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Введение
	Учение о хронотипах возникло достаточно давно. Сам термин «хронотип» ввёл А.А. Ухтомский в своих исследованиях по физиологии. В современном виде теория хронотипов сложилась в 1970-е годы, именно тогда было экспериментально подтверждено, что хронотипы реально существуют и проявляются независимо от желания человека. Суть теории хронотипов состоит в том, что человеку может быть свойственен определённый стереотип чередования активности и пассивности в течение суток, и по этому стереотипу большинство людей могут быть отнесены к одному из нескольких «хронотипов». 
	Исследователи выделяют два базовых, в определённом смысле противоположных хронотипа: «жаворонки» и «совы». Некоторые также считают, что существует промежуточный хронотип «голуби».
	Многие личности стараются согласовать свою деятельность с собственным биоритмом.
	Принято выделять два хронотипа: «жаворонки» и «совы», а в последнее время добавляют еще промежуточный вид – «голубей».
	Человек, как биологический объект, подвержен влиянию биологических ритмов в полной мере. Биоритмы воздействуют на все аспекты его жизнедеятельности: активность, выносливость, уровень иммунитета, мыслительные способности и прочие качества.	
	Целью настоящей работы является нахождение доказательств взаимосвязи биоритмов с успеваемостью в школе.
	Объектом  исследования выступают биоритмы, как характеристика биологических процессов и явлений, протекающих в организме человека.
	Предметом исследования выступает взаимосвязь характеристик биоритма и успеваемости в школе.
Гипотеза: показатели качества знаний и уровня обученности связаны с биоритмикой учащихся. 
Цель и предмет исследования определили постановку следующих задач:
1.Изучить научную литературу по данному вопросу;
2. Установить хронотипы учеников по общепринятой методике;
3.Собрать данные по успеваемости, качеству знаний и уровню обученности учащихся;
 4. Разработать рекомендации для оптимизации работоспособности.
Методы исследования: тестирование, математическая обработка данных, анализ литературных источников.
















Глава 1. Теоретические  основы становления понятия «биоритмы"
1.1 К вопросу об истории изучения биоритмов человека
	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. В частности, в Древнем Китае, по данным летописи «Цио-Чжуань» (722-463 гг. до н.э.), при иглоукалывании определённых точек тела учитывали суточную ритмику чувствительности тех или иных органов в зависимости от циркуляции жизненной энергии, последовательно вовлекающей те или иные органы человека.
	На связь времени суток с эффективностью воздействия лекарственных средств на организм указал в своей докторской диссертации французский врач Вирей в 1814 г. Один из основателей учения о биоритмах Христофор Гуфеланд ещё в конце 18 в. указал, что в организме существуют «внутренние часы», работа которых зависит от вращения Земли вокруг своей оси. Другой ученый в области хронобиологии ЮгенАшорф утверждал, что всё живое существует в ритме космических часов, зависящего от времени суток и года, фаз луны, приливов и отливов.
	Наука, изучающая роль фактора времени в осуществлении биологических явлений и в поведении живых систем, временную организацию биологических систем, природу, условия возникновения и значение биоритмов для организмов называется - хронобиология. Она является одним из направлений сформировавшегося в 1960-е гг. раздела биологии-хронобиологии. На стыке хронобиологии и клинической медицины находится так называемая хрономедицина, изучающая взаимосвязи биоритмов с течением различных заболеваний, разрабатывающая схемы лечения и профилактики болезней с учетом биоритмов и исследующая другие медицинские аспекты биоритмов и их нарушений.
	Основателем хронобиологии - науки о биоритмах, принято считать немецкого врача Христофора Вильяма Гуфеланда, 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.
	Вильгельм Флисс, знаменитый берлинский доктор, начал свои новаторские исследования биоритмов с 1890. Флисс, исследовавший циклы с 23 по 28 день многих своих пациентов, начал собирать статистику о периодичности температуры, детских болезней и восприимчивости к болезням. Доктор Вильгельм Флисс работал в Берлине. Его более всего интересовала сопротивляемость организма человека различным болезням. Почему у детей с одинаковыми диагнозами в определенные дни есть иммунитет, а в другие он ослаблен? Собрав данные о начале болезни, ее течении и моменте смерти, Флисс увязал их с датой рождения.
	 С помощью этих статистических данных, Флисс считает, что обнаружил основные "периоды " в жизни человека.
	Впоследствии доктор Флисс разработал две основные теории биоритмов: первая утверждает, что природа наделяет человека "внутренними часами", которые начинают отсчёт времени с момента рождения и продолжают работать на протяжении всей жизни; вторая утверждает, что одни из этих часов регулируют физический цикл человека, состоящий из 23 дней, другие - эмоциональный цикл, состоящий из 28 дней.
	Последователем Флисса, поддержавшим его основные идеи, был Зигмунд Фрейд, человек чрезвычайно революционных идей для своего времени. В начале своей карьеры Фрейд проявил большой интерес к теории Флисса, и вскоре они стали близкими друзьями.
	Наиболее важные идеи, как правило, очень быстро распространились в научной среде. Доктор Герман Свобода, профессор психологии в Венском Университете, прочитавший в молодости работы Флисса, впоследствии провел множество исследований и написал много трудов по теории биоритмов.
	Свобода обнаружил периодичность в возникновении астмы, лихорадки, сердечных приступов, вспышек других болезней, некоторых мыслительных процессов, в течение с 23 по 28 день, что подтверждает исследования Флисса.
	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 и другими. К концу XX века факт ритмичности биологических процессов живых организмов по праву стал считаться одним из фундаментальных свойств живой материи и сущностью организации жизни. Но до последнего времени природа и все физиологические свойства биологических ритмов не выяснены, хотя понятно, что они имеют в процессах жизнедеятельности живых организмов очень большое значение.
	Так, А.Л. Чижевский обнаружил связь между циклическими изменениями на Земле, в том числе столетней цикличности смертности людей, и циклическими процессами на Солнце. Он также показал, что ритмически протекающая функциональная активность органов определяется как врожденными свойствами, зависимыми от внутренних физико-химических процессов в организме, так и влияниями различных факторов внешней среды (главным образом космических). Не случайно на Международном конгрессе по биофизике и биокосмологии (Нью-Йорк, 1939) А.Л. Чижевский назван основоположником наук космобиологии и биоорганоритмологии.
	С каждым годом ученые находят новые внутренние ритмы. В 1931 году шведскими учеными Г. Агреном, О. Виландером и Е. Жоресом впервые было доказано существование суточного ритма изменения содержания гликогена в печени и мышцах, то в 60-х годах обнаружено уже более 50-ти биологических функций, имеющих суточную периодичность.
В последнее время в нашей стране и за рубежом проводятся большие работы по исследованию биоритмов человека, их взаимосвязи со сном и бодрствованием. Поиски исследователей направлены в основном на определение возможностей управления биоритмами с целью устранения нарушений сна. Задача эта особенно актуальна, на наш взгляд, в настоящее время, когда значительная часть взрослого населения земного шара страдает от бессонницы.
	Управление внутренними ритмами человека имеет важное значение не только для нормализации ночного сна, но и для устранения ряда заболеваний нервной системы, имеющих функциональный характер (например, неврозов). Установлено, что суточное изменение внутренних ритмов, свойственных здоровому человеку, при болезненных состояниях искажаются. По характеру искажений врачи могут судить о ряде заболеваний на начальной стадии.
	По-видимому, большинство болезней у человека происходит вследствие нарушения ритма функционирования ряда органов и систем его организма. В ходе исторического развития человек и все другие живые существа, населяющие нашу планету, усвоили определенный ритм жизни, обусловленный ритмическими изменениями геофизических параметров среды, динамикой обменных процессов.
	Одна из быстроразвивающихся наук XX века — биоритмология, т.е. наука, изучающая циклические биологические процессы, имеющиеся на всех уровнях организации живой системы. Дело в том, что живая система постоянно находится в состоянии обмена веществ с окружающей средой и обладает сложной динамикой процессов, является саморегулирующейся и самовоспроизводящей системой. «Биологические часы» в организме — отражение суточных, сезонных, годовых и других ритмов физиологических процессов. ﻿


1.2. Характеристики биоритмов

Биологические ритмы (биоритмы) – периодически повторяющиеся изменения характера и интенсивности биологических процессов и явлений.
Установлены три вида хронотипов:
ЖАВОРОНОК
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. 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.

СОВА
Истинным «Совам», предпочитающим наслаждаться прелестями жизни в ночное время суток, свойственны следующие характеристики биоритма: 
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.
ГОЛУБЬ
Для людей, относящихся к промежуточному хронотипу «Голубей», характерны следующие поведенческие особенности: 
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 1800 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.
Равномерная  интеллектуальная активность в течение дня, без явных пиков.
 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. Если вы относитесь к подобной категории, то не переживайте о своем состоянии на следующий день после «бурной» ночи. Вы неизменно быстро освоитесь, избавившись от анабиоза и войдя в рабочий ритм. Если человек вовремя «прислушается» к потребностям собственного организма, изменив распорядок дня в соответствии с генетической предрасположенностью, то о проблемах со сном можно забыть.



Выводы по главе 1.
1. О существовании биологических ритмов людям известно с древних времен. Люди склонны к одному из трех хронотипов: «жаворонок», «сова» и «голубь». Наибольшая активность «жаворонков»  приходится на утреннее время, активность «сов»  в вечернее время, а  «голубей» - на дневное.
2.  Результатами согласования режима дня с хронотипом становятся: улучшение самочувствия, повышение иммунитета, эмоциональная стабильность и наличие приподнятого настроения.




















Глава 2. Практическая часть исследования
            2.1. Материалы и методы исследования 
	В констатирующем эксперименте приняли участие ученики  8-х классов (всего 57 человек) МБОУ "Гатчинская СОШ № 4 с углубленным изучением отдельных предметов". Учащиеся обучаются по профилям: 8-1 класс в англо-экономическом, 8-2 в химико-биологическом, 8-3- универсальный (базовый).  	Респондентам предложили общепринятый тест Хорна-Остберга для определения хронотипа [5].  Если респонденты затруднялись ответить однозначно, то выбирали наиболее подходящий из возможных вариантов. Анализ ответов проводился по шкале оценки ответов. 
Вопросы для определения хронотипа
1. Трудно ли вам вставать рано утром?
1) да, почти всегда 3
2)Иногда 2
3)Редко 1
4)крайне редко 0
2.  Если у вас есть возможность выбора, в какое время вы бы ложились спать?
1)после 1часа ночи 3
2)с 23 до 1часа ночи 2
3)с 22 до 23 часов 1
4)до 22 часов 0
3.   Какой завтрак вы предпочитаете в течение первого часа после пробуждения?
1)Плотный 0
2)не очень плотный 1
3)можно ограничиться вареным яйцом 2
4)достаточно чашки чая или кофе 3
4.   Если вспомнить ваши последние размолвки на работе и дома, когда они преимущественно происходили?
1)в первой половине дня 1
2)во второй половине дня 0
5.  От чего легче отказаться:
1)от утреннего чая или кофе 2
2)от вечернего чая 0
6.    Как точно вы отсчитываете время в течение 1 минуты?
1)меньше минуты 0
2)больше минуты 2
7.  Как легко вы можете изменить привычки, связанные с едой, во время отпуска?
1)Очень легко 0
2)Легко 1
3)Трудно 2
4)не можете изменить 3
8.  Если рано утром предстоят важные дела, насколько раньше вы ложитесь спать?
1)более чем на два часа 3
2)на час-два 2
3)менее чем на час 1
4)как обычно 0
9.  Если вы ложитесь спать в 23.00, то какова степень вашей усталости?
1)оченьуcталый 5
2)относительно усталый 3
3)слегка усталый 2
4)совсем не усталый 0
10. Какова степень вашей зависимости от будильника, если утром вы должны встать в определенное время?
1)совсем независим 4
2)иногда зависим 3
3)в большой степени зависим 2
4)Зависим 1
11. Как вы деятельны в первые полчаса после утреннего вставания?
1)Большая вялость 1
2)небольшая вялость 2
3)относительно деятелен 3
4)Очень деятелен 4
12. Вы решили заниматься физкультурой .Ваш друг предложил заниматься дважды в неделю, по 1 часу утром, между 7 и 8 часами утра. Будит ли это благоприятным временем для вас?
1)Мне очень благоприятно 4
2)относительно приемлемо 3
3)относительно трудно 2
4)трудно 1
13. Вам предстоит какая-либо работает или отъезд ночью, между 4 и 6 часами .На следующий день у вас нет никаких обязанностей .Какую из следующих возможностей вы выберете?
1)Сплю сразу после ночной работы 1
2)перед ночной работой дремлю, а после нее сплю 2
3)перед ночной работой сплю, а после нее дремлю 3
4)высыпаюсь перед ночной работой 4
14.  Иногда говорят “утренний человек ” и “вечерний человек”. К какому типу вы себя относите ?
1)Жаворонок 6
2)Голубь 3
3)Сова 0
15. У вас возникло решение серьезно заниматься закаливанием организма. Друг предложил делать это дважды в неделю, по 1 часу , между 22 и 23 часами вечера. Как вас устраивает это время?
1)Да, устраивает 1
2)буду в хорошей форме 2
3)в плохой форме 3
4)не устраивает 4	
                                   Шкала оценки ответов
	
	Вариант ответа

	№ Вопроса
	1
	2
	3
	4

	1
	3 балла
	2 балла
	1 балл 
	0 баллов

	2
	3
	2
	1
	0

	3
	0
	1
	2
	3

	4
	1
	0
	
	

	5
	2
	0
	
	

	6
	0
	2
	
	

	7
	0
	1
	2
	3

	8
	3
	2
	1
	0

	9
	5
	3
	2
	0

	10
	4
	3
	2
	1

	11
	1
	2
	3
	4

	12
	4
	3
	2
	1

	13
	1
	2
	3
	4

	14
	6
	3
	0
	

	15
	1 
	2 
	3
	4


Результат:  Жаворонок 0-20, Голубь 21-29,Сова 30- выше
2.2   Результаты исследования и их обсуждение
1. В результате опроса было выявлено, что среди общего количества учеников  8 классов преобладает количество «голубей» (39% от общего количества). «Жаворонков»- 31%; «сов»-30%.
2.  В 8-1 классе преобладающим хронотипом является «голубь», что составляет  60%,  от  общего количества обучающихся в классе, хронотип  «сова» и «жаворонок»-20%, при этом показатели качества знаний и предметной обученности составляют 82% и 74 % соответсвенно;
3. В 8-2 классе: большинство учеников с хронотипом «голубь»- 54%, а учеников с хронотипом  «жаворонок»-29%, небольшая часть учеников имеет хронотип «сова»-17%, при этом показатели качества знаний и предметной обученности 58% и 44%.
4.  В 8-3 классе: преобладает количество учеников с хронотипом «сова»- 56%, немного меньше «жавороноков» - 44%,  а «голубей» не оказалось, при этом показатели качества знаний и предметной обученности 57% и 58% соответственно. Результаты опроса были сведены в гистограмму 1:





Гистограмма 1                         
Хронотипы учащихся  8  классов

Таблица 1
Анализ качества знаний  учащихся 8-ых классов
(данные приведены в %, согласно итоговым отметкам)
	Класс
	Успеваемость
	Качество знаний
	Обученность

	8-1
	100
	82, 00
	74, 00

	8-2
	100
	58, 00
	44, 00

	8-3
	100
	57, 00
	58,00


	Средний показатель качества знаний учащихся составляет 65 %, показатель предметной обученности- 63 %.
Методика расчета: 
1.Успеваемость = (кол-во "5" + кол-во "4" + "кол-во "3") / общее количество учащихся;
2. Качество знаний = (кол-во "5" + кол-во "4") / общее количество учащихся;
3. Обученность = (кол-во "5" + кол-во "4" * 0,64 + кол-во "3" * 0,36 + кол-во "2" * 0,16 + кол-во "н/а" * 0,08 ) / общее количество учащихся.


Выводы:
1. О существовании биологических ритмов людям известно с древних времен. Люди склонны к одному из трех хронотипов: «жаворонок», «сова» и «голубь». Наибольшая активность «жаворонков»  приходится на утреннее время, активность «сов»  в вечернее время, а  «голубей» - на дневное.
2. В результате исследования было выявлено, что наибольшим процентом обученности и качества знаний обладают подростки с хронотипом «голубь».
3. Было выявлено, что подростки не знают свои хронотипы, следовательно, не учитывают эти знания в планировании своей учебной деятельности.
4. По степени обученности и качеству знаний наибольшие показатели у «голубей», интеллектуальная активность которых равномерно распределена в течение всего дня. 
5. Было установлено, что результатами согласования режима дня с хронотипом учащихся становятся: улучшение самочувствия, повышение иммунитета, эмоциональная стабильность и наличие приподнятого настроения.









Продукт проекта.
Рекомендации для учителей, работающих в классах среднего и старшего звена.
1. В работе с детьми педагогам необходимо учитывать, что существует прямая зависимость между фактором времени суток и биологическим профилем детей, который оказывает позитивное или негативное влияние на физическую работоспособность.
2. Важно также учитывать и тот факт, что дети с утренним биологическим типом активнее и более работоспособны в утренние часы, поэтому заниматься умственной и физической деятельностью им лучше в первой половине дня, а детям с вечерним биологическим типом — во второй.
3.Так как человеческий организм подчиняется ритмам, заложенным самой природой, и эти ритмы оказывают влияние на все процессы, происходящие в организме, то учет этих ритмов и уважительное отношение к ним — основа человеческого здоровья. А особенно важен учет ритмов в детском возрасте, когда закладывается фундамент здоровья.
	Для человека важно не только рационально использовать внутренние ритмы организма, но и найти пути управления ими.

Рекомендации для учеников, обучающихся в классах среднего и старшего звена.
Общие советы по режиму дня для «Сов»
Пробуждение.
	Облегчить пробуждение можно с помощью «постепенного возвращения к сознанию», которое обеспечит «мягкий» будильник. Например, его можно поставить не рядом на тумбочке, а в соседней комнате. 	Для мягкого пробуждения можно использовать магнитофон. Если он полчаса (до определенного вами времени подъема) будет негромко наигрывать выбранную вами мелодию, вы проснетесь естественным, ненасильственным образом. Какой бы способ пробуждения вы ни выбрали, необходимо соблюдать одно непременное условие: как только вы проснулись, не давайте себе оставаться под одеялом «еще минуточку» (иначе снова заснете и проспите все на свете) – сразу же примите контрастный или горячий душ, прихватив с собой в ванную комнату «энергетический напиток» собственного приготовления (2 ложки меда и сок половинки лимона на стакан горячего зеленого чая). После водных процедур можно выпить чашку натурального кофе. К процессу пробуждения можно подключить запахи (вспомните «ароматический» будильник»). Эфирное масло сосны хорошо снимает утренний стресс, а масло цитрусовых поднимает настроен
Питание.
Составляя свой рацион, помните о том, что «совиные» желудки просыпаются только через два часа после подъема, поэтому сразу после пробуждения «Совам» рекомендуется выпить стакан минеральной (или просто теплой кипяченой) воды, чтобы разбудить желудок и избавить его от накопившихся за ночь шлаков. Вместо воды людям со здоровым желудком можно выпить стакан грейпфрутового или яблочного сока или съесть легкий фруктовый салат, поскольку фрукты в любом виде стимулируют выделение желудочного сока (салат можно приготовить накануне). Завтрак «Сов» должен быть по возможности безбелковым. Прекрасно подойдут кисломолочные продукты (например, йогурт), овсяные или кукурузные хлопья с молоком, тосты с джемом. Лучшим утренним напитком для «Сов» является натуральный кофе. Через два-три часа завтрак можно повторить (английский «второй завтрак» придуман словно специально для «Сов»), включив в него фрукты, шоколад или мед, хлебцы и кофе.К обеду пищеварительная система «Сов» набирает силу и начинает требовать более сытной пищи, содержащей белки, которые необходимы для строения новых клеток. Обед может состоять из мясных или рыбных салатов, мяса или рыбы с гарниром. Для полдника (с 17 до 19 часов) рекомендуются зеленый чай и сухофрукты. Лучший ужин для «Сов» – это легкоусвояемые белки, такие как рыба, сыр, яйца или орехи. Белковая пища поможет надолго сохранить чувство сытости и избежать дополнительных перекусов на ночь. Однако во время ночных бдений «Совам» может потребоваться «небольшой перекус». Для борьбы с ночным голодом лучше всего подойдут бананы, нежирный йогурт и шоколад. Приступ голода часто исчезает после небольшого кусочка чего-нибудь сладкого или чашки чая с медом или сахаром.
Из всех витаминов «Совы» больше всего нуждаются в витаминах С, А и группы В. Следует также особо позаботиться о минеральных веществах, таких как кальций, железо и селен. Оптимизировать свои биоритмы «Совы» могут с помощью таких лекарственных растений, как маралий корень (левзея), элеутерококк, мята и душица.
Работа.
	В отличие от «Жаворонков», у большинства «Сов» есть три пика интеллектуальной активности. Первый пик (дневной) наблюдается с 13:00 до 14:00, второй (вечерний) – с 18:00 до 20:00 часов и, наконец, третий (ночной) – с 23:00 до 01:00. Наиболее полноценным и подходящим для ответственной работы является вечерний период. В соответствии с этими периодами активности и нужно строить свой рабочий день, можно даже сложную работу, требующую концентрации внимания, взять на дом. Пики физической активности «Сов» не совпадают с пиками интеллектуальной активности. Физическая активность постепенно нарастает, начиная с 14:00, достигает своего пика к 19:00, после чего снижается к 21:00.
	Спорт.
«Совам» не следует с утра крутить педали на велотренажере или толкать гири. В это время их организм еще не готов к физическим нагрузкам. Сразу после полудня можно совершить пробежку трусцой. Вечером рекомендуются следующие виды физических упражнений: физическая нагрузка с отягощением (упражнения в тренажерных залах), прогулка быстрым шагом или плавание. Оптимальное время для занятий спортом – с 19:00 до 23:00 часов. Занимаясь спортом в это время, можно добиться желаемых результатов по коррекции фигуры и снижению веса.
Сон.
	В отличие от «Жаворонков», у настоящих «Сов» очень часто бывают проблемы с засыпанием. Победить бессонницу можно, если не забывать о следующих простых правилах.
1. Стараться ложиться в одно и то же время.
2. Примерно за 40 минут до отхода ко сну прекратить работу на компьютере или просмотр телепередач.
3. Перед сном желательно прогуляться или принять расслабляющую ванну.
4. Ужинать не позднее, чем за 2 часа до планируемого отхода ко сну. На сон грядущий выпейте полстакана молока с медом – этот простой в приготовлении напиток способствует мягкому засыпанию.
5. Перед сном хорошо проветрить комнату.
Общие советы по режиму дня для «Жаворонков»
Пробуждение.
	Настоящие «Жаворонки» обычно не испытывают проблем с утренним пробуждением, даже если нужно вставать в 6–7 часов утра. Однако у них есть другая проблема – борьба с сонливостью, которая наваливается в середине или под конец рабочего дня. С сонливостью можно справиться с помощью очень горячего или контрастного душа. После душа нужно выпить горячий крепкий чай с 2–3 дольками лимона.
Питание.
	В отличие от «Сов», энергичные «Жаворонки» с утра не нуждаются в тонизирующих напитках. Если с раннего утра «Жаворонки» выпивают кофе, они только перевозбуждаются, быстро устают и теряют работоспособность. Лучше выпить чашку зеленого чая, который тонизирует, но не возбуждает.
Что касается завтрака, то настоящие «Жаворонки» уже с раннего утра способны на любые гастрономические подвиги. Их желудки не только готовы, но и требуют полноценной калорийной пищи.
	На завтрак «Жаворонкам» подойдут творог или омлет, молочная каша, бутерброды с сыром или колбасой. Калорийную белковую пищу нужно обязательно дополнить витаминным салатом из помидоров, сладкого перца, укропа, редиса с острым соусом. Эти овощи особенно полезны для «Жаворонков».
	Второй завтрак может содержать большое количество углеводов. Подойдут любые каши, мюсли, хлебцы из муки с отрубями, сухофрукты.
	Обед у «Жаворонков» по биологическим часам приходится на 13–14 часов. Он должен быть плотным и не менее калорийным, чем завтрак, поскольку в это время у пищеварительной системы «Жаворонков» наступает второй пик активности. Рекомендую съесть суп, спагетти с сыром, картофель с рыбой или мясом. После обеда можно выпить чашку крепкого чая для того, чтобы сохранить высокую работоспособность в оставшееся рабочее время. (Запомните: лучшим тонизирующим напитком для «Жаворонков» является черный чай, а кофе давайте оставим для «Сов».)
	На ужин рекомендуется легкоусвояемая углеводная пища в не слишком больших объемах, учитывая более раннее, чем у «Сов», время отхода ко сну. Приготовьте на ужин кашу или мюсли с медом или сухофруктами, легкие тосты с джемом, бананы, зеленый чай с шоколадом. То, что ужин должен быть насыщен углеводами, объясняется очень просто: во-первых, жиры и белок долго перевариваются, а, во-вторых – углеводная пища способствует выработке особого гормона – серотонина, который благоприятствует крепкому сну.
«Жаворонки» должны употреблять прежде всего витамины В12, фолиевую кислоту, витамин Е и витамин С. Из минеральных веществ «Жаворонки» весьма чувствительны к дефициту йода, цинка и магния. Из лекарственных растений, которые помогут оптимизировать режим дня, нужно обратить внимание на элеутерококк, дягиль и пион.
Работа.
	У большинства «Жаворонков» есть только два пика интеллектуальной активности. Правда, в отличие от «Сов», периоды активности «Жаворонков» более продолжительны. Первый пик активности начинается в 8–9 часов утра и заканчивается к 12–13 часам. Второй, более короткий пик интеллектуальной активности приходится на послеобеденное время – с 16 до 18 часов. Что касается физической активности «Жаворонков», то она также имеет двухфазный характер. Наиболее эффективно они могут выполнять физическую работу утром с 7 часов утра до полудня и вечером с 16 до 19 часов.
Спорт.
	«Жаворонкам» лучше всего заниматься спортом утром. Утренняя гимнастика и пробежка в 6–7 часов – это для «Жаворонков». Утренние тренировки лучше проводить натощак, выпив лишь чашку сладкого какао или съев несколько кусочков шоколада, а основной завтрак следует съедать уже после физических упражнений. Если «Жаворонок» предпочитает атлетические упражнения, поход в тренажерный зал лучше планировать на 10–11 часов утра, примерно через час после плотного завтрака. В этом случае достигается максимальный рост мышечной массы. 
	Вечером «Жаворонкам» не рекомендуется перегружать организм физическими нагрузками. Во-первых, активность большинства систем организма к вечеру резко снижается, а во-вторых – физкультура может вызвать бессонницу. Из вечерних занятий спортом можно порекомендовать спокойные виды физической активности – плавание, прогулки пешком, небыструю езду на велосипеде.
Сон.
	«Жаворонки» обычно засыпают легко. Однако, если по какой-либо причине «Жаворонки» не ложатся в кровать в то время, когда им «смертельно» хочется спать, они могут «поломать» себе всю ночь. Если с засыпанием все же есть проблемы, можно существенно облегчить отход ко сну, воспользовавшись простыми правилами, которые приведены выше в разделе «Сон» для «Сов».
Общие советы по режиму дня для голубей
Пробуждение
Легкий подъем с утра не требует дополнительные тонизирующие мероприятия. 
Питание
	В отличие от жаворонков, которым нужен плотный завтрак, и сов, которые просто не могут переваривать пищу с утра, голубям, как представителям золотой середины, завтрак необходим, но достаточно легкий. Для утренней трапезы Вам подойдут овощи с парой бутербродов, каша или нежирный творог с фруктами. 
	Через 2-3 часа, для поддержания высокой работоспособности, можно также легко перекусить. Это могут быть бананы, немного шоколада, нежирный йогурт или чай с сухофруктами.
	Обед у голубя должен быть плотным и белковым, оптимальное время – 13-14 часов. Суп, кусочек мяса или рыбы, картофель, макароны – в обед Вам необходимо употреблять высокую по калорийности пищу. Обед лучше всего завершить чашечкой крепкого кофе или черного чая. Дело в том, что у голубей, несмотря на высокую работоспособность в течение всего дня, все-таки есть период упадка сил – он приходится на послеобеденное время, где-то в промежутке между 13-15 часами. Поэтому после обеда Вам также не повредит легкая прогулка, а если Вы можете и прикорнуть на полчасика на рабочем месте – это самый лучший вариант. Легкий отдых вернет Вас к жизни – Вы будете работать с не меньшей активностью, чем раньше. 
	На полдник выпейте стакан сока или чая, можно также подкрепиться фруктами. Ужин Вам рекомендуется легкий. Голуби не любят поздно ложиться спать, а значит нагружать свою пищеварительную систему вечером не стоит. Поэтому никакой белковой пищи, ограничьтесь кашей, овощами и зеленым чаем или соком. 
	Не смотря на более высокие по сравнению с другим представителям «пернатых» адаптационные способности, голубям также нельзя забывать о витаминах и микроэлементах. Из лекарственных растений, которые помогут оптимизировать режим дня, Вам подойдут элеутерококк, маралий корень, душица, пион. 
Работа
У голубей только два, но достаточно продолжительных периода интеллектуальной активности. Первый длится с 10 до 13-14 часов, второй с 14-15 до 18-19 часов. Общепринятый распорядок труда и отдыха как нельзя лучше подходит голубям: как правило, им удается сделать всю необходимую работу в течение дня и уйти домой не задерживаясь. Если голубь ложиться спать поздно и его тип тяготеет к совиному можно ожидать и третьего подъема работоспособности – с 23 до часу ночи.
Физическая активность голубей также не имеет больших суточных перепадов.
Спорт 
	Особых временных ограничений для занятий спортом в течение дня для голубей нет. Главное не перегружаться утром и не тренироваться слишком поздно. После пробуждения можно сделать легкую зарядку или совершить небольшую пешую прогулку, а после 11 часов и до самого вечера можно тратить силы на более тяжелые виды физической активности. Желательно заканчивать тренировки до 21 00.
[bookmark: _GoBack]Сон
	Голуби не часто испытывают проблемы с засыпанием, и, в принципе, могут ложиться спать в любое время, что нередко и делают, отчего время от времени страдают. Для того чтобы погружаться в сон легко и быстро стоит обратить внимание на следующие правила:
1.старайтесь ложиться спать 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.спите не более, но и не менее 8-9 часов. Голуби любят поспать и нередко злоупотребляют этим, отчего мучаются днем от собственной медлительности вялости;
6.перед сном хорошо проветрите комнату.
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