Практическая работа

«Зависимость функционального состояния человека от фазы биоритмов».

В 1897 году ученый Флисс отметил низкочастотные ритмы, контролирующие физическое, эмоциональное и интеллектуальное состояние человека.

Цель: Научиться строить свои биологические ритмы. Определить, можно ли управлять своей жизнью, зная закономерности биоритмов.
Технология расчетов биоритмов.
1.Записать годы жизни от рождения до года расчета биоритмов. 

Например:     1999  
                     *2000                                
                       2001           

                       2002           

                       2003                               
                     *2004

                       2005

2.Количество високосных лет ( 366 = nв ( 366 = ________
Например: 2 ( 366 = 732
3.Количество невисокосных лет ( 365 = nнв ( 365 = ________

Год рождения и настоящий год не считать. 
Например: 3 ( 365 = 1095
4.Сумма дней года рождения ( = _________

Например: родилась 20 января. 
(= 11 + 28 + 31 + 30 + 31 + 30 + 31 + 31 + 30 + 31 + 30 + 31 = 345
      Я      Ф     М     А     М     И     И     А      С     О      Н     Д
5.Число дней года на день расчета биоритмов. 

Например: день расчета биоритмов – 29 марта

31 + 28 + 29 = 88 

Я      Ф     М
6.Нахождение суммы (() прожитых дней.

( = 732 + 1095 + 345 + 88 = 2260
ФИЗИЧЕСКИЙ БИОРИТМ

Продолжительность физического биоритма 23 дня (1 и 12 дни – критические)
2260 : 23 = 98 (ост. 6)

День расчета биоритмов – 29 марта

29 – 6 = 13 

13 марта первый день физического биоритма

ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ БИОРИТМ

Продолжительность эмоционального биоритма 28 дней (1 и 15 дни – критические)
2260 : 28 = 80 (ост. 20)

День расчета биоритмов – 29 марта

29 – 20 = 9
9 марта первый день эмоционального биоритма

ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНЫЙ БИОРИТМ

Продолжительность интеллектуального биоритма 33 дня (1 и 17 дни – критические)

2260 : 33 = 68 (ост. 16)

День расчета биоритмов – 29 марта

33 – 16 = 17

17 марта первый день эмоционального биоритма

Задание для 1-ой группы

Общая характеристика биоритмов.

1.  Прочитайте текст статьи «Общая характеристика биоритмов».

2.  Письменно ответьте на вопросы:

· Что такое биологические ритмы?

· Когда начали изучать биологические ритмы?

· Как называется наука, изучающая биологические ритмы?

3.  Подготовьте краткий пересказ содержания статьи.

4. Сконструируйте репродуктивные вопросы для взаимопроверки усвоения знаний статьи.

5.  Разработайте свой вариант домашнего задания по теме урока.

Задание для 2-ой группы

Классификация биоритмов.

1.  Прочитайте текст статьи «Классификация биоритмов».
2.  Заполните таблицу.

Классификация биоритмов

	Длительность циклов
	Основные особенности ритмов
	Частота ритмов

	
	
	


3. Подготовьте краткий пересказ содержания статьи.

4. Сконструируйте репродуктивные вопросы для взаимопроверки усвоения знаний статьи.

5.  Разработайте свой вариант домашнего задания по теме урока.

Задание для 3-й группы

Биоритмы различных функций организма.

1.  Прочитайте текст статьи «Биоритмы различных функций организма».

2.  Запишите в тетради биологическое расписание органов человека.

3.  Подготовьте краткий пересказ содержания статьи.

4. Сконструируйте репродуктивные вопросы для взаимопроверки усвоения знаний статьи.

5.  Разработайте свой вариант домашнего задания по теме урока.

Задание для 4-ой группы

Физическая и умственная работоспособность.

1.    Прочитайте текст статьи «Физическая и умственная работоспособность».

2. Выполните практическую работу «Зависимость функционального состояния человека от фазы биоритмов».

3.    Подготовьте краткий пересказ содержания статьи.

4.  Сконструируйте репродуктивные вопросы для взаимопроверки усвоения знаний статьи.

5.    Разработайте свой вариант домашнего задания по теме уро

Задание для 5-ой группы

Ритм сон – бодрствование.

1.  Прочитайте текст статьи « Сон и его значение. Сновидения.»
2.  Ответьте на вопросы:

1. Из каких периодов состоит сон?

2. Что такое сновидения?

3.  Сформулируйте правила нормального спокойного сна и запишите в тетрадь.

4.  Подготовьте краткий пересказ содержания статьи.

5. Сконструируйте репродуктивные вопросы для взаимопроверки усвоения знаний статьи.

6.  Разработайте свой вариант домашнего задания по теме урока.

Задание для 6-ой группы

Рассогласованность биологических ритмов – десинхронозы.

1. Прочитайте текст статьи «Рассогласованность биологических ритмов – десинхронозы».

2.  Запишите в тетради основные причины нарушения биологических ритмов.

3.  Подготовьте краткий пересказ содержания статьи.

4. Сконструируйте репродуктивные вопросы для взаимопроверки усвоения знаний статьи.

5.  Разработайте свой вариант домашнего задания по теме урока.
Тест «Кто вы?»
В литературе по хронобиологии принято разделять людей на «жаворонков» (25 %), «сов» (25 %) и лиц, не имеющих четко выраженных пиков работоспособности в утреннее или вечернее время (50 %).

Определите свою принадлежность к «жаворонкам» или «совам». 

Трудно ли вам вставать рано утром?

· Очень трудно, почти всегда – 3;

· Иногда трудно, иногда – нет – 2;

· Редко – 1;

· Очень редко – 0.

Когда вы предпочитаете ложиться спать?

· После часа ночи – 3;

· От половины двенадцатого до часа – 2;

· От десяти до половины двенадцатого – 1;

· До десяти часов вечера – 0.



Какой завтрак вам больше нравится?

· Плотный – 3;

· Любите поесть, но не слишком много – 2;

· Хватает одного яйца или бутерброда – 1;

· Хватит чашки чая. И вообще, по утрам вы есть не хотите – 0.



В какое время дня у вас чаще случаются мелкие ссоры на работе и дома?

· В первой половине дня – 1;

· Во второй половине дня – 0.



От чего вы могли бы легко отказаться?

· От утреннего чая или кофе – 2;

· От вечернего чая – 0.



Легко ли во время отпуска вы нарушаете привычки, связанные с приемом пищи?

· Очень легко – 0;

· Достаточно легко – 1;

· Трудно – 2;

· Привычек не меняете – 3.



С утра вас ждут важные дела. На сколько раньше вы ляжете вечером спать?

· Более чем на два часа – 3:

· На час – два – 2;

· Менее чем на час – 1;

· Как обычно – 0.



Как точно вы можете оценивать без часов отрезок времени, равный минуте? Попросите кого – нибудь помочь вам при этой проверке.

· Отрезок оказался меньше минуты – 0;

· Отрезок оказался больше минуты – 2.


Если вы набрали от 0 до 7 баллов, вы – типичный «жаворонок».


Если вы набрали от 8 до 13 баллов, тип ваш определить трудно. Вы принадлежите к обоим типам и можете легко менять расписание своего дня.


От 14 до 20 баллов набирают «совы». Их активное время вечернее. 



У каждого из типов есть свои преимущества. И все же «жаворонкам» лучше исполнять трудные дела днем, а не вечером. У «сов» же сложно складываются утренние часы. Вот если бы на работе это учитывали! Вы же постарайтесь воспользоваться своими преимуществами.

PAGE  
5

