Добрый день! Меня зовут Чиняева Ангелина. Я ученица 8 класса МБОУ «Темниковская средняя общеобразовательная школа №1». Я и моя подруга одноклассница  занимаемся  в секции легкая атлетика.  В урочные дни  время тренировка начинается в 17.00. В это время я и моя подруга тренируемся вместе. В свободные от уроков дни (каникулы или другие причины) мы тренируемся раздельно: моя подруга в первой половине дня, а я во второй половине.  Причем тренируясь в вечернее время нагрузки переносятся   более легко, да и  работоспособность выше, чем  на тренировках в утренние часы. Обсудив наблюдения за своим  физическим и функциональным состоянием в процессе тренировки, Сергей Сергеевич улыбнулся и предложил провести исследование.  Итак, разрешите представить исследовательскую работу «Влияние хронобиологических особенностей человека на показатели  умственной и физической активности на примере  учащихся 8 класса, занимающихся и не занимающихся в секции легкая атлетика». Это актуально,  так как для создания рациональной системы тренировки необходимо учитывать хронотипические особенности спортсмена – профессионала или любителя. При совпадении с биоритмами физические упражнения оказывают прогрессирующие действия, а несовпадение – ведѐт к отрицательному результату. Кроме того, так как ведущим видом деятельности для меня и моих одноклассников является учеба, то можно полагать, что хронобиологические особенности могут влиять и на показатели умственной работоспособности  учащихся, что и определило цель моего исследования:  изучение влияния хронобиоритмов на физическое и функциональное состояние человека.  Для  достижения поставленной цели решались следующие задачи:
- изучить хронотипы учащихся 8 класса;

- определить дневную динамику интеллектуальной  и физической  активности учащихся с разными хронотипами;

-разработать общие рекомендации по режиму дня для учащихся с разными хронотипами;
- подтвердить или опровергнуть информацию о влиянии хронобиоритмов на физическое и функциональное состояние спортсмена.
Методы исследования:

1)эксперимент;

2)анкетирование;

3)беседа;

4) анализ и обобщение теоретической информации.

Основные термины и понятия:

Хронотип - динамика околосуточных показателей биоритмов, которая отличает жаворонков от сов.

Биологические ритмы - периодически повторяющиеся изменения интенсивности и характера биологических процессов и явлений.

Хронобиоритмология – направление, изучающее  ритмы активности и пассивности, протекающие в нашем организме.

С целью выявления хронотипов нами было проведено 22 учащихся 8 класса. Респонденты отвечали на вопросы анкеты  Хорна—Остберга (приложение 1).

Характеристика выборки представлена в таблице 1.
Согласно опроснику Хорна, состоящему из 20 вопросов, респонденты были разделены на 3 хронотипа – «жаворонки», «голуби», «совы». При обработке анкет было выявлено 54,5% учеников  с хронотипом «совы», 36,3% учеников с хронотипом «жаворонки»  и  9,2%  учеников с  хронотипом  «голуби» . Среди респондентов были выявлены  2 человека, занимающиеся в секции легкая атлетика, причем – обладатели двух противоположных хронотипов («сова» и «жаворонок»)  (рис.1) .  Кстати, эти птичьи обозначения ввел  физиотерапевт Г. Ламперт, а термин «хронотип» ввел Ухтомский в рамках своих физиологических исследований.  Наиболее распространенной и общепринятой считается классификация, по которой люди делятся на вечерний тип — «совы», утренний — «жаворонки» и дневной — «голуби» или аритмики.
Затем,  для определения умственной работоспособности в течение трех дней перед первым уроком, после третьего и после шестого уроков я раздавала карточки с десятью математическими примерами. В течение 30 секунд учащиеся решали эти примеры, а затем проверяла количество 100%-го выполнения задания у «сов», «жаворонков» и «голубей» (рис. 2). 

Из рисунка видно, что наибольшее количество 100% - го выполнения задания перед первым уроком   наблюдается у «жаворонков» (67%), а у «сов» - наименьшее количество (6,2%). В отличии от «жаворонков» и «сов» «голуби»  показали среднее значение 100% - го выполнения заданий перед первым уроком (33%).  После третьего и после шестого  уроков наблюдается снижение умственной активности у «жаворонков» и «голубей». У сов наблюдается повышение умственной активности после третьего и после шестого уроков.  Также был определен  процент всех правильно выполненных заданий. 
Следующим этапом  стало проведение троекратного исследования учащихся на физическую активность. В течение трёх дней перед первым уроком и после окончания уроков оценивалсяуровень подготовленности организма к занятиям спортом.

 Обследуемые учащиеся поднимались на  гимнастическую скамейку высотой 40 см, а затем спускались с неё. Темп восхождения на гимнастическую скамейку постоянный и равняется 30 циклам в 1 минуту. Каждый цикл состоял из четырёх шагов: первый – левая нога встаёт на скамейку, второй – правая нога поднимается на скамейку, третий – левая нога спускается со скамейки, четвёртый – правая нога спускается со скамейки. Время восхождения – 4 минуты. Если обследуемые из-за усталости начинали отставать от заданного темпа, то через 15 – 20 секунд тестирование прекращалось и фиксировалось фактическое время в секундах. Обследование прекращалось и при появлении признаков чрезмерного утомления. После завершения работы учащиеся садились на стулья и через 1 минуту в течение 30 секунд подсчитывали пульс. Затем мы высчитывали индекс теста (ИТ) по формуле:

ИТ= Т • 100 / F • 5,5

Т – время восхождения на ступеньку в секундах;

F – пульс за 30 секунд.

Физическую подготовленность оценивали по значениям полученного ИТ.

1 день

Перед первым уроком:

Из 12 «сов» - 2 имели хороший и отличный показатели ИТ. Это приблизительно 16,6% всех сов.

Из 8 «жаворонков» - 5 имели хороший и отличный показатели ИТ. Это приблизительно 62,5% всех жаворонков.

Из 2 «голубей» - 2 имели хороший и отличный показатели ИТ. Это составляет 100% всех «голубей».

После уроков:

Из 12 «сов» - 7 имели хороший и отличный показатели ИТ. Это приблизительно 56% всех сов.

Из 8 «жаворонков» -4 имели хороший и отличный показатели ИТ. Это приблизительно 50% всех жаворонков.

Из 2 «голубей» - 1 имел хороший показатель ИТ. Это составляет приблизительно 50% всех «голубей».

2 день

Перед первым уроком:

Из 12 «сов» - 4 имели хороший и отличный показатели ИТ. Это приблизительно 33,3% всех сов.

Из 8 «жаворонков» - 7 имели хороший и отличный показатели ИТ. Это приблизительно 87,3% всех жаворонков.

Из 2 «голубей» - 2 имели хороший ИТ. Это составляет приблизительно 100% всех «голубей».

После уроков:

Из 12 «сов» - 10 имели хороший и отличный показатели ИТ. Это приблизительно 83,3% всех сов.

Из 8 «жаворонков» - 3 имели хороший и отличный показатели ИТ. Это приблизительно 37,5% всех жаворонков.

Из 2 «голубей» - 1 имел отличный показатель ИТ. Это составляет приблизительно 50% всех «голубей».

3 день

Перед первым уроком:

Из 12 «сов» - 5имели хороший и отличный показатели ИТ. Это приблизительно 41,6% всех сов.

Из 8 «жаворонков» - 6 имели хороший и отличный показатели ИТ. Это приблизительно 75% всех жаворонков.

Из 2 «голубей» - 2 имели хороший и отличный показатели ИТ. Это составляет приблизительно 100% всех «голубей».

После уроков:

Из 12 «сов» - 9 имели хороший и отличный показатели ИТ. Это приблизительно 75 % всех сов

Из 8 «жаворонков» - 3 имели хороший и отличный показатели ИТ. Это приблизительно 37,5% всех жаворонков.

Из 2 «голубей» - 1 имел отличный показатель ИТ. Это составляет приблизительно 50% всех «голубей».

Результаты исследования представлены диаграммой (рис. 4), из которой  видно, что утром не готовы к физическим упражнениям «совы», зато «жаворонки» и «голуби» превосходно справлялись с заданием. Однако после уроков физическая активность у «сов» возрастает, у «жаворонков» падает, а  активность «голубей»  практически не меняется в сравнении с показателями пробы сделанной в утренние отрезки времени. 
Результаты эксперимента,  тренерский опыт  моего наставника подтвердили гипотезу о влиянии хронобиологических особенностей организма человека  на показатели умственной и физической работоспособности. Я согласна с утверждением тренера о том, , что одним из способов повышения эффективности тренировок и улучшения результатов соревнований спортсменов – любителей и профессионалов является учет их индивидуальных биоритмов и

особенностей хронотипа.  Лучшие результаты показывают спортсмены, когда два или три биоритма находятся на пике или на стадии подъема фаз биоритма, а худшие — когда происходит спад этих циклов биоритма. Если соревнования приходятся на спад биологических фаз ритма, спортсмен должен учитывать этот факт и разумно распределять свои силы как в тренировочных, так и в соревновательных периодах, поскольку работоспособность будет осуществляться на пределе физических возможностей организма за счет волевых качеств спортсмена.

Спортсмены  «Жаворонки» — представители утреннего хронотипа. Это моя подруга, спортсменка и одноклассница. Она  предпочитает ранний подъем и ранний завтрак, ранний отход ко сну. Пик ее работоспособности приходится на первую половину дня. Поэтому проведение соревнований и тренировок в утренние часы для нее наиболее оптимально, эффективно и результативно. При физических и термических нагрузках в вечерние часы организм «жаворонков» работает с большим напряжением.  «Совы» — вечерний хронотип, - это я, Предпочитаю поздно вставать утром и ложиться спать далеко за полночь.  В  утренние часы часто бываю невнимательна, нерасторопна,  раздражительна, делаю много ошибок. Пробуждение ото сна происходит очень тяжело.  Поэтому, основные тренировки проходят в вечернее время. Как считает мой тренер – такой график тренировок  наиболее физиологичен для меня. Опять же, как считает мой тренер, хронотип   и спортивные  результаты напрямую не взаимосвязаны друг с другом.  Для  достижения  высоких результатов, кроме регулярных занятий спортом, знания своего хронотипа, нашему организму нужен и отдых, а если быть точнее – сон. Мы обратились к школьной медсестре Маланьиной Елене Ивановне с просьбой 
рассказать  о традиционных  рекомендациях по организации режима сна для представителей трех хронотипов.

1. Старайтесь ложиться в одно и то же время;

2. Примерно за 40 минут до сна прекратите работу на компьютере или просмотр телепередач;

3. Перед сном желательно прогуляться или принять расслабляющую ванну;

4. Не принимайте плотную пищу менее чем за 2 часа до сна. Вместо этого выпейте полстакана молока с медом – это способствует мягкому засыпанию;

5. Перед сном хорошо проветрите комнату.

А что касается рекомендаций для начинающих сов - спортсменов, к каковым  себя я и отношу, то нам нужно помнить, что в утренние часы наш организм спит и пробуждение для нас очень мучительно,  но тем не менее, как только открыли глаза, мы не должны оставаться под одеялом "еще минуточку", а сразу же бегом в ванную комнату. Принимаем контрастный или горячий душ, выпиваем стакан горячего зеленого чая с медом и половинкой лимона. Через пару часов можно 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. Не рекомендуется делать зарядку. В это время организм сов еще не готов к физическим упражнениям.  
Кроме того, мы, хотим предложить свой нетрадиционный рецепт хорошего здорового сна для представителей все хронотипов, но совам он будет более полезен, так они больше других испытывают проблемы с засыпанием,  и их чаще всего мучают ночные кошмары. Это Ловец снов. которую впервые изобрели  индейцы Северной Америки. Сделанная вручную, ловушка подвешивалась возле кровати, часто над колыбелькой ребёнка. По их мнению, она ловила дурные сны  и тем самым защищала спящего. Ловушки для снов всегда имели круглую форму и отверстие в центре паутинки, украшенное одним, тремя, либо семью перьями, для облегчения полета хороших снов. Вот так примерно она и выглядит!

Будьте здоровы! И пусть вам приснятся добрые сны!


































































