Содержание
Введение………………………………………………………………………...3
Глава1. «Жаворонки», «голуби» и «совы»…………………………………...4
0. Понятие хронотипа……………………………………………………...4
0. Характеристика хронотипов…………………………………………....4
Глава 2. Практическая часть…………………………………………………..6
Заключение……………………………………………………………………...8
Список литературы……………………………………………………………..9
Приложения…………………………………………………………………….10





















Введение
Многие знают, как тяжело подниматься с постели рано утром. А вечером тяжело лечь спать - в это время  человек активен. Однако есть и такие люди, кто любит рано вставать и охотно ложится спать. Эти  различия сохраняются у человека  на всю жизнь. 
Ученые выяснили, что по биологическим ритмам люди делятся на три типа: «жаворонки» (утренние), «голуби» (дневные) и «совы» (вечерние). Чем они отличаются?  В нашей исследовательской работе «Люди как птицы» мы будем рассматривать хронотипы человека. 
Цель исследования - выяснить, как планирование дня, составленное с учетом знания своего хронотипа, поможет чувствовать себя отлично и достигать хороших результатов  в учебе.
 Для достижения поставленной цели мы поставили перед собой задачи:
- изучить литературу по теме исследования;
- провести тестирование  учащихся 2-4 классов по анкете Остберга для определения их хронотипов;
- проанализировать зависимость успеваемости каждого хронотипа от времени проведения проверочных работ на примере 4 класса;
-  сделать выводы.
 В работе мы использовали следующие методы исследования: изучение литературы по теме исследования; анализ; анкетирование; обобщение.
Гипотеза: дети с разными хронотипами отличаются разной работоспособностью.
Объект исследования: хронотипы человека.
Предмет исследования: влияние знания своего  хронотипа на здоровье и работоспособность.
Практическая значимость: результаты исследования можно использовать при проведении классных часов, внеклассных мероприятий, родительских собраний.

Глава 1. «Жаворонки», «голуби» и «совы» 
0. Понятие хронотипа.
Хронотип  - это индивидуальные особенности  биологических ритмов организма человека .  Хронотип человека характеризует организацию физиологических функций организма и его способность к адаптации. Может использоваться как универсальный измеритель общего функционального состояния организма.
Обычно выделяют три основных хронотипа человека: 
0. ранний  - утренний, «жаворонки»,  
0. промежуточный - нормальный, «голуби», 
0. поздний - вечерний, «совы». 
0. Характеристика  хронотипов 
«Жаворонки»  обычно просыпаются  с 4 до 6 часов утра, засыпают с 20до 22 часов. Они самостоятельно и легко просыпаются по утрам.  Но у них плохая адаптация к изменению распорядка дня. Одна бессонная ночь может на несколько дней ухудшить самочувствие. 
Люди - жаворонки – жизнерадостные и положительные. Они привлекают к себе внимание к себе, хорошие друзья, их  часто их выбирают лидерами. Это творческие люди, тонко чувствуют других.  Недостаток этого типа людей-  излишняя самоуверенность.
«Голуби»  просыпаются  с 6 до 8   часов, ложатся спать с  22 до 24 часов.  Наиболее активны с 10 до 12 и с 16 до 18 часов, менее активны  с 13 до 14 часов.  Представителей  такого хронотипа  больше всего, именно под  них подстроена вся  социальная жизнь. «Голуби» легко переносят смещение ритма дня  на 2-3 часа вперёд или назад. Они легко находят общий язык с другими. Не любят конфликты, поэтому с ними легко общаться.  Добиваются  почти всегда успеха  в  делах, и любят доводить их до конца.  
«Совы» просыпаются позже 8- 10 часов, ложатся спать позже 24 часов. Активны после 16 часов.  Они лучше всего приспособлены  для работы в вечернюю и ночную смену. Исследования ученых  показывают, что дети - «совы» могут быть агрессивны,  иметь нарушения в поведении,  у них меняется настроение. Кроме этого они учатся хуже, несмотря на то , что совсем не глупы. Это объясняется тем, что они с трудом  приспосабливаются  к жизни в социальной среде. Люди – совы немного медлительны. Дружить с ними не совсем легко. Любят одиночество, замкнуты, трудно открываются другим. Не любят, когда вмешиваются в их личное пространство. Минусом этого типа является  то, что им  сложно выбрать сферу работы, у них постепенно снижается трудовая активность.

 








	










Глава 2. Практическая часть
Для того чтобы проверить, к какому типу принадлежит человек, мы предложили  обучающимся 2- 4 классов ответить на 10 вопросов анкеты  Остберга , в сокращенном варианте. (Приложение 1).  Были опрошены 31 ученик.  
 По результатам анкетирования выяснили, что  23% опрошенных ( 7 чел.)  встают  с 5 до 6 часов, если знают что  никуда  торопиться не надо. 13% ( 4 чел.)  с 6 до 7часов, 19% (6 чел.) с 7 до 9 часов,  39% (12чел.) с 9 до 11 часов, 6% (2 чел.) с 11 до 12 часов.
Если знают, что завтра никуда торопиться не надо, то ложатся спать 
с 20часов  до 21 часа- 13% (4чел.),  с 21 часа до 23 часов- 52% (16чел.),  с 23 часов до 1 часа- 26% (8 чел.), с 1 до 2 часов-  6% (2чел.),  с 2 до 3  часов- 3% (1 чел.).
От будильника не зависят совсем 55% (17 чел.), иногда да 39% (12 чел.),  в большей степени  3% (1 чел.) и полностью зависит 3 % (1 чел.).
Очень тяжело встают при обычных условиях - 36% ( 11 чел.), тяжело -13% (4 чел.),  легко -  48% (15 чел.), очень легко – 3% (1 чел.).
Чувствуют большую вялость  в первые полчаса после утреннего вставания 35% (11 чел.), небольшую вялость – 39% (12 чел.), активны – 23 % ( 7 чел.), очень активны – 3 % (1 чел.).
Совсем нет аппетита  после утреннего вставания у 36% (11 чел.), слабый аппетит –  у 29% ( 9 чел.), хороший аппетит -  у 25% (8 чел.), очень хороший аппетит – у 10% (3 чел.).
Очень усталыми чувствуют себя в первые полчаса после утреннего  вставания 26% (8 чел.), небольшая усталость у 42 % (13 чел.),  бодры – 29% (9чел.), очень бодры- 3% (1 чел.).
Если на следующий день нет никаких планов, то ложатся спать в обычное время 20% (6 чел.), позже обычного меньше , чем на час 35% (11 чел.),  на 1-2 час позже – 32% (10чел.),  позже более чем на 2 часа-  13% (4чел.).

Вы решили заниматься  физкультурой. Ваш друг предложил заниматься два раза  в неделю по часу утром между 7 и 8 часами. Будет ли это удобным временем для вас?  Это время очень удобно для 39% (12 чел.), вполне подходит- для 39 % (12чел.),  будет тяжело- 19% (6 чел.), очень тяжело-  3% (1 чел.).
Так сильно устают, что должны идти спать с 20 часов до 21 часа-  10 % (3 чел.), с 21 часа до 22 часов- 42% (13 чел.),  с 22 часов до 24 часов- 22% 
(7 чел.),  с 22 часов до 2 часов- 13% (4 чел.), с 2  до 3 часов- 13% (4 чел.)
 Результат анкетирования   во 2- 4 классах БОУ « Междуреченская СОШ» приведен на диаграмме .  (Приложение 2).
Таким образом обучающиеся 2- 4 классов  распределились  так:
 «Жаворонки» - 5 человек (16%)
«Голуби» - 23 человека (74%)
«Совы» - 3 человека (10%)
Кроме этого мы  отдельно определили хронотипы  учащихся 4 класса.
 В опросе принимали участие 14 человек.
Получили следующие  результаты: (Приложение 3.)
 В 4 классе «жаворонков»- 2 человека (14%), «голубей» - 11 человек (79%), 
«сов» - 1 человек (7%).
 Мы также изучили зависимость активности хронотипов  от времени. (Приложение 4).
Итак, большинство учащихся  нашего класса  представляют хронотип  «голуби».  «Совы» и «жаворонки» – 3 человека из 14 опрошенных.  В начале нашей работы мы выдвинули гипотезу,  дети с разными хронотипами отличаются разной работоспособностью. Мы предлагали  учащимся 4 класса БОУ «Междуреченская СОШ» проверочные работы по предметам на  первых  трех уроках.  Анализируя результаты  работ, мы пришли к выводу, что  «жаворонки»  активны  на первом уроке, а  активность «голубей» и «сов»   возрастает на втором и третьем уроках. Таким образом, наше предположение подтверждается.   Работоспособность зависит от хронотипа. Если  проверочные работы проводить на третьем уроке, то можно повысить успеваемость  учащихся.
Заключение
Изучив информацию из разных источников,  мы узнали, что такое хронотип; рассмотрели характеристику хронотипов. Также мы  провели  анкетирование среди обучающихся 2- 4 классов БОУ «Междуреченская СОШ». Выяснили, что  среди учащихся  «голубей» больше, чем «жаворонков» и «сов».  Наша гипотеза  полностью подтвердилась и мы определили, что работоспособность учащихся зависит от хронотипа.             И  чёткое планирование дня, с учетом хронотипов, позволяет повысить успеваемость учащихся.
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Приложения.
Приложение 1. Результаты  анкетирования. Анкета Остберга 
0. Когда вы встаете, если знаете, что никуда торопиться не надо?
А) с 5.00 до 6.00 (5баллов)- 7  чел. ( 23%)
Б) с 6.00 до 7.00 (4 балла)- 4 чел. (13%)
В) с 7.00до 9.00 (3 балла)- 6 чел. (19%)
Г) с 9.00 до 11.00 (2 балла)- 12 чел (39%)
Д) с 11.00 до 12.00 (1 балл)- 2 чел (6%)




2. Когда вы ложитесь спать, если знаете , что завтра никуда торопиться не надо?
А) с 20.00 до 21.00 (5 баллов)-  4 чел.(13%)
Б) с21.00 до 23.00 (4 балла)- 16 чел. (52%)
В) с 23.00 до 1.00 (3 балла)- 8 чел. (26%)
Г) с 1.00 до 2.00 (2 балла) – 2 чел. (6%)
Д) с 2.00 до 3.00 (1 балл)- 1 чел. (3%)


3. Зависите ли вы от будильника по утрам?
А) совсем нет (4 балла)- 17 чел. (55%)
Б) иногда да (3 балла)- 12 чел.  (39%)
В)  в большей степени да (2 балла)- 1 чел. (3%)
Г) полностью да (1 балл)- 1 чел. (3%)




4. Легко ли вы встаете при обычных условиях?
А) очень тяжело (1 балл)- 11 чел.(36%)
Б) тяжело (2 балла) – 4 чел. (13%)
В) легко (3 балла)- 15 чел.(48%)
Г) очень легко (4 балла)- 1 чел. (3%)



5 . Как вы чувствуете себя  в первые полчаса после утреннего вставания?
А)большая вялость (1 балл)- 11 чел. (35%)
Б) небольшая вялость (2 балла)- 12чел. (39%)
В) активен (3 балла)- 7 чел. (23%)
Г) очень активен ( 4 балла)- 1 чел. (3%)



6. Какой аппетит после утреннего вставания в первые полчаса?
А) совсем нет аппетита (1 балл)-  11 чел. (36%)
Б) слабый аппетит (2 балла)- 9 чел.(29%)
В) хороший аппетит (3 балла)- 8 чел. (25%)
Г) очень хороший аппетит (4 балла)- 3 чел (10%)




7. Как вы  себя чувствуете в первые  полчаса после утреннего вставания?
А) очень усталым (1 балл)- 8 чел.(26%)
Б) немного усталым (2 балла)- 13 чел. (42%)
В) бодро (3 балла) – 9 чел.  (29%)
Г) очень бодро (4 балла)- 1 чел. (3%)




8. Если у вас на следующий день никаких планов, то когда вы ложитесь спать по сравнению с вашим  обычным  отходом ко сну?
А) всегда или почти всегда в обычное время (4 балла)-6 чел.(20%)
Б) позднее обычного менее чем на один час (3 балла)- 11 чел. (35%)
В) на 1-2 часа позднее  обычного (2 балла)- 10 чел. (32%)
Г) позже обычного больше чем на 2 часа (1 балл)- 4 чел. (13%)



9.  Вы решили заниматься  физкультурой. Ваш друг предложил заниматься два раза  в неделю по часу утром между 7 и 8 часами. Будет ли это удобным временем для вас?
А) для меня это время очень  удобно(4 балла)- 12 чел.(39%)
Б) это время для меня подходит (3 балла)- 12 чел. (39%)
В) мне  будет тяжело (2 балла)- 6 чел. (19%)
Г) мне будет очень тяжело (1 балл)- 1 чел (3%)


10.В какое время вы так сильно устаете, что должны идти спать?
А) с 20.00 до 21.00 (5 баллов)- 3 чел. (10%)
Б) с 21.00 до 22.00 (4 балла)- 13 чел. (42%)
В) с 22.00 до 24.00 (3 балла)- 7 чел. (22%)
Г)  с 24.00 до 2.00 (2 балла)- 4 чел. (13%)
Д) с 2.00 до 3.00 (1 балл)- 4 чел. (13%)


Далее подсчитываются баллы по все вопросам анкеты  и определяется хронотип.
33-43 балла- «Жаворонок»
22-32 балла- «Голубь»
10-21 балла – «Сова»






 Приложение 2. Хронотипы обучающихся 2- 4 классов БОУ «Междуреченская СОШ»


 Приложение  3. Хронотипы обучающихся 4 класса  БОУ «Междуреченская СОШ»




Приложение 4. Зависимость активности хронотипов  от времени



 









3. Зависите ли вы от будильника по утрам?
Ряд 1	нет	иногда	скорее да	да	0.55000000000000004	0.39000000000000201	3.0000000000000002E-2	3.0000000000000002E-2	4. Легко ли вы встаете  при обычных условиях?
Ряд 1	очень тяжело	тяжело	легко	очень легко	0.36000000000000032	0.13	0.48000000000000032	3.0000000000000002E-2	5. Как вы чувствуете себя в первые полчаса после утреннего вставания?
Ряд 1	большая вялость	небольшая вялость	активен	очень активен	0.35000000000000031	0.39000000000000201	0.23	3.0000000000000002E-2	6. Какой аппетит после утреннего вставания в первые полчаса?
Ряд 1	нет аппетита	слабый	хороший	очень хороший	0.36000000000000032	0.29000000000000031	0.25	0.1	7. Как вы чувствуете себя в первые полчаса после утреннего вставания?
Ряд 1	очень усталым	немного усталым	бодро	очень бодро	0.26	0.42000000000000032	0.29000000000000031	3.0000000000000002E-2	8. Если у вас на следующий день нет никаких планов, когда вы ложитесь спать по сравнению с вашим обычным отходом ко сну?
Ряд 1	в обычное время	позже менее чем на 1 час	 позже на 1-2 часа	позже больше чем на 2 часа	0.2	0.35000000000000031	0.32000000000000201	0.13	9. Вы решили заниматься физкультурой. Ваш друг предложил заниматься 2 раза в неделю утром между 7 и 8 часами. Будет ли это удобным временем  для вас?
Ряд 1	очень удобно	подходит	тяжело	очень тяжело	0.39000000000000201	0.39000000000000201	0.19	3.0000000000000002E-2	10. В какое время вы так сильно устаете, что должны идти спать?
Столбец1	с 20.00 до 21.00	с 21.00 до 22.00	с 22.00 до 24.00	с 24.00 до 2.00	с 2.00 до 3.00	0.1	0.42000000000000032	0.22	0.13	0.13	Хронотипы обучающихся 2- 4 классов
 БОУ "Междуреченская СОШ"
Продажи	Жаворонки 	Голуби	Совы	0.16	0.74000000000000354	0.1	Хронотипы обучающихся 4 класса
 БОУ "Междуреченская СОШ"
Продажи	Жаворонки 	Голуби	Совы	0.14000000000000001	0.79	7.0000000000000021E-2	жаворонки	1 урок	2 урок	3 урок	4.25	3.75	3.75	Голуби	1 урок	2 урок	3 урок	3.2	3.5	3.7	Совы	1 урок	2 урок	3 урок	3	3.5	3.5	1. Когда вы встаете, если знаете, что никуда торопится не надо?
Столбец1	с 5.00 до 6.00	с 6.00 до 7.00	 с 7.00 до 9.00	с 9.00 до 11.00	с 11 00 до 12.00	0.23	0.13	0.19000000000000042	0.39000000000000201	6.0000000000000255E-2	2. Когда вы ложитесь спать, если знаете, что завтра никуда торопиться не надо?
Столбец1	с 20.00 до 21.00	с 21.00 до 23.00	с 23.00 до 1.00	с 1.00 до 2.00	с 2.00 до 3.00	0.13	0.52	0.26	6.0000000000000032E-2	3.0000000000000002E-2	
Ñîäåðæàíèå

 

Ââåäåíèå………………………………………………………………………...3

 

Ãëàâà1. «Æàâîðîíêè», «ãîëóáè» è «ñîâû»…………………………………...4

 

1.1.

 

Понятие хронотипа……………………………………………………...4

 

1.2.

 

Характеристика хронотипов…………………………………………....4

 

Глава 2. Практическая часть…………………………………………………..6

 

Заключение……………………………………………………………………...8

 

Список 

литературы……………………………………………………………..9

 

Приложения…………………………………………………………………….10

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

