	Тема урока:

Цели урока:

	Колебательные системы в природе или как жить в согласии с природой биоритмов

Общеобразовательная цель:

· знать основные тенденции развития информационного общества

Развивающая цель:

· развить навыки креативного мышления при оперировании с биологическими моделями;

· приобретение опыта исследовательской деятельности;

· развить навыки аналитического мышления.

Воспитывающая цель:

· формировать и воспитать познавательный интерес путем описания окружающего мира автоматическими средствами представления данных.


	Технология:

	Проблемно-исследовательская технология.


	Межпредметные связи:

	Физика, биология, литература 


	Формируемые компетентности:

	Личностные:

· организация самостоятельной исследовательской деятельности;

· умение сотрудничать, работать в группе; учитывать разные мнения, аргументировать свою точку зрения;

· адекватная оценка своей работы и полученного результата.

Предметные:

· знание принципов построения модели, этапов исследования

· умение проводить компьютерный эксперимент для построения моделей.

Метапредметные:

· умение самостоятельно формулировать учебные цели, задачи, планировать пути их достижения, осуществлять анализ объектов; делать выводы, оформлять результаты своей деятельности, учитывать разные мнения, аргументировать свою точку зрения;

· умение видеть возможности применения полученных знаний в своей дальнейшей жизни;

· повышение мотивации к дальнейшему саморазвитию.



	

	Этап урока
	Деятельность учителя
	Деятельность учащихся
	УУД

	Организационный момент
	«Можно двадцать лет колебаться перед тем, как сделать шаг, но нельзя отступить, когда он уже сделан» (А.Мюссе). 

(на доске)

Добрый день! 
	Ответное приветствие
	Личностные: готовность и способность к выполнению норм и требований школьной жизни, прав и обязанностей ученика.



	Активизация, актуализация мыслительной деятельности
	игра «Блиц – опрос».

1) На них детишки сели.

Вперёд- назад они летят-

Качают девочек, ребят

Весёлые...

Вопрос. О чем идет речь? (1)

Ответ. Качели — колебательные движения

2)Из рассказа Л.Н.Толстого «Три смерти».

Пришла весна. По мокрым улицам города, между навозными льдинками, журчали торопливые ручьи; цвета одежд и звуки говора движущегося народа были ярки. В садиках за заборами пухли почки деревьев, и ветви их чуть слышно покачивались от свежего ветра…

Вопрос. Как можно назвать покачивание ветвей деревьев? (2)

Ответ. Вынужденными колебаниями.

3) Из стихотворения Ф.И.Тютчева

Если земли печален вид,

А воздух уж весною дышит

И мертвый в поле стебель колышет,

И елей ветви шевелит

Вопрос. К какому виду колебательного движения относится колыхание стебля, и ветвей елей? (3)

Ответ. К вынужденным колебаниям.

4)Из стихотворения Виктора Кочеткова «Епифановская медь».

… В декабре,В глухую пору волчью, 

мартовскуюЗаметь-гололедь 

По всему Самарскому Заволжью

Пела епифановская медь

Басовито ухал великан

И, крестясь, старухи говорили:

- Дан же, окаянному, талант!

Вопрос. Можно ли колокол назвать источником колебаний?  Ответ. Да.

5)Когда я выйду на пенсию, то не буду абсолютно ничего делать. В течение первых месяцев я буду сидеть в кресле-качалке. 
А потом?

А потом начну качаться.

Вопрос: как называется такое движение

Ответ: колебательное движение

Продолжением блиц – опроса станет игра  «Шифровка».  Группам  раздаются, квадратики с буквами, в течение 1 минуты необходимо составить из этих букв 3 физических термина и дать им определение.
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После игры «Шифровка», группам предлагается конкурс «Знатоков  формул». Ребятам предлагаются квадратики с обозначениями физических величин, из которых они должны составить формулы и прочитать их.
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Не поможете ли сформулировать тему урока — (колебтельные системы в природе или....


	Обучающие принимают предложение «блиц-опроса».

Частичный итог (кол-во жетонов в группе и у каждого)
	Регулятивные: уметь самостоятельно контролировать своѐ время и управлять им.

Познавательные: осуществлять выбор наиболее эффективных способов решения задач в зависимости от конкретных условий.



	Оперционно-исполнительский этап

1. постановка проблемы, создание проблемной ситуации

2. Выдвижение гипотезы

3.Выбор метода проблемной ситуации

4. Формулирование цели исследования

5. «Открытие» нового знания.

6. Первичная проверка понимания знаний. Практическая работа.

7. Составление плана исследования

8. Практическая деятельность
	Организует погружение в проблему. Ставит проблемный вопрос, анализирует и обобщает высказывания обучающихся. 

Андрей Макаревич писал:

«Бывают дни, когда опустишь руки.

И нет ни слов, ни музыки, ни сил.

В такие дни я был с собой в разлуке

И никого помочь мне не просил».

Вы когда-нибудь размышляли над тем, почему наша жизнь «полосатая как зебра»: сегодня нам все удается, а через неделю примитивная задача кажется очень трудной; сегодня, несмотря на хмурый день, настроение отличное, а через 3 дня нас нервирует все вокруг. 

А вы замечали, что такое состояние повторяется через определенный промежуток времени и порой при этом в организме не происходит никаких видимых изменений?

Все мы живем по определенным законам, которые изучает новая  наука — хронобиология.

Существует теория, что и жизнь человека подчиняется циклическим процессам, называемым биоритмами. Биоритмы – это колебания, максимальные и минимальные значения которые наступают через приблизительно равные промежутки времени. Такие циклические процессы происходят на всех уровнях нашего организма. Например, на клеточном. В клетках происходят два противоположных процесса: простые вещества соединяются между собой и образуют более сложные, а также разрушение и деление сложных веществ на более простые. 

Формулируем окончательно тему или как жить в согласии с природой биоритмов

Учитель задаёт учащимся вопрос «Как вы думаете, зависит ли реальная жизнь человека от его биоритмов?» 

Ваши предположения? Давайте ваше предположение сформулируем в виде гипотезы.

Фиксирует выдвинутые учениками гипотезы, организует их обсуждение.

Включает учащихся в обсуждение проблемного вопроса:  (пишут на доске)

Каким способом мы можем проверить нашу гипотезу? 

Подведение обучающихся к постановке цели и задачам урока.

Изучить теоретический материал по биоритмам и построить график своего биоритма

По ходу исследования предлагаю продумать ответ на вопрос: 

Теория моделирования биоритмов имеет право на существование?

Учитель раздает учащимся текст, в котором написана история открытия биоритмов, который учащиеся ещё не читали, но содержание которого им уже частично знакомо из курса биологии. Учитель объясняет учащимся, что они будут читать текст, делая в нём пометки карандашом. Для этого нужно пользоваться следующими знаками:

«-» – Это противоречит моим знаниям; 

V – Я знаю это; 

+ - Новая информация; 

? - Не понял; 

Организует обмен сведениями: задает вопросы о прочитанном.  (приложение 1)+ фильм (новая информация, не понял, я знаю)

Просит учащихся разделиться на группы. Организует учебноезаимодействие учеников (группы) и следующее обсуждение информации о физическом, эмоциональном, интеллектуальном  биоритмах. (приложение 2)+ фильм

Предлагает учащимся перед созданием компьютерной модели своих биоритмов, отметить на выданных  карточках свое состояние(физическое, эмоциональное, и интеллектуальное) с помощью графика (цветные карандаши)

«Затем, на практике с помощью построенной модели мы проверим теорию биоритмов»

Организует практическую работу:

Сейчас мы проверим гипотезу о биоритмах. Для этого выполним практическую работу «Как научиться жить в согласии с природой биоритмов»

и построим график кривых своих биоритмов на текущий месяц. 

Постановка проблемного вопроса, анализ и обобщение высказываний обучающихся. 

Зачем это нам нужно? 

Выступает в роли организатора, подводит обучающихся к плану исследования. Задаёт наводящие вопросы.

· Какие исходные данные необходимы для построения графиков?

1. Ввести свои данные – дату рождения и начало отсчета, длительность прогноза.

2. Создать  модель — график (берем из интернета)
	Ознакомление с проблемной ситуацией, осмысление полученной информации

Отвечают на поставленный вопрос учителя

Выдвигают гипотезы. 

Анализируют, доказывают, аргументируют свою точку зрения 

Формулируют гипотезу «Реальная жизнь человека зависит от его биоритмов»

Участвуют в обсуждении проблемного вопроса. Формулируют собственное мнение и аргументируют его. 

Нашу гипотезу мы сможем проверить практическим способом, при помощи электронной таблицы. 

Знакомятся с содержанием, отвечают на поставленные  вопросы, анализируют и делают выводы о целях и задачах урока. 

Работают с информацией.

Читают текст «Из истории открытия биоритмов»

Участвуют по группам в обсуждении содержания материала.  (Каждой группе выдаётся информация об одном из биоритмов)  Далее делятся полученной информацией с другими группами(формула биоритм-физика)?

Смайлы и состояние 

Ответы, рассуждения: на основе анализа индивидуальных биоритмов спрогнозировать благоприятные и неблагоприятные дни для различного рода деятельности.

Составляют план исследования 

Выполняют работу
	Личностные: умение вести диалог на основе равноправных отношений и взаимного уважения и принятия

Коммуникативные: задавать вопросы, слушать и отвечать на вопросы других, формулировать собственные мысли.

Высказывать и обосновывать свою точку зрения.

Регулятивные: выдвигать версии и гипотезы.

Коммуникативные: формировать умение вступать в учебный диалог с учителем, одноклассниками, участвовать в общей беседе, соблюдая правила речевого поведения. 

Задавать вопросы, слушать и отвечать на вопросы других, формулировать собственные мысли.

Высказывать и обосновывать свою точку зрения.

Коммуникативные: учатся формулировать собственное мнение и позицию.

Регулятивные: определять цель, определять проблему в деятельности, выбирать средства достижения цели.

Регулятивные: умения выбирать действия в соответствии с поставленной задачей.

Познавательные: искать и выделять необходимую информацию, структурировать знания, ориентироваться в терминах. Использовать знаково-символичные средства для решения различных учебных задач. Преобразовывать информацию из одной формы представления информации в другую форму.

Познавательные: устанавливают причинно-следственные связи. Строят рассуждения, умозаключения. Делают аргументированные выводы. 

Коммуникативные: формулируют собственное мнение и позицию, слушают собеседников. 

Регулятивные: дополняют, уточняют высказанные мнения по существу полученного задания.

Регулятивные: составлять план действий по решению проблемы (задачи); осуществлять действия по реализации плана; соотносить результат своей деятельности с целью и оценивать его. 

Личностные: организация самостоятельной исследовательской деятельности

	4. Оценочно-рефлексивный этап

1. Интерпретация полученных данных.

2. Вывод по результатам исследовательской работы.

3. Итоги урока. Самооценка детьми собственной деятельности.


	Обращается к учащимся с проблемным вопросом: «Соответствует ли теория практике?» 

Остается не раскрытым только философский вопрос.  Какой? 

Теория  моделирования биоритмов имеет право на существование? 

Учитель просит учащихся  выдвигать свои гипотезы.

 Ваше отношение к рассматриваемой задаче, насколько реальна полученная информация, как к ней относится, верить или не верить полученным результатам? (выступление 1-го из пары)

Учитель подводит итоги. Предлагает учащимся  найти пары и посмотреть биоритмы  друг друга. Просит проанализировать их совместимость.

Ответьте на вопросы: 

        1.Стоит ли вам работать в паре сегодня на уроке (по интеллектуальному и эмоциональному биоритмам)?      

Возьмите свои графики и  проверьте: совпадают ли результаты теории биоритмов с вашим состоянием сегодня?

Учитель предлагает учащимся проанализировать, дать оценку успешности достижения цели и наметить перспективу на будущее.  

«Можно двадцать лет колебаться перед тем, как сделать шаг, но нельзя отступить, когда он уже сделан» (А.Мюссе). 

1) если на спаде физический цикл?

(постарайтесь в это время преодолевать свою леность, не забывайте о прогулках на свежем воздухе и побольше физических занятий)

2) а если  на спаде эмоциональный цикл?

(учитесь властвовать собою, начните день с улыбки, скажите несколько комплементов себе, окружающим, радуйтесь теплому солнечному дню…) 

3)сложнее если в это время идет спад интеллектуальный… Что же делать в этом случае? (но и тогда не стоит огорчаться.  Вспомните все то, что вы знаете. Ваши отличные и хорошие отметки соответствуют вашему интеллектуальному развитию. Значит, вам нужно только поверить в удачу и успех. А может, стоит принимать витамины или поработать с тестами – для развития памяти, внимания).

Сократ говорил: «Что самое трудное в жизни человека – это познание самого себя ...». Я надеюсь, что этот урок пополнил ваши знания не только в области информатики, но и знания о себе.


	Учащиеся  ведут диалог с учителем, обмениваются своими выводами, сделанными в ходе исследования.

Работают Делают вывод, ответив на вопрос «Соответствует ли теория практике?».

Самооценка детьми собственной деятельности.

Учащиеся по кругу высказываются одним предложением, выбирая начало фразы из рефлексивного экрана на доске: Сегодня я узнал… Я научился… Меня удивило… У меня получилось… Было трудно… Я смог …. Я понял, что… Я попробую… Я теперь могу…. Меня удивило… Мне захотелось…. Было интересно…


	Коммуникативные: уметь  рассуждать, высказывать собственную точку зрения. Уметь выражать свои мысли с достаточной полнотой и точностью;

Регулятивные:  соотносить результат своей деятельности с целью и оценивать его.

Коммуникативные: доносить свою позицию до других, владея приёмами речи;  понимать другие позиции (взгляды, интересы); договариваться с товарищем, согласуя с ними свои интересы и взгляды. 

Познавательные: презентовать подготовленную информацию в наглядном и  вербальном виде; исследовать собственные нестандартные способы решения.

Регулятивные: осуществляют пошаговый контроль по результату.

Личностные: адекватная оценка своей работы и полученного результата.



	5. Домашнее  задание.
	На «4» (задание на использование и развитие полученных знаний).

Используя созданную модель определить своё состояние: в новогоднюю ночь и  во время  итоговой контрольной работы по биологии за курс 10 класса.

На «5»  (творческое задание).

Используя созданную модель определить состояние А.С. Пушкина и Дантеса на  момент дуэли.
	Воспринимают информацию учителя о домашнем задании. Задают уточняющие вопросы.


	


Приложение 1 

(1 группа)

Суточные или циркадные (около, день) ритмы являются, универсальными показателями общего состояния  здоровья человек они повторяются каждые 20-28 часов. 

Существует суточный ритм и в работе органов пищеварения. Ритм работы органов пищеварения и выделения призывает нас регламентировать время приема пищи, ее количество и качество. В частности, в первой половине дня должна преобладать белковая и жирная пища, а во второй - углеводная и молочная.

В течение суток у человека имеют место несколько подъемов физиологической активности.  В дневное время они наблюдаются с 10 до 12 часов и с 16 до 18 часов. Это время наиболее благоприятно для выполнения физической работы, принятия решений, новых начинаний. 

Ночной физиологический подъем приходится на время от 0 до 1 часа ночи. Некоторые с успехом используют это время для творчества.

 В 5-6 часов утра у человека самая высокая работоспособность: давление увеличивается, сердце бьется чаще, кровь пульсирует. У вирусов и бактерий в это время меньше всего шансов внедриться в наш организм

После 12 часов дня проходит первый период дневной активности. В кровь из печени поступает меньше глюкозы. Начинает чувствоваться усталость. Нужен отдых. После 13 часов кривая выработки энергии идет вниз, наши реакции замедляются. Эта вторая нижняя точка в суточном цикле.

После 14 часов самочувствие начинает улучшаться. Органы чувств и, прежде всего, обоняние и вкус, становятся особенно чувствительными. Это лучшее время для приема пищи.

В 16 часов берет начало второго суточного физиологического подъема. В это время хорошо заниматься спортом: организм чувствует потребность в движениях, а психическая активность постепенно угасает. Во время вечерних тренировок гибкость спортсменов возрастает, зато их рост уменьшается, причем это наиболее заметно у людей астенического типа, а наименее - у пикников.

После 18 часов возрастает давление крови, мы становимся нервными, легко возникают ссоры по пустякам. Это плохое время для аллергиков. Часто в это время начинает болеть голова.

После 20 часов психическое состояние стабилизируется, улучшается память. 

После 21 часа температура тела понижается. Организм нужно подготавливать ко сну.

Наиболее благоприятное время отхода ко сну - 21-23 часа - приходится на один из физиологических спадов. И если не удается заснуть к 23 часам, то позже это сделать труднее из-за приближающегося к 24 часам физиологического подъема. Особенно это полезно знать людям, страдающим от бессонницы.

Между 2 и 4 часами ночи ухудшаются память, координация движений, появляется замедленность в действиях, возрастает количество ошибок при выполнении умственной работы, уменьшается на 2-4 килограмма мышечная сила, и на 15-20 ударов сокращается частота сердцебиения, на 4-6 вздохов-выдохов снижается легочная вентиляция, на 4-5% падает насыщение крови кислородом.
В четвертом часу ночи мозг получает минимальное количество крови. Хотя организм работает на минимальных оборотах, но слух обостряется. Человека может разбудить даже малейший шум. В это время умирает больше всего людей. Вот так в течение суток меняется физическая активность человека. 

(2 группа)

Часы без стрелок.

Все можно измерить – продолжительность деления живой клетки, частоту биения сердца, время выделения слюны при виде пищи. Но для того, чтобы знать, как возникает, живет, умирает организм, как он существует среди других организмов на планете, необходимо сопоставлять множество данных, основанных на наблюдении за ритмами. Ритм – это воспроизведение одного и того же события или состояния через равные промежутки времени.

Великий ученый А.Л.Чижевский писал о том, что ритм одинаково присущ как неживой, так и живой природе. Все виды искусства: музыка, танец, архитектура, живопись, поэзия - пронизаны ритмом. Действуя в определенном ритме, человек в любой работе достигает наибольших успехов, так как  расходует силы наиболее экономно. Еще на заре истории человечества было замечено, что ритм поддерживается звуками, которые издают орудия труда, например удары молота о наковальню. Позже для поддержания сил в работе люди стали использовать музыкальные инструменты. Известно, например, что этруски,  населявшие  Апеннинский  полуостров  в  1-м  тысячелетии  до  нашей эры, месили тесто под звуки флейты. Большим подспорьем в тяжелой работе у разных народов была песня. Она позволяла подстраиваться под общий ритм и  не снижать темп работы.

Периодичность ритмов, в которых существует весь мир, колеблется  от  долей секунды до сотен миллионов лет. Функции нервной системы млекопитающихся, такие, например, как возбуждение или расслабление, имеют коротковолновые ритмы. Некоторые из них длятся всего 1 мс. А самое продолжительное из известных ритмических колебаний, занимающее около 285 миллионов лет, относится к движению Солнечной системы. За это время, составляющее галактический год, наша система успевает совершить один  оборот вокруг центра Галактики. Вся природа пронизана ритмическими колебаниями – чередование времен года, смена дня и ночи, океанские приливы  и отливы, солнечная активность, геологические процессы, землетрясения и  др.

(3 группа)

Биоритмы человека.

В человеке тоже происходят колебательные процессы, так называемые биологические ритмы, или биоритмы. Они-то и представляют собой часы, которые невозможно ни увидеть, ни услышать. Что же делают эти – биологические – часы внутри нас? Хронобиологи обнаружили в человеческом организме более 500 ритмически меняющихся реакций. Одни завершают свой цикл (от греческого «циклос» – круг) за доли секунды или минуты. Это колебания биотоков мозга или сокращения сердечной мышцы. Другие растягиваются на несколько часов, месяцев, лет. Например, периоды солнечной активности, пик которых приходится на 11-й год цикла, влияют на органы нервной системы человека. Самым наглядным является суточный цикл. Считается, что сутки – как бы маленькая модель года. То есть за  24  часа  человек проживает весну, лето, осень, зиму.

Зимой резко замедляются биологические процессы в природе, многие животные впадают в спячку. Этому холодному времени года соответствует  ночь, а ночью организм отдыхает, снижается частота пульса, дыхание становится реже, понижается кровяное давление. Весна – утро жизни. Человек пробуждается, открывает веки, на сетчатку его глаза попадает свет. И тут же активизируется головной мозг, учащается дыхание, из легких в кровь поступает больше кислорода, ткани организма освобождаются от накопившихся за ночь шлаков. Постепенно в течение суток то усиливается, то снижается обмен веществ, что отражается на состоянии, настроении, работоспособности  человека.

Ученые путем долгих наблюдений и подробных исследований доказали, что существует единый внутренний график для всех людей. Так, с 10 часов утра    до 15 – период активной деятельности человека, мозг в это время работает  наиболее эффективно. С 13 до 14 часов больше всего выделяется желудочного сока – это время обеда. Час роста, когда быстрее всего растут волосы, ногти приходится на период с 16 до 17 часов. А время чувств, когда обостряется слух, вкус и обоняние длится ч с 17 до 18 часов. С 20 часов многие начинают вспоминать о своих неосуществленных планах, печалиться об упущенных возможностях, острее, чем в другое время, переживают одиночество. Это –    частоски. Но затем, если взять себя в руки, сквозь тучи внутренних переживаний пробивается луч надежды. Настроение выравнивается, и можно подумать о завтрашнем дне. Это благодатное время длится до 23 часов. Однако после 23-х   в организме активизируется работа печени и желчного пузыря, человек может стать раздражительным, агрессивным. Поэтому, чтобы не поссориться с кем- нибудь, стоит лечь спать. К тому же времени сразу после полуночи – это «час слепоты», когда работа глаз требует дополнительного напряжения, а зрение перенапрягать не стоит.

Приложение 2 (для всех)

Существует легенда о том, что еще в древнем Китае монахи день за днем вели наблюдения за человеком, записывая параметры его физической активности, умственных способностей и эмоционального состояния. В результате многолетних  исследований они пришли к выводу, что эти три функции являются периодическими с периодами для физической активности 23 дня, эмоциональной – 28 дней и интеллектуальной – 33 дня. 

 Более ста лет назад психолог Герман Свỏбода пришел к заключению, что мысли и решения людей повторяются с определенной периодичностью. Анализируя заболевания пациентов, он сделал вывод, что существуют два биоритма – физический и эмоциональный. В тот же период к подобному выводу пришел другой ученый - отоларинголог Вильгельм Флисс, который   сопоставил даты рождения пациентов и как протекали их заболевания. Оба исследователя пришли к  тому же выводу: существуют физический (23 дня) и эмоциональный (28 дней) биоритмы.  

( И самое удивительное, что тогда же был обнаружен интеллектуальный биоритм. Его открыл преподаватель Фридрих Тельчер, который обнаружил зависимость между датой рождения студентов и результатами экзаменов.  Так открыли интеллектуальный ритм – 33 дня.  (Точнее физический биоритм стал продолжительностью - 23,688437 суток, эмоциональный биоритм - 28,426125 суток, а интеллектуальный биоритм - 33,163812 суток.). Единственное, что влияет на построение биоритмов, - дата рождения человека.

В каждом из трех циклов первая половина является благоприятной для человека, вторая – неблагоприятной, пересечение же графика с осью абсцисс считается критической точкой, в такие критические дни человек может ожидать для себя наибольших опасностей. Необязательно считать, что должно произойти несчастье, просто в этот день нужно быть начеку, так как ваши физические, интеллектуальные или эмоциональные возможности снижены.

Физический биоритм определяет энергию человека, его силу, выносливость, сопротивляемость болезням. В течение первой половины человек энергичен и достигает лучших результатов в своей деятельности, растет сопротивляемость стрессам и заболеваниям, наступает наиболее оптимальное время для физических нагрузок. Во второй половине цикла энергичность уступает расслабленности и лености. 

Эмоциональный биоритм характеризует внутренний настрой человека, т.е. состояние нервной системы и настроение; управляет творчеством, психическим здоровьем, чувственностью. В первой половине эмоционального цикла биоритма человек весел, оптимистичен и привлекателен для окружающих, переоценивает свои возможности, во второй половине - раздражителен, легко возбудим, недооценивает свои возможности, пессимистичен, все критически анализирует. 

Интеллектуальный биоритм определяет творческую способность личности, регулирует память, внимание, восприимчивость к знаниям. Первая половина интеллектуального цикла биоритма характеризуется умственной и творческой активностью, человеку сопутствуют удача и успех; во второй половине происходит творческий спад, повышается утомляемость. 

Один из показателей нашего с вами здоровья – правильная и четкая работа биоритмов человека. Незначительные сбои биоритмов   приводят к ухудшению самочувствия и нередко свидетельствуют о начале серьезного заболевания. Наше состояние во многом зависит от того, насколько ваша деятельность и отдых соответствуют биологическим ритмам.

График работоспособности в течении суток. (даем в качестве рекомендации) 

В течение суток наблюдается три дважды повторяющихся периода биоритмов, по 4 часа каждый.
Период “тяжести, покоя и влаги”. Он соответствует утру перед восходом солнца, когда выпадает роса. На нас он отражается покоем и тяжестью. Это наиболее благоприятный период для первого приёма пищи. 

· 10-12 часов – в это время нам особенно хочится есть, пища полноценно переваривается. 

· 14-18 – часы наивысшей работоспособности, наиболее благоприятны для занятий спортом. 

· 18-22 – человек хорошо расслабляется. Мы получаем удовольствие от прошедшего дня, голова полна впечатлений. 

· 22-2 – чаще всего снятся “вещие сны”, появляется также аппетит. 

· 2-6 – если встать из постели под конец этого периода, то весь день будешь чувствовать легкость и свежесть. 

Про принятие пищи можно сказать, что пятиразовый приём полезнее, чем двухразовый.
Почему? (Ребята могут сами ответить на этот вопрос.)
Организм получает больше питательных веществ, все клетки организма в том числе и мозговые, лучше работают.

Недельные биоритмы.
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Недельные биоритмы. Замечено, что в одну неделю у нас повышенное настроение, легко даются физические и умственные упражнения. В другую – настроение подавленное, все нагрузки остро чувствуются. Почему? Организм не может постоянно работать на высоком уровне, ему нужен отдых. Можно высчитать свои недельные биоритмы, в неделю “отдыха” – нужно стараться не перегружать организм. 

Влияние луны. Под воздействием луны происходят приливы и отливы на морях и океанах, их мощность увеличивается или уменьшается в зависимости от дня лунного месяца, это также влияет и на человека. В дни новолуния и полнолуния сильно меняется влажность, давление, человек в зависимости от этого, по-разному себя чувствует.

Смена сезонов года также оказывает на нас влияние. Изменяется количество энергии, поступающей от солнца, следовательно, меняется влажность, плотность кислорода с связи с чем легкие человека активно работают осенью. Плотность кислорода наибольшая в январе, минимальная в июне и июле. Это отражается на деятельности всего организма, особенно почек (активный зимний период).

Устойчивость организма к действию неблагоприятных факторов также подчинена биоритмам. Скорость заживления ран повышается в 9-15 часов. Смертность при ночных хирургических операциях в три раза выше, чем при дневных. Обострение заболеваний сердечно-сосудистой системы чаще в 9 часов, чем в 23. Туберкулёз обостряется весной, язва – весной-осенью. Осенью и зимой большее выявление больных диабетом. Заболеваемость и смертность выше на 12 месяц от рождения.
Острота болевых ощущений возрастает с полуночи до 18 часов, а с 18 до 24 часов снижается. 


