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Введение
     Вся Вселенная пронизана ритмами. Начиная от вращения планет Солнечной системы и кончая ритмическими делениями клетки – все подчинено закону колебательного движения, ритмичности. Все живые организмы, начиная с простейших одноклеточных форм жизни и вплоть до высокоорганизованных существ, таких как человек, характеризуются наличием биологических ритмов. Эти ритмы проявляются в циклических изменениях физиологической активности и с высокой точностью определяют временные интервалы.
Биологическим ритмам отведена непростая роль программы, отвечающей за слаженную работу всех органов и систем в организме. С помощью биоритмов организм может работать максимально эффективно, с минимальной затратой ресурсов на эту работу. Наука, изучающая циклические биологические процессы называется биоритмологией. 
Производительность напрямую коррелирует с хронотипом индивида, определяющим пики интеллектуальной и физической активности в течение суток.  
	Биоритмы являются основой рациональной регламентации всего жизненного распорядка человека, так как высокая работоспособность и хорошее самочувствие могут быть достигнуты только в том случае, если соблюдается более или менее постоянный распорядок дня.
Ввиду стремительного развития научно-технического прогресса и предъявляемых им высоких требований к человеку, проблема актуальности биоритмов приобретает первостепенное значение. Подобная ситуация обусловлена недостаточным пониманием человеком биологических законов, эволюционных основ и адаптивных возможностей как собственного организма, так и окружающей среды. Наука накапливает все больше и больше фактов, свидетельствующих о важной роли биологических ритмов человека  для нормального функционирования организма. Чтобы сохранить здоровье человека, всесторонне и гармонично развивать его физические и духовные качества, необходима не только настойчивая и плодотворная научно-исследовательская работа, но и большая просветительская работа. Данная тема актуальна, так как изучение биологических ритмов человека позволяет выработать наиболее благоприятный режим труда и отдыха, способствует сохранению здоровья человека. Я убеждена, что знание и учет биоритмов может помочь повысить активность и работоспособность учащихся в процессе учебной деятельности.	





Цель данной работы — выявление зависимости работоспособности школьников от   хронологического типа личности. 
Задачи:
· Знакомство с литературными источниками, посвящёнными данной проблеме;
· Определить зависимость особенностей памяти от висцеральных признаков суточного хронотипа.
· Определить зависимость работоспособности от типа нервной системы
· Выявить взаимосвязь работоспособности от хронологического типа личности.
· Дать оценку полученным результатам и сформировать рекомендации по составлению школьного режима и повышению работоспособности школьников.

Этапы исследовательской работы: 
1. Определение индивидуального биологического профиля учащихся.
2. Исследование типа нервной системы.
3. Установление взаимосвязи работоспособности и хронологического типа школьников.


1. Обзор литературы.
1. 1. Классификация и значение биоритмов.
Идея ритмического течения процессов в природе и человеческой жизнедеятельности имела приверженцев еще в самый ранний период развития естествознания. В IV в. до н. э. гениальный мыслитель древности Аристотель писал: «Продолжительность всех этих явлений, и беременности, и развития, и жизни совершенно естественно измерять периодами. Я называю периодами день и ночь, месяц, год и времена, измеряемые ими; 
кроме того, лунные периоды…». Таким образом, одним из необходимых условий для функционирования живых систем является их присущая ритмичность. 
Ритмичность способствует согласованному взаимодействию различных биологических процессов, происходящих на разных уровнях организации, от клеточных реакций до сложных поведенческих паттернов, обеспечивая тем самым нормальную жизнедеятельность организма в целом.  Это явление имеет важное значение для адаптации к изменяющимся условиям окружающей среды.

Живой организм представляет собой сложную систему, состоящую из множества ритмов с различными характеристиками. Биологические ритмы или биоритмы  –  это  более  или  менее  регулярные изменения характера и интенсивности биологических процессов.  Способность к таким изменениям жизнедеятельности передается по наследству и  обнаружена практически  у  всех  живых  организмов. 
         Основными параметрами биоритмов являются такие показатели: период — время между двумя одноименными точками в волнообразно изменяющемся процессе.  
 Существует различный подход к классификации биоритмов:
· по их собственным характеристикам, таким как период;
· по уровню организации биосистем: клеточные, органные, организменные, популяционные;
· по роду процесса, порождающего ритм;
· по функции, которую выполняет ритм.
 По колебаниям диапазона периодов различают: 
· Ритмы высокой частоты: от доли секунды до 30 мин. Они протекают на молекулярном уровне, проявляются на ЭЭГ, ЭКГ, регистрируются при дыхании, перистальтике кишечника и др.
· Ритмы средней частоты: от 30 мин до 28 ч, включая ультрадианные и циркадные, продолжительностью до 20 ч и 20 – 23 ч, соответственно.
· Мезоритмы: инфрадианные и циркасептанные — около 7 суток, продолжительностью 28 ч и 6 дней, соответственно.
· Макроритмы с периодом от 20 дней до 1 года.
· Мегаритмы с периодом 10 лет и более.
По форме условно выделяют следующие виды физиологических колебаний: импульсные, синусоидальные, релаксационные, смешанные.
 По степени зависимости от внешних условий:
· Экзогенные- биологические ритмы, отражающие воздействия внешней   среды и зависящие от физического состояния организма.  
· Эндогенные- биологические ритмы, связанные с внутренними процессами в организме и зависящие от природных условий.
· Ритмы промежуточного характера.
 Из всего разнообразия биоритмических процессов, протекающих в человеческом организме, наибольшее значение для человека имеют три: физический, интеллектуальный и эмоциональный. Создана теория биоритмов, которая в простейшей форме устанавливает, что от рождения и до смерти каждый из нас подвержен влиянию этих трех циклических процессов.
 
1. 2. Характеристика  хронологических типов человека
Основная характеристика, которую описывает хронотип, – это уровень работоспособности, который и позволяет разделить людей на утренний (жаворонок), дневной (голубь) и вечерний (сова) типы. Для каждого из этих типов подъем интеллектуальной и физической активности наступает в соответствующее  время. 
  Жаворонки в 6-7 утра уже на ногах, продуктивно работают примерно до обеда, а в 21-22 часа – уже сладко спят. 
  Совы – с утра их  не разбудишь, до обеда это достаточно вялые и медлительные люди, зато вечером энергия бьет из них настоящим фонтаном, спать ложатся далеко за полночь. Представители этого типа людей наиболее эффективно работают в вечернее и даже ночное время.
"Совы", и "жаворонки" работают значительно легче и быстрее именно на гребне функциональной волны.
  Голуби или Аритмики встают чуть позже жаворонков, весь день очень активно трудятся, ложатся спать около 23 часов. Они легко приспосабливаются к любому режиму труда, то есть хорошо работают в любое время суток, когда это требуется.
По статистике в мире примерно 40% сов, 25% жаворонков, остальные голуби. Однако тех, кто может назвать себя чистой совой или чистым голубем всего около 3%, причем среди женщин гораздо больше чистых типов, чем среди мужчин. Ну а большинство людей относятся к смешанным типам. 
Систематические исследования изменений работоспособности в течение суток в условиях работы или лабораторных тестах позволили выявить значительные вариации не только одного человека к другому, но также в зависимости от возникающих потребностей.
Исходя из сказанного, возможно, следовало бы самую трудную и ответственную работу выполнять в периоды естественного подъема работоспособности, оставляя для других, менее важных дел, остальное время относительно низкой работоспособности.
 Человеческий организм обладает огромным потенциалом для компенсации кратковременного снижения отдельных функций.
Важно помнить, что естественный биоритм организма определяется не только внутренними факторами, но и внешними условиями (экзогенными ритмами). Например, для спортсмена одним из способов компенсации снижения физических возможностей в фазе спада тренировочного цикла является грамотная организация тренировочного процесса, включающая в себя распределение нагрузки во времени и чередование с периодами отдыха. Этот принцип применим не только к спортсменам, но и к представителям любых профессий, а также к учащимся.
1. 3. Биоритмы и работоспособность человека
В современной науке установлено, что более трёхсот биохимических процессов в организме человека регулируются суточным ритмом. Так, наибольшая выработка желчи печенью, необходимой для расщепления белков и жиров, приходится на первую половину дня. Следовательно, основное потребление этих питательных веществ должно приходиться на утренние и дневные часы. В вечернее время печень переключается на обработку и усвоение сахаров, а также на накопление гликогена и воды. Таким образом, в послеобеденные и вечерние часы разумно есть пищу, содержащую преимущественно углеводы, и в меньшем объеме, чем в первую половину дня. Суточные ритмы некоторых функций (температура тела, мышечная сила), показатели сердечно-сосудистой и дыхательной систем, скорость сенсорно-моторных реакций - наименьшие в ночное время. Биологические ритмы образуются не все сразу. Выяснено, что человек рождается, уже имея околосуточные и годовые ритмы, затем постепенно формируются и другие ритмы. На них оказывают влияние ряд факторов внешней среды (освещение, температура воздуха, атмосферное давление), а также и социальные факторы. Аналогичную динамику имеет и работоспособность (физическая и умственная) человека. 
Работоспособность – это предельные функциональные возможности человека в выполнении определенной работы. Она определяется множеством внутренних и внешних факторов, в том числе биологическими ритмами. В пределах дня работоспособность не является постоянной величиной. Работоспособность можно классифицировать как суточную, недельную, годовую. Суточная работоспособность характеризуется поиском организмом наиболее экономичного для работы уровня.
         I. 	Первый уровень - фаза врабатывания.
II.	 Второй уровень - фаза максимальной работоспособности, или пика
(положительные изменения высшей нервной деятельности коррелируют с показателями других физиологических систем).
III.	Третий уровень - фаза падения работоспособности (регистрируется дисбаланс возбудительного и тормозного процесса (двигательное беспокойство) над активным внутренним торможением).
[image: Изображение 004]
Помимо суточной периодики физиологических функций и психофизиологических показателей, в том числе работоспособности, отчетливо выражено их недельное изменение.
В понедельник регистрируются низкие показатели умственной работоспособности, увеличенный латентный период зрительной и слухомоторной реакции.
Во вторник и среду людям свойствен не только более высокий уровень показателей умственной и мышечной работоспособности, но и большая их устойчивость.
Четверг и пятница в большинстве случаев оказываются днями сниженной работоспособности и наименьшей ее устойчивости.
В Субботу 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.
2.  Влияние биоритмов на работоспособность учащихся.
2.1. Организация и методы исследования.
Свою исследовательскую работу я проводила в школе в 8 классе, в котором обучается 19 учащихся. Все ученики  принимали участие в исследовательской работе. Исследование велось методами наблюдения, тестирования и анализа результатов в течении 1 месяца. 
    Работу проводили поэтапно:
     1 этап – Определение индивидуального биологического профиля  с помощью теста 
     2 этап – Определение зависимости особенностей памяти от суточного хронотипа 		         учащихся.
  3 этап – Изучение работоспособности с использованием теппинг-теста.
  4 этап – Анализ и обобщение влияния биоритмов на работоспособность учащихся.
2.2. Определение индивидуального биологического профиля учащихся.
Для определения хронотипа учащихся мы применили метод тестирования - тест для определения индивидуального биологического профиля (Приложение 1)
При помощи теста нами выявлено следующее: в 8 классе (10 девочек и  9 мальчиков)     42,1 % «совы», 42,1 % «голуби», 15,7%- «жаворонки»  
Результаты тестирования

2.3  Определение зависимости особенностей памяти от висцеральных признаков суточного хронотипа учащихся
ПАМЯТЬ — познавательный процесс, обеспечивающий запечатление, хранение и воспроизведение опыта. Этот процесс является неотъемлемой частью любого вида деятельности.
Мы поставили исследовательскую задачу: проанализировать, существует ли зависимость  такой психофизиологической характеристики, как память,   от индивидуальных висцеральных признаков хронотипа подростков. Исследование проводили в два этапа. I этап – первый урок (начало занятий в 8 ч 00 мин), II этап - последний, шестой урок (конец занятий – 13 ч 20 мин) (Приложение 2). В результате проделанных исследований  получили следующее:
Таблица - 1. Результаты определения кратковременной памяти у группы «Сов»
	№
	Фамилия, имя испытуемого
	Коэффициент объема памяти /Пк/ (I этап)
	Коэффициент объема 
памяти /Пк/ (II этап)
	Улучшение
результатов

	1
	  Кузнецов Алексей
	4
	6
	+

	2
	Назипова Алина
	5
	8
	+

	3
	Абдуллаев Амир
	3
	6
	+

	4
	Емельянова Валерия
	6
	7
	+

	5
	Яблоновская Арина
	7
	8
	+

	6
	Князев Максим 
	4
	8
	+

	7
	Метелёва Ангелина
	3
	6
	+

	8
	Смоленцева Александра
	6
	9
	+


Таблица - 3. Результаты определения кратковременной памяти у группы «Аритмиков»
	№
	Фамилия, имя испытуемого
	Коэффициент объема памяти /Пк/ (I этап)
	Коэффициент объема 
памяти /Пк/ (II этап)
	Улучшение
результатов

	1
	Абдукахарова Файзия
	5
	5
	Без изменений

	2
	Валитов Марсель
	7
	7
	Без изменений 

	3
	Беляев Сергей
	7
	9
	+

	4
	Пескова Александра
	6
	8
	+

	5
	Семенова Мария
	5
	7
	+

	6
	Мамаев Антон
	5
	7
	+

	7
	Халтурин Максим
	4
	6
	+

	8
	Разгулина Анна
	6
	7
	+




Таблица - 3. Результаты определения кратковременной памяти у группы «Жаворонки»
	№
	Фамилия, имя испытуемого
	Коэффициент объема памяти /Пк/ (I этап)
	Коэффициент объема 
памяти /Пк/ (II этап)
	Улучшение
результатов

	1
	Сидоркин Михаил
	7
	5
	-

	2
	Веденкин Кирилл
	6
	4
	-

	3
	Фёдорова Владелина
	8
	7
	-


Таким образом, видно, что у 100 %   «Сов»  и  у 80%   «Аритмиков» наблюдается улучшение результатов объёма кратковременной памяти. И только у 20% «Аритмиков» изменений не наблюдается. У «Жаворонков» наблюдается ухудшение результатов. Это подтверждает индивидуальный биологический ритм обследуемых, а значит пониженную работоспособность в вечерние часы.  
Наглядно полученные данные представлены на диаграмме – 2
  Учащиеся 8 класса к концу последнего урока должны наоборот уставать, а показатели объёма кратковременной памяти снижаться. В нашем случае мы этого не наблюдаем. Следует прийти к выводу о том, что на показатели кратковременной памяти влияют особенности хронологического типа личности. Поэтому, учитывая исследуемый психофизиологический показатель, можно дать рекомендации о том, что испытуемым, относящимся к группе Сов, предпочтительнее заниматься во  вторую смену, или наиболее трудные предметы рекомендуется вставлять в расписание к концу смены.
2.4  Изучение характера работоспособности с использованием тэппинг-теста
[bookmark: _heading=h.gjdgxs]Для изучения характера работоспособности были сформированы три группы испытуемых: «Аритмики», «Совы» и « Жаворонки».  Определить характер работоспособности испытуемых возможно с применением тэппинг-теста. (Приложение 3). 	
Исследование проводила в два этапа. I этап – первый урок (начало занятий в 8 ч 30 мин), II этап - последний шестой урок (конец занятий – 14ч 0 мин).Результаты исследования приведены в таблице 3 и 4 (Приложение 4). Полученные данные обработаны и наглядно представлены графически:


Показатели работоспособности в контрольной группе «Совы»:    






Показатели работоспособности в контрольной группе «Аритмики»
        




Показатели работоспособности в контрольной группе «Жаворонки»

                    

        

Важно заметить, что биологические ритмы, а, следовательно, и работоспособность не у всех людей абсолютно одинаковы.    «Аритмики» - без заметных колебаний работоспособны в течение дня. Они характеризуются двухвершинной кривой динамики работоспособности: первый пик имеет место примерно в 10-11 часов пополудни, к 14-15 часам работоспособность снижается, а к 17-18 часам вновь повышается, снижаясь к вечеру. «Совы» наиболее продуктивно работают в вечерние часы, а «Жаворонки» в утренние. 
Волнообразный характер изменения работоспособности в процессе уроков связан, как нам кажется, с внутренними биологическими ритмами детей. Следовательно, можно сделать вывод: что основной задачей преподавателей является правильный подбор соразмерности параметров «волн» с возможностями учащихся.

2.5. Выявление зависимости работоспособности от суточного хронотипа учащихся
Исследование показало, что наивысшую эффективность демонстрируют дети с биологическим профилем «аритмики», которые быстро достигают пика работоспособности в утреннее время.
Следовательно, можно сделать вывод о прямой зависимости между временем суток и биологическим профилем обучающегося, что, в свою очередь,  оказывает положительное или отрицательное влияние на его работоспособность. 
Рекомендации для повышения работоспособности учащихся с различными хронологическими типами личности
Суточная периодичность функций обеспечивает соответствующее приспособление живого организма к окружающей среде. Преимущество ритмической деятельности состоит в том, что организм может заранее быть подготовлен к деятельности, к изменениям внешней среды. Существует ряд рекомендаций для представителей различных хронологических типов, позволяющих повысить работоспособность и сохранить здоровье.
После окончания учебных занятий рекомендуется  побыть на свежем воздухе. 
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.
- Соблюдайте режим продолжения сна (не менее 8-8,5ч.) и правильного времени отхода ко сну (не позже 23ч.)
3. Рекомендации для «ГОЛУБЕЙ»: 
-  Не сбивать свои идеальные биологические часы
· Наибольший объем работы выполнять в пик максимальной работоспособности
  в интервалах между 10-12 и 16-18 часами
6. Рекомендации для «СОВ».  
- Сон – не позднее 22-23 часов
- Обязательно завтракать с утра
- Утренняя разминка (5-10 минут)
7. Рекомендации для «ЖАВОРОНКОВ».
- Не оставлять сложные дела на вечер
-Важно соблюдать баланс между трудом и отдыхом, придерживаясь ритмичного выполнения любой работы. 
Следовательно, можно сделать вывод, что вся наша жизнедеятельность подчинена циклическому функционированию клеток и органов, составляющих организм человека. Нарушение этой цикличности может привести к снижению работоспособности. Понимание принципов биоритмологии позволяет регулировать собственный уровень работоспособности и, как следствие, поддерживать здоровье.
Заключение
Весь организм человека подчинен суточному ритму, который проявляется как единый механизм взаимодействия всех его органов, тканей и клеток.
Ритмичность физиологических процессов, отражающая взаимосвязь организма и окружающей среды,  выражается в том, что пики и спады их активности приурочены к определённому времени суток. 
Это обусловлено тем, что характер физиологических реакций организма в течение дня варьируется и зависит не только от индивидуальных особенностей хронотипа личности, но и от внешних факторов среды.  Благодаря адаптации к циклически меняющимся условиям окружающей среды, в организме человека происходит физиологическая подготовка к активной деятельности. 
На основании проведённых исследований я пришла к следующим выводам:
1. Существует зависимость такой психофизиологической характеристики, как память, от индивидуальных признаков хронологического типа личности.
2. Характер изменения работоспособности связан с внутренними биологическими ритмами подростков.
3. Суточная периодичность функций обеспечивает приспособление организма к окружающей среде.
4. Используя соответствующие рекомендации, можно заранее подготовить организм к деятельности, к изменениям внешней среды.
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Приложение – 1
Тест для определения индивидуального биологического профиля.
Основная часть:
1. Когда бы вы предпочли вставать, если бы были совершенно свободны в выборе своего распорядка дня и руководствовались при этом исключительно личными желаниями?
	
Баллы
	часы

	
	зимой
	летом

	5
	5.00 – 6.45
	4.00 – 5.45

	4
	6.46 – 8.15
	5.46 – 7.15

	3
	8.16 – 10.45
	7.16 – 9.45

	2
	10.46 – 12.00
	9.46 – 11.00

	1
	12.01 – 13.00
	11.01 – 12.00


2. Когда бы вы предпочли ложиться спать, если бы планировали, свое вечернее время совершено свободно?
	
Баллы
	часы

	
	зимой
	летом

	5
	20.00 – 20.45
	21.00 – 21.45

	4
	20.46 – 21.30
	21.46 – 22.30

	3
	21.31 – 00.15
	22.31 – 1.15

	2
	00.16 – 1.30
	1.16 – 2.30

	1
	1.31 – 3.00
	2.31 – 4.00


3. Как велика ваша потребность в будильнике, если утром вам необходимо встать в точно определенное время?			    Баллы
Совершенно нет потребности	4
В определенных случаях есть                                	         3
Потребность довольно сильная	2
Будильник мне абсолютно необходим	1
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
Легко ли вам вставать утром в обычных условиях?           Баллы
Очень трудно	1
Довольно трудно	2
Довольно легко	3
Очень легко	4
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
Каков ваш аппетит в первые полчаса после подъема?       Баллы
Аппетита совершенно нет	1
Снижен		2
Хороший		3
Прекрасный	4
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
Чувствуете ли вы физическую усталость в первые полчаса после подъема?									   Баллы
Очень большая вялость	1
Небольшая вялость	2
Незначительная бодрость	3
Полная бодрость	4
 Легко ли вы засыпаете в обычных условиях?	Баллы
Очень трудно	1
Довольно трудно	2
Довольно легко	3
Очень легко	4
 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
 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
 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
Как велика ваша усталость к 23 ч?				Баллы
Я очень устаю	5
Заметно устаю	3
Слегка устаю	2
Совершенно не устаю	0
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
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
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
Иногда приходится слышать о людях утреннего и вечернего типа. К какому из этих типов вы относитесь?							Баллы
Четко к утреннему	6
Скорее к утреннему, чем к вечернему	4
Скорее к вечернему, чем к утреннему	2
Четко к вечернему	0
Заключение
Ваш тип вы сможете определить по сумме баллов.
Свыше 72: четко выраженный утренний тип.
60 – 71: слабо выраженный утренний тип.
48 - 59: аритмичный тип.
35 – 47: слабо выраженный вечерний тип.
34: четко выраженный вечерний.
  

















Приложение - 2 
Исследование объема кратковременной памяти 

Цель исследования: определить объем кратковременного запоминания по методике Джекобсона.
Материал и оборудование: бланк с четырьмя наборами рядов чисел, лист для записи, ручка и секундомер. 
Процедура исследования 
Исследование можно проводить с одним испытуемым и с группой из 8 – 20 человек. Оно состоит из четырех аналогичных серий. В каждой серии экспериментатор зачитывает испытуемому один из наборов следующих цифровых рядов.
[image: 0013_image002] 
Элементы ряда предъявляются с интервалом 1с. После прочтения каждого ряда через 2-3 с по команде «Пишите!» испытуемые на листе для записей воспроизводят элементы ряда в том же порядке, в каком они предъявлялись экспериментатором. В каждой серии независимо от результата читаются все семь рядов. Инструкция во всех сериях опыта одинаковая. Интервал между сериями не менее 6-7 мин.
Инструкция испытуемому: «Я назову Вам несколько цифр. Слушайте внимательно и запоминайте их. По окончании чтения по моей команде «Пишите!», запишите то, что запомнили, в том же порядке, в каком читались цифры. Внимание! Начинаем!» 
Обработка результатов
 В процессе обработки результатов исследования необходимо установить:
– ряды, воспроизведенные полностью и в той же последовательности, с которой они предъявлялись экспериментатором. Для удобства их обозначают знаком «+»;
– наибольшую длину ряда, который испытуемый во всех сериях воспроизвел правильно;
– количество правильно воспроизведенных рядов, больших чем тот, который воспроизведен испытуемым во всех сериях;
– коэффициент объема памяти, который вычисляют по формуле: 
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Пк – обозначение объема кратковременной памяти;
А – наибольшая длина ряда, который испытуемый во всех опытах воспроизвел правильно;
С – количество правильно воспроизведенных рядов, больших чем А;
n– число серий опыта, в данном случае – 4. 
Анализ результатов 
Для анализа результатов пользуются следующей оценкой уровней объема кратковременного запоминания: 
	Шкала оценки уровня кратковременного запоминания

	Коэффициент объема памяти /Пк/
	Уровень кратковременного запоминания

	10
8-9
7
6-5
3-4
	очень высокий
высокий
средний
низкий
очень низкий


 
Анализируя результаты исследования, важно обратить внимание на крайние варианты получаемых уровней запоминания. Запоминание, равное 10, как правило, является следствием использования испытуемым логических средств или специальных приемов мнемотехники. В редких случаях такое запоминание являет собой феномен.
Если получен очень низкий уровень запоминания, то исследование памяти испытуемого нужно повторить через несколько дней. В норме объем памяти 3-4 вызывается непринятием инструкции.
Низкий и средний уровень кратковременного запоминания может быть повышен благодаря систематической тренировке памяти по специальным программам мнемотехники.
 










 Приложение - 3
Определение характера работоспособности с  использованием
 тэппинг-теста (Методика Е.П.Ильина.)
Инструкция к тесту 
	«По моему сигналу вы должны начать проставлять точки в каждом прямоугольнике бланка. За отведенное для каждого прямоугольника время (5 с) вы должны поставить в нем как можно больше точек. Переходить из одного прямоугольника в другой вы будете по моей команде, не прерывая работы. Все время работаете в максимальном для себя темпе. Теперь возьмите в правую (или левую руку) карандаш и поставьте его перед первым прямоугольником бланка». 
	Экспериментатор подает сигнал: «Начали!», а затем через каждые 5 с дает команду: «Перейти в другой квадрат». По истечении 5 с. работы, в 8-м прямоугольнике экспериментатор подает команду: «Стоп». 	Опыт проводится последовательно сначала правой, затем левой рукой. 
Тестовый материал 
	Стандартные бланки, представляющие собой листы бумаги (203 х 283 мм), 
разделенные на 6 расположенных по 3 в ряд равных прямоугольника. 
Обработка результатов теста 
  	Подсчитать количество точек в каждом прямоугольнике и внести результаты в   протокол.  Построить график работоспособности, для чего отложить на оси абсцисс 
пятисекундные промежутки времени и на оси ординат - количество точек в каждом   прямоугольнике. На основании анализа формы кривой диагностировать силу нервной системы  согласно нижеописанным критериям.
	Полученные в результате обработки экспериментальных данных опыта варианты динамики максимального темпа могут быть условно разделены на пять типов: 
 	 1. Сильный тип: темп нарастает до максимального в первые 10-15 с. работы; в   следующие 25-30 с. он может снизиться ниже исходного уровня (т.е.  наблюдавшегося в первые 5 с работы). Этот тип кривой свидетельствует о  наличии у испытуемого сильной нервной системы. 
	 2. Стабильный тип: максимальный тип удерживается примерно на одном уровне в течение всего времени работы. Этот тип кривой свидетельствует о наличии у   испытуемого нервной систему средней силы.
	 3. Слабый тип: максимальный темп снижается уже со второго 5-секундного отрезка и   остается на сниженном уровне в течение всей работы. Этот тип свидетельствует о   слабости нервной системы испытуемого.
	 4. Среднеслабый тип: темп работы снижается после первых 10-15 с. Этот тип   расценивается как промежуточный между средней и слабой силой нервной системы -  среднеслабая нервная система; 
 	5. Среднесильный тип: первоначальное снижение максимального темпа сменяется затем   кратковременным возрастанием темпа до исходного уровня. Вследствие способности   к кратковременной мобилизации такие испытуемые относятся к группе лиц со  среднесильной нервной системой. 





























 
 2	совы	Аритмики	Жаворонки	 	42.1	42.1	15.7	0	Динамика показателей обьема кратковременной памяти
совы с улучш. результ.	2	100	аритмики с улучш. результ.	2	80	аритмики без измен. результ.	2	20	Показатели обьема памяти с 8.30 до 14.00

%



Кузнецов Алексей
9:00	5	10	15	20	25	30	32	23	29	20	20	27	14:00	5	10	15	20	25	30	34	36	35	28	25	26	



Абдуллаев Амир
9:00	5	10	15	20	25	30	20	16	28	22	24	24	14:00	5	10	15	20	25	30	26	23	29	25	25	26	



Яблоновская Арина
9:00	5	10	15	20	25	30	26	24	22	24	20	19	14:00	5	10	15	20	25	30	24	30	25	31	16	20	



Халтурин Максим
9:00	5	10	15	20	25	30	55	43	20	19	24	9	14:00	5	10	15	20	25	30	39	27	38	32	28	28	



Пескова Александра
9:00	5	10	15	20	25	30	25	33	35	28	33	32	14:00	5	10	15	20	25	30	45	42	40	30	34	30	



Разгулина Анна
9:00	5	10	15	20	25	30	25	28	20	27	23	21	14:00	5	10	15	20	25	30	30	28	25	25	21	30	



Сидоркин Михаил
9:00	5	10	15	20	25	30	56	47	34	30	48	41	14:00	5	10	15	20	25	30	40	33	25	29	24	19	



Федорова Владелина
9:00	5	10	15	20	25	30	65	30	35	35	37	32	14:00	5	10	15	20	25	30	33	27	28	30	25	29	



Веденкин Кирилл
9:00	5	10	15	20	25	30	35	30	26	23	29	27	28	34	14:00	5	10	15	20	25	30	35	29	29	23	24	23	20	20	
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