают трудности со сном, поэтому ложатся они не ранее 2–3 часов ночи. В темное время суток они не испытывают дискомфорта, наслаждаясь пустотой городских улиц и романтичным мерцанием звезд на небе.

Голуби
[image: «Жаворонки», «совы» и «голуби»: хронотипы человека]Промежуточный вариант хронотипа, к которому относятся люди дневного склада. Они становятся обобщенным видом, предпочитающим вставать позже «Жаворонков», но ложиться раньше «Сов». «Голуби» без проблем адаптируются к смене света и темноты, сохраняя оптимальный уровень физической активности на протяжении всего периода бодрствования. Большинство людей ошибочно относят себя к категориям «Сов» или «Жаворонков», не подозревая, что их  хронотип –«ПтицаМира».


Особенности биоритма «Голубей»
     Пробуждение. Люди с подобным ритмом суточной активности без проблем просыпаются по сигналу будильника. При условии нормального графика жизни они склонны к подъему в 7–9 часов утра. 
Рацион. «Голубям» предпочтительно питаться через час после пробуждения – в это время желудок начинает полноценно функционировать, «избавляясь» от состояния дремоты. На завтрак рекомендуется употреблять легкую пищу, состоящую из растительных белков и клетчатки. Оптимальными вариантами для утреннего меню станут каши и кисломолочные продукты. 
Работа. Физическая активность равномерно распределяется на протяжении всего дня, поэтому «голуби» не жалуются на работоспособность, успевая выполнить запланированные дела в течение смены. Однако в период с момента пробуждения до 18.00 у людей, относящихся к такой категории хронотипов, наблюдается резкий спад, длящийся 1 час. За этот отрезок времени «голуби» набираются сил и энергии, которой им хватает до отдыха. 
Спорт. В режиме дня людей с подобным хронотипом отсутствуют пики физической активности, поэтому для тренировок можно выбирать время из следующего диапазона – с 7–9 до 22–23 часов. Сильно переусердствовать в спортзале не стоит, чтобы не нарушить устоявшийся график жизни. Кардинальные изменения в режиме дня у «голубей» вызывают депрессию, становясь предпосылками к пребыванию в длительном стрессовом состоянии. 
Сон.  Находясь в привычном жизненном ритме, представители хронотипа почтовой птицы предпочитают отправляться спать в 23–24 часа. В этот момент у людей наблюдается заметный спад физической активности, поэтому насильственно продолжать заниматься трудовой деятельностью – нецелесообразное решение. Из общепринятых разновидностей хронотипов человека «голуби» наиболее безболезненно переносят редкие сдвиги в графике на 2–3 часа, подстраиваясь под новый режим в экстренной ситуации.

II.  Практическая часть
1.Определение суточного хронотипа обучающихся школы
Воспользовавшись	тестом: «Сова» или «Жаворонок» (Приложение 1) были выявлены признаки суточного хронотипа учащихся 6-11 классов.
Согласно полученным данным:
- 32 %   относятся к     «Жаворонкам»;
- 21 % относятся к  «Совам»;
- 47 % - аритмики к «Голубям»

С этой же целью было проведено ещё одно тестирование, чтобы убедиться соответствует хронотип учащихся с предыдущими результатами. Это тест    «Что вы за «птица?» по методике Д. Хорна – О.Эстерберга в модификации А.А. Путилова (Приложение 2)

Согласно полученным данным:

«Жаворонки» - 32%;
«Совы»- 21%;
«Голуби» - 47%.

 	2. Далее был проведён т тест для определения индивидуального биологического профиля (Доскин В.А., Куиджи Н.Н., 1989).Испытуемым предлагалось ответить на 18 вопросов, выбрав ответы, наиболее подходящие для своего профиля. Данный тест позволил выявить, к какому типу относитсякаждый испытуемый (приложение3)
В результате тестирования выяснилось, что из 22 учащихся 8 класса и 11 классов 14 человек  принадлежат к вечернему типу (64%), 6 человек – к смешанному типу (27%), 2 человека – к утреннему типу (9%)
В то время как на вопрос: «К какому суточному хронотипу людей Вы себя относите?» 56% отнесли себя к «совам», 28% - к «голубям» и лишь 14% - к «жаворонкам», то есть субъѐктивные ощущения хронотипа разошлись с данными, которые получены при исследовании, а значит, учащиеся не всегда верно воспринимают свой хронотип.
3.Следующее исследование – анкетирование проведено по определению качества сна у подростков разных суточных хронотипов (Приложение 4)

	Вопросы
	жаворонки
	совы
	голуби

	Всегда ли вы сразу засыпаете?
	Да – 43%
	Да – 64%
	Да – 35%

	Снятся ли вам сны?
	Да – 100%
	Да – 56%
	Да – 100%

	Снятся ли вам кошмары
	Да – 87%
	Да – 54%
	Да – 76%

	Пробуждаетесь ли вы во время сна?
	Да – 24%
	Да - 87%
	Да – 78%

	Чутко ли вы спите?
	Да – 46%
	Да – 21%
	Да – 28%



Лучше засыпают «Совы». Можно предположить, что «Совы», среди которых в  большинстве преобладают люди интеллектуального труда (в данном	случае  школьники), засыпают быстрее, так как интеллектуальные занятия утомляют мозг.
         На второй вопрос «Снятся ли вам сны?»,	были получены следующие          результаты.  Из трех хронотипов, чаще всех видят сны «Голуби» и «Жаворонки».
«Совы» сны видят реже всех. Опираясь на гипотезу, выдвинутую в первом вопросе, предположу, что, возможно «Совы» не видят снов, по причине большего утомления мозга, особенно той его части, которая отвечает за восприятие зрительных образов.
Чаще	всего кошмары во сне видят «Жаворонки». Опираясь на исследования ученых, которые наблюдали людей трех хронотипов и сделали вывод, что среди «Жаворонков» преобладали люди мнительные, неуверенные, выдвинем гипотезу, что кошмары (т.е. страхи, переживания) чаще всего видят именно «Жаворонки» причине психологических особенностей. Чаще всего от постороннего шума просыпаются «Жаворонки», реже «совы» и «голуби».

4. Выявление влияния хронотипа на ведение здорового образа жизни
Свободное время. Учебные и внеклассные занятия в школе и подготовка к урокам связаны с напряжением, требуют большой затраты сил. У старшеклассников остается немного свободного времени, которое предполагает отдых и несет в себе положительный эмоциональный заряд. Мы провели рейтинг занятий в свободное время у различных хронотипов.
	Хронотип 

Свободное время 
	
«Жаворонки»

	
«Голуби»
	
«Совы»

	Гуляю с ребятами на улице
	1
	1
	1

	Смотрю телевизор
	2
	3
	5

	Общаюсь в социальных сетях
	3
	2
	3

	Играю в компьютерные игры
	3
	4
	6

	Стараюсь поспать
	4
	4
	4

	Посещаю спортивные секции
	5
	5
	2


Были получены одинаковые показатели у всех хронотипов - проведение времени на свежем воздухе с друзьями (1 место) и желание поспать в свободное время (4 место). Проводят время у экранов телевизора больше всего «жаворонки», меньше всего – «совы». Общаются в социальных сетях больше всего «аритмики», а играют в компьютерные игры – «жаворонки». Посещают спортивные секции больше «совы». 
5.Режим дня. Соблюдение режима дня может уберечь от нежелательных проблем со здоровьем. Об этом все знают, но не все соблюдают режим дня.  « Опрос занятости учеников в будни/выходные». Во сколько вы ложитесь спать в будни/выходные? 
1. Во сколько вы просыпаетесь в будни/выходные? 
2. Когда вы делаете домашнее задание? 
3. Когда вам удобней всего делать уроки? 
4. Занимаетесь ли вы спортом? Во сколько и когда? 
5. Спите ли вы днем/ вечером в будни? 
На основе данного опроса, я могу сделать вывод, что хронотипы нарушают свой индивидуальный режим дня из-за вечернего сна, пониженной двигательной активности. Также, я выяснила, что ученики, имеющие хронотипы «Совы» и «Голуби-совы» делают домашние задания в то время, которое не соответствует их хронотипу. Например, «Совы» начинают делать уроки в 16.00 – 17.00, а по их хронотипу лучше им делать уроки с 18.00. Возможно, что эти нарушения режима дня приведут к «сбою» биологический часов подростков и могут снизить их уровень умственной работоспособности.
       6.Влияние биологической активности на успеваемость  школьников
2 четверть 2025г


	
	Хорошисты  
	Троечники 
	Неуспевающие 

	
«Жаворонки»
 
	
9%(2чел.)
	
-
	
-

	
«Голуби»
 
	
9%(2чел.)
	
18,2%(4чел.)
	
-

	
«Совы»
 
	
18,2%(4чел.)
	
36,4%(8чел.)
	
9%(2чел.)



Условные обозначения:
           отл. – отличник
хор. – хорошист
уд.   – троечник

Выводы:  лучшую успеваемость в обучении имеют учащиеся с типом биоритма «голубь», так как это тот тип людей, который может жить по любому распорядку, однако резкая смена режима нежелательна. 
Также более мобильны люди с типом биоритма «жаворонки». «Жаворонки»- это те люди, которые просыпаются рано и сразу же могут приступить к работе, их пик активности совпадает с учебной нагрузкой.
 «Сов» среди анкетируемых учащихся меньше всего. Это та категория людей, которым, напротив, нужно больше времени, чтобы начать работать и им трудно сконцентрироваться утром, а вечером они бодры и полностью работоспособны. 

                                                   Рекомендации учащимся.
 1. После окончания учебных занятий рекомендуется в течение получаса побыть на воздухе (суммарная двигательная активность должна ежедневно составлять не менее 2 ч.) 
2. Стремитесь к правильному распределению умственной и физической нагрузки в течение дня: 
•    К выполнению домашнего задания старайтесь приступать не позже 19ч. 
• Для рационального обучения советуем учитывать трудность предметов, используя шкалу трудности предметов, приложенную к работе.  
· Стремитесь к соблюдению временных рамок при выполнении домашних заданий (не более 4 ч.). 
· Соблюдайте режим продолжения сна (не менее 8-8,5ч.) и правильного времени отхода ко сну (не позже 23ч.)
 3. Типовой режим дня рассчитан на «голубей», они легко настраивают себя по социальным часам: и встают, когда надо, и вовремя заснут. 
4. Распорядок дня «жаворонков» и «сов» нуждается в корректировке, которая будет грамотно сочетать природные пики работоспособности с нагрузками социальными. И, прежде всего, с учебой. 
5. Для «жаворонков» рекомендуется: перенести часы учебных занятий на утро. Стихи, которые многие рекомендуют учить перед сном, жаворонку просто необходимо повторить, собираясь в школу. Плотный завтрак. Посильные домашние и собственные дела рекомендуется сделать с утра (позавтракать, полить цветы, накормить или погулять с животными). Для «сов» рекомендуется: домашние задания, сборку портфеля стоит сделать с вечера. Не рекомендуется делать зарядку.
6.Лучший завтрак для «голубя» – хлеб с маслом, мармелад, кофе. Часов в 10 будет полезно добавить мюсли с молоком. Обед обязательно солидный: суп, мясо или рыба с гарниром, пудинг. А на ужин – хлеб, творог, чай, желательно не позже 9.30 вечера.
7. «Сове» лучше всего утром обойтись чашечкой кофе. Через пару часов добавить небольшое количество пищи с углеводами. В обед – снова углеводы и жиры в небольшом количестве. Главная часть дневного рациона должна приходиться на вечер – салаты, макаронные изделия, даже шоколад.
8. «Жаворонку» необходим обильный завтрак: сок, кофе, мюсли, хлеб с колбасой или сыром. Этого вполне хватит, и на обед достаточно будет большого салата. А вечером, между 7 и 8 часами, съешьте бутерброд с сыром или колбасой, удовлетворив потребность в сладком простым бананом.
Итак, важнейший принцип корректировки типового режима - не ломать природный ритм ребенка, а действовать в такт с ним. Грамотно составленный распорядок дня сбережет не только время, но и энергию психическую и физическую.
Заключение
Анализируя проделанную работу по выявлению взаимосвязи биоритмов и работоспособности, было выявлено, что они непосредственно влияют на успешное освоение учебного материала школьником.
Проведѐнные исследования позволили нам сделать общие выводы.
1) Существует прямая зависимость между факторами времени суток и биологическим профилем школьников, который оказывает позитивное или негативное влияние на работоспособность. Значит нужно учитывать биоритмы человека в планировании его деятельности в течение дня, суток, недели, и.т.д.
2) На протяжении школьного обучения у детей изменяется хронотип от типичного «жаворонка» до «голубя».
3) Роль биоритмов в работоспособности школьников велика. Определение их, и разработка рекомендаций позитивно сказывается на успеваемости и активности ребят. При этом как самим школьникам, так и их родителям, учителям необходимо учитывать эти особенности личности
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[bookmark: _TOC_250001]Приложение 1
Тест: «Сова» или «Жаворонок»

1. Трудно ли тебе вставать рано утром?
а) да, почти всегда-3б
б) иногда -2б
 в) редко -1б
г) крайне редко -0б

2. В какое время ты предпочитаешь ложиться спать?
а) После часа ночи -3б
б) от половины двенадцатого до часа–2;
в) от десяти до половины двенадцатого–1;
г)до десяти часов–0.

3. Какой завтрак предпочитаешь в первый час после пробуждения?
а) сытный –3;
б) обильный, но не очень калорийный –2;
в) достаточно одного вареного яйца или бутерброда –1;
г) хватит чашки чая или кофе –0.

4. Вспомни свои легкие раздражения или мелкие ссоры в школе и дома. В какое 
время они чаще всего случаются?
а) В первой половине дня –1;
б) во второй половине дня –0;

5. От чего ты мог бы легко отказаться?
а) От утреннего чая или кофе –2;
б) от вечернего чая –0.

6. Легко ли ты во время каникул нарушаешь привычки, связанные с приемом пищи?
а) очень легко –0;
б) достаточно легко –1;
в) трудно –2;
г) привычек не меняю –3.

7. С утра тебя ждут важные дела. Насколько раньше ты ляжешь вечером спать?
а) более чем на два часа –3;
б)на час-два –2;
в) менее чем на час –1;
г) как обычно –0.

8. Как точно ты можешь оценивать без часов отрезок времени, равный минуте? 
Попроси кого-нибудь помочь тебе при этой проверке.
а) отрезок оказался меньше минуты –0;
б) отрезок оказался больше минуты –2.

Результат:
Если ты набрал от 0 до 7 баллов, ты –«жаворонок». 
Сумма от 8 до 13 баллов 
свидетельствует о неопределенности типа. Ты –
аритмик, или «голубь», который время от времени впадает то в одну, то в другую крайность. 
От 14 до 20 баллов набрали явно выраженные «совы»







































Приложение 2

[bookmark: 6d71f123a5c178bbc2b8960de74470aa18b452d3]Изучение индивидуального характера суточной изменчивости уровня бодрствования
Тест    «Что вы за «птица?» по методике Д. Хорна – О.Эстерберга в модификации А.А. Путилова
	Вопросы
	Ответы
	Баллы

	1. Вам пришлось лечь спать на 4 часа позже обычного. Длительность Вашего сна никто не ограничивает, сможете ли Вы проснуться позже обычного времени и на сколько?
	

Не смогу, проснусь как обычно.
Проснусь позже на час.
Проснусь позже на 2 часа.
Проснусь позже на 3 часа.
Проснусь позже на 4 часа.
	1
2
3
4
5

	2. В течение недели Вы ложились спать и вставали, когда хотели. Сколько времени Вам потребуется, чтобы теперь уснуть в 11 часов вечера?
	10 минут или даже меньше.
15 минут.
Полчаса.
Около часа.
Больше часа.
	1
2
3
4
5

	3. Если в течение долгого времени Вы будете ложиться спать в 11 часов вечера, а вставать в 7 утра, какой будет динамика Вашей физической активности и работоспособности?
	С вечерне-дневным пиком.
С дневным пиком.
С утренним и вечерним пиками.
С утренне-дневным пиком.
С утренним пиком.
	5
4
3
2
1

	4. Представьте, что Вы оказались на необитаемом острове. У Вас есть наручные часы. Когда Вы хотели, чтобы на вашем острове светало?
	
В 9 ч. утра или еще позже.
В 8 ч утра.
В 7 ч. утра.
В 6 ч. утра.
В 5 ч утра или еще раньше.
	5
4
3
2
1

	5. В течение недели Вы ложились спать и вставали когда хотели. Завтра Вы хотели бы проснуться в 7 часов утра. Разбудить Вас некому. В какое время Вы проснётесь?
	Раньше 6.30 утра.
Между 6.30 и 6.50 утра.
Между 6.50 и 7 ч. утра.
Между 7 и 7.10 утра.
После 7.10 утра.
	1
2
3
4
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 11 ч. утра.
С 9 утра до 12 ч. дня.
С 10 утра до часа дня.
С 11 ч. утра до 14 ч. дня.
С 12 до 15 часов дня. 
	1
2
3
4
5

	7. Если Вы бодрствуете в обычное для Вас время, то когда Вы ощущаете упадок сил(вялость, сонливость)?
	Только после сна.
После сна и после обеда.
В послеобеденное время.
После обеда и перед сном.
Только перед сном.
	5
4
3
2
1

	8. Когда Вы вольны сколько хотите, в какое время Вы обычно просыпаетесь?
	
В 11 ч. утра или позже.
В 10 ч. утра.
В 9 ч. утра.
В 8 ч. утра.
В 7 часов утра или раньше.
	5
4
3
2
1



	



Результат
     12-25 баллов. Типичный «жаворонок» (утренний тип). Выполняете важные дела в первой половине дня, а вечерние часы посвятите отдыху
     25-34 балла. «Голубь» (дневной тип). Вы можете жить по любому распорядку, однако резкая смена режима нежелательна. Чтобы постепенно перейти на новое расписание, потребуется не меньше месяца.
    34-40 баллов.  «Сова» (вечерне-дневной тип). Блестящие идеи начинают приходить в вашу голову, когда начинается вечер.  







Приложение 3
Тест для определения индивидуального биологического профиля (Доскин В.А., Куиджи Н.Н., 1989).
Испытуемым предлагалось ответить на 18 вопросов, выбрав ответы, наиболее подходящие для своего профиля. Данный тест позволил выявить, к какому типу относится каждый испытуемый.

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

Результат:
Ваш тип вы сможете определить по сумме баллов.
Свыше 72: четко выраженный утренний тип.
60 – 71: слабо выраженный утренний тип.
48 - 59: аритмичный тип.
35 – 47: слабо выраженный вечерний тип.
34: четко выраженный вечерний тип.

Приложение 4
	Вопросы
	жаворонки
	совы
	голуби

	Всегда ли вы сразу засыпаете?
	
	
	

	Снятся ли вам сны?
	
	
	

	Снятся ли вам кошмары
	
	
	

	Пробуждаетесь ли вы во время сна?
	
	
	

	Чутко ли вы спите?
	
	
	





Приложение 5
	Хронотип 

Свободное время 
	
«Жаворонки»

	
«Голуби»
	
«Совы»

	Гуляю с ребятами на улице
	
	
	

	Смотрю телевизор
	
	
	

	Общаюсь в социальных сетях
	
	
	

	Играю в компьютерные игры
	
	
	

	Стараюсь поспать
	
	
	

	Посещаю спортивные секции
	
	
	












Приложение 6

« Опрос занятости учеников в будни/выходные». 
1.Во сколько вы ложитесь спать в будни/выходные? 
2.Во сколько вы просыпаетесь в будни/выходные? 
3.Когда вы делаете домашнее задание? 
4.Когда вам удобней всего делать уроки? 
5.Занимаетесь ли вы спортом? Во сколько и когда? 
6.Спите ли вы днем/ вечером в будни? 
Приложение 7
Влияние биологической активности на успеваемость школьников
2 четверть 2025г.
	
	Хорошисты  
	Троечники 
	Неуспевающие 

	
«Жаворонки»
 
	

	

	


	
«Голуби»
 
	
	
	


	
«Совы»
 
	
	
	



Условные обозначения:

отл. – отличник
хор. – хорошист
уд.   – троечник
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2. Сухорукова Л.Н., Кучменко В.С. Биология 9 класс. Просвещение 2018.
3. Хрипкова А.Г. Возрастная физиология Просвещение 1978.
4. Интернет ресурсы.
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