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ТЕХНОЛОГИЧЕСКАЯ КАРТА (ПЛАН) ПРАКТИЧЕСКОГО ЗАНЯТИЯ № 6

Тема занятия: Определение биоритмологического типа.
Цели занятия:

1.Учебная

Сформировать знания по изучаемой теме. Развивать умение анализировать полученную информацию.

Знания:
· характеристику биоритмов;
· классификацию десинхронозов;
· показать роль биоритмов в жизни человека;
· ознакомить с современным представлением о культуре использования знаний по биоритмам;
Умения: 

· определить индивидуальный биологический профиль;
· проанализировать индивидуальные биологические особенности;
· определить тип нервной системы с помощью теппинг-теста;
· провести сравнительный анализ соответствия биологического профиля с выносливостью нервной системы в разное время суток;
· составить режим дня, сна, отдыха, работы с учетом биологических ритмов человека;
2.Развивающие

Способность развивать логическое мышление, умение применять теоретические знания в практической деятельности.

3.Воспитательные

Привить профессионально значимые качества: ответственность, аккуратность, дисциплинированность; развить интерес к выбранной специальности. Развивать познавательный интерес студентов к расширению кругозора, используя технические средства обучения. Развивать творческое отношение и индивидуальный подход к составлению режима дня конкретно для себя с учетом биоритмологических особенностей.
Формируемые компетенции

ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость своей будущей профессии, проявлять к ней устойчивый интерес.  

ОК 2. Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их выполнение и качество.  

ОК 3. Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за них ответственность.

ОК 4. Осуществлять поиск и использование информации, необходимой для эффективного выполнения профессиональных задач, профессионального и личностного развития. 

ОК 5. Использовать информационно-коммуникационные технологии в профессиональной деятельности.  

ОК 6. Работать в коллективе и команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями.

ОК 7. Брать на себя ответственность за работу членов команды (подчиненных), за результат выполнения заданий.  

ОК 8. Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного развития, заниматься самообразованием, осознанно планировать и осуществлять повышение квалификации.

ОК 9. Ориентироваться в условиях смены технологий 
 в профессиональной деятельности.

ОК 11. Быть готовым брать на себя нравственные обязательства по отношению к природе, обществу и человеку.
Интеграционные связи: ОП.03 Анатомия и физиология человека, ПМ 01 Диагностическая деятельность, ПМ 02 Лечебная деятельность, Гигиена с основами экологии человека.
Формы и методы: фронтальная, групповая, индивидуальная работа, метод информационно-развивающий, объяснительно-иллюстративный, личностно-ориентированный, с элементами здоровьесберегающих технологий, метод частично-поисковый решение ситуационных задач.
Оснащение занятия: 
раздаточный материал по теме (теппинг-тест, тест Доскина В.А., Куиджи Н.Н. «Определение биологического профиля»).

теоретический материал

Литература: 
1.Становление и развитие механизмов саморегулирования в здравоохранении Российской Федерации [Электронный ресурс] : монография / И. Ф. Серегина [и др.] ; ред. В. И. Стародубов. - Москва : Менеджер здравоохранения, 2010. - 136 с. - Режим доступа : http://www.knigafund.ru/books/84272
2.Ширинский, Владимир Александрович. Медико-экологическая оценка риска здоровью населения в связи с химическим загрязнением окружающей среды [Электронный ресурс] : учеб.- метод. пособие / В. А. Ширинский. - Омск: Изд-во ОмГМА, 2010. - 127 с. - Режим доступа: http://weblib.omskosma.ru/fultext/t1202.html
3.Банюшевич, Ирина Анатольевна. Организация и деятельность Федеральной службы по надзору в сфере защиты прав потребителей и благополучия человека (Ротребнадзора) [Электронный ресурс] : учеб. пособие / И. А. Банюшевич, О. П. Голева, З. Б. Тасова. - Омск, 2011. - 200 с. - Режим доступа : http://weblib.omskosma.ru/fultext/k321.html
Интернет-ресурсы:

http://window.edu.ru; http://www.rsl.ru/ (Российская государственная библиотека)

http://www.nlr.ru/ (Российская национальная библиотека)
СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ПРАКТИЧЕСКОГО ЗАНЯТИЯ 

	№
	Этапы занятия
	Код форм-ых компетенций
	Время

	1    
	Организационный момент:

· готовность аудитории;

· оценка внешнего вида студентов;

· проверка отсутствующих.
	ОК 6
	3 мин

	2
	Целевая установка. Мотивация учебной деятельности:

Преподаватель определяет значимость темы в курсе дисциплины «Основы здоровьесберегающих технологий», где отражен региональный компонент. Отмечает важность изучения студентами значения биологического профиля в профессиональной деятельности и личной жизни учащихся. 
	ОК 6


	5 мин

	3
	Актуализация опорных знаний (контроль исходного уровня знаний). В процессе актуализации создается проблемная ситуация и формулируется учебная проблема проводится фронтальный опрос для выяснения опорных знаний студентов:

1. Дайте определение биологическому ритму?
2. Какие существуют виды биоритмов?
3. В чем различие острых и хронических десинхронозов?
4. Какие вы знаете виды десихронозов?
5. Какую роль выполняют биоритмы в жизни человека?
6. Какие заболевания могут возникнуть при нарушении биоритмов человека?
7. Какие вы знаете виды десихронозов?
8. Какие нарушения и заболевания возникают на фоне десинхроноза?
9. Как влияют стресс-факторы на возникновение биоритмологических нарушений?
10. В чем проявляется нарушение ритма «сон-бодрствование»? (Приложение №1)
	ОК 4; ОК 11
	18мин

	4
	Методические указания к проведению самостоятельной работы (актуализация опорных знаний)

Преподаватель сообщает последовательность этапов самостоятельной работы.
	ОК 4; ОК 11
	7мин

	5
	Самостоятельная работа студентов

1. Изучить теоретическую информацию по теме биоритмы. (Приложение №2)
2. Провести теппинг-тест для определения силы нервных процессов (Приложение №3)

3. Определить по тесту Доскина В.А., Куиджи Н.Н. свой индивидуальный биологический профиль (Приложение №4)

4. Провести гимнастику (Приложение №5)
5. Составить режим дня, сна, отдыха, работы с учетом биологических ритмов человека.
	ОК 4; ОК 11
	95мин

	6
	Осмысление и систематизация полученных знаний и умений. Проводится сравнительный анализ соответствия биологического профиля с выносливостью нервной системы в разное время суток. 
	ОК 4; ОК 11
	35мин

	7
	Подведение итогов занятия. Выставление оценок с комментариями: проводиться оценка теоретических знаний с комментариями, выставляется оценка за занятие. Отмечаются активно работающие студенты, разбираются допущенные ошибки и делается вывод о достижении целей занятия.
	
	10мин

	8
	Домашнее задание: теоретический материал по теме «Диагностика и обучение правильному лечебному дыханию», Становление и развитие механизмов саморегулирования в здравоохранении Российской Федерации [Электронный ресурс] : монография / И. Ф. Серегина [и др.] ; ред. В. И. Стародубов. - Москва : Менеджер здравоохранения, 2010. - 136 с. - Режим доступа : http://www.knigafund.ru/books/84272 
	ОК 2
	7мин


Учебная дисциплина «Основы здоровьесберегающих технологий»

Методические рекомендации для студентов к практическому занятию №6

Тема: «Определение биоритмологического типа»

Цели занятия: Сформировать знания по изучаемой теме. Развивать умение анализировать полученную информацию. Привить профессионально значимые качества: ответственность, аккуратность, дисциплинированность; развить интерес к выбранной специальности. Развивать познавательный интерес студентов к расширению кругозора, используя технические средства обучения. Развивать творческое отношение и индивидуальный подход к составлению режима дня конкретно для себя с учетом биоритмологических особенностей.

Студент должен знать: 

· характеристику биоритмов;
· классификацию десинхронозов;
· роль биоритмов в жизни человека;
· современные представления о культуре использования знаний по биоритмам;
Студент должен уметь:

· определить индивидуальный биологический профиль;
· проанализировать индивидуальные биологические особенности;
· определить тип нервной системы с помощью теппинг-теста;
· провести сравнительный анализ соответствия биологического профиля с выносливостью нервной системы в разное время суток;
· составить режим дня, сна, отдыха, работы с учетом биологических ритмов человека.
Методические указания по выполнению самостоятельной работы
	№ п/п
	Этап
	Ориентир время
	Методические указания
	Форма отчетности

	1.
	Работа с теоретической информацией
	20 мин
	Составьте конспект теоретической информации. Приложение №2.
	Записи в рабочей тетради

	2.
	Теппинг-тест для определения силы нервных процессов
	35 мин
	С помощью предложенного теста определите по типу кривой свой тип нервной системы и проведите ранжирование.
Приложение №3
	Записи в рабочей тетради

	3.
	Гимнастика
	5 мин
	Для снятия усталости и профилактике переутомления. 

Приложение №4
	

	4.
	Тест для определения индивидуального биоритмологического профиля
	15 мин
	С помощью предложенного теста определите биоритмологический профиль. 
Приложение №5
	Записи в рабочей тетради

	5.
	Составить режим дня, сна, отдыха, работы 
	20 мин
	С учетом биологических ритмов человека.
	Записи в рабочей тетради


Приложение №1

Вопросы к фронтальному опросу
1. Что такое «Возраст»?
2. Что такое биоритм и какое значение он имеет в жизни человека?
3. Перечислите виды биологических ритмов. Какой является основным?
4. Причины возникновения десинхронозов?
5. Какие Вы знаете виды десинхронозов и методы восстановления биологического ритма?
6. В чем различие острых и хронических десинхронозов?
7. Какую роль выполняют биоритмы в жизни человека?
8. Какие заболевания могут возникнуть при нарушении биоритмов человека?
9. Какие нарушения и заболевания возникают на фоне десинхроноза?
10. Как влияют стресс-факторы на возникновение биоритмологических нарушений?
11. В чем проявляется нарушение ритма «сон-бодрствование»?
12. Для чего необходима хрономедицина?
13. Какое значение имеют биоритмы для людей, занимающихся трудовой деятельностью?
Приложение №2

Теоретическая информация
Биоритмы — основа жизни. 

Они задают порядок существования 

Вселенной и каждого из нас.

Франц Халберг
Активно развивающиеся в наши дни научные дисциплины – хронобиология, хрономедицина и медицинская метеорология – призваны помочь медицинскому персоналу адаптироваться в процессе работы. Бездумное отношение человека к самому себе, как и к окружающей природе, часто является следствием незнания биологических законов, эволюционных предпосылок, адаптивных возможностей человека. 

Периодически повторяющиеся изменения характера и интенсивности биологических процессов и явлений, носит название биологические ритмы. Они свойственны живой материи на всех уровнях её организации. Одни биологические ритмы относительно самостоятельны (например, частота сокращений сердца, дыхания), другие связаны с приспособлением организмов к геофизическим циклам — суточным (например, колебания интенсивности деления клеток, обмена веществ, двигательной активности).
Ритм физиологической устойчивости человека учитывается при лечении больных. Так, почти все хирургические операции, за исключением экстренных, проводятся в утренние часы. Не случайно и лабораторные, и рентгеновские исследования делают преимущественно в утренние часы. Это позволяет получить сопоставимые результаты и избежать нежелательных осложнений.

Наука о биологических ритмах имеет столь большое практическое значение для сегодняшней медицины, что появились новые направления связанные с медициной: хрономедицина, хронодемс, хронодиагностика, хронопсия, хронопрофилактика, хронопатология, хронотерапия, хронофармакология.

Это свидетельствует о том, что в современных условиях важно всестороннее изучение биологических ритмов, поскольку правильное использование резервов организма позволяет вовремя исправить ранее нарушенный ход биологических процессов (Доскин В.А., 2014).
Исторические данные о развитии всего живого на Земле свидетельствуют, что цикличность изменений, происходящих в природе, является фундаментальным свойством материи. Это было подмечено философами другими учеными еще в древности. Так, в книге «Экклесиаста» сказано: «Всему свой час, и время всякому делу под небесами: время родиться и время умирать, время ждать и время вырывать насаждения...» в афоризмах Гиппократа говорится о сезонных различиях в частоте встречаемости человеческих болезней. В трудах Аристотеля имеются указания на периодичность изменений окружающего мира, включая и космос. Он писал, что продолжительность таких явлений как беременность, развитие и жизнь, совершенно естественно измерять периодами. Под этим термином он имел ввиду день, ночь, месяц и год, а также выделял лунные циклы.
В XI в. был опубликован труд Авиценны «Канон врачебной науки», в котором приводятся данные о сезонной цикличности заболеваний. В частности, изучая характеристики пульса, Авиценна обнаружил четкую сезонную динамику его изменений.
Первое изучение ритма изменений физиологического состояния организма в эксперименте было проведено в 1667 г. Санкториусом. В результате этого эксперимента был выделен месячный ритм (длительностью 30 дней) изменения изучаемых показателей.
Основателем учения о биологических ритмах большинство ученых признает Христофора Гуфелянда, который в 1797 г., рассматривая колебания температуры тела у здоровых и больных пациентов, высказал предположение о том, что в организме существуют «внутренние часы», ход которых определяется вращением Земли вокруг своей оси. Он впервые обратил внимание на универсальность ритмических процессов у биологических объектов и подчеркнул, что наша жизнь, очевидно, повторяется в определенных ритмах, а каждый день представляет маленькое изложение нашей жизни.
Исключительно крупный вклад в хронобиологию внес российский ученый А. Л. Чижевский. Проведенный им анализ общей смертности в Российской империи с 1800 по 1900 г. и по Санкт-Петербургу с 1764 по 1900 г. позволил выявить столетнюю цикличность смертности, названную им «вековым ходом». В дальнейшем А. Л. Чижевский связал проходящие на Земле циклические процессы с солнечной активностью. Международный конгресс по биологической физике и биологической космологии, состоявшийся в 1939 г. в Нью-Йорке, оценивая работы А. Л. Чижевского, охарактеризовал его как создателя новых наук –  космобиологии и биоорганоритмологии, подчеркнув тем самым неразрывную связь между ними. А. Л. Чижевский показал, что почти все органы функционируют строго ритмически, причем одни ритмы находятся в зависимости от внутренних физико-химических процессов, а другие – от факторов внешней среды (важнейшим из которых он считал космическое излучение). Кроме того, по мнению А. Л. Чижевского, есть группа независимых (врожденных) ритмов.
Биоритмология, или хронобиология – наука, изучающая циклические биологические процессы, имеющиеся на всех уровнях организации живой природы.
В человеческом организме насчитывается более 300 ритмов. Все биоритмические ритмы (циклы), определенным образом соотносятся друг с другом. Нарушение одного или нескольких ритмов в человеке приводит к заболеваниям, так как это вносит рассогласованность в работе органов.
Биоритмы тесно связаны с ритмами внешней среды. Мера устойчивости живой системы – это стабильность ее ритмов, адаптация и приспособление организма к изменяющимся условиям среды. Нарушение ритма в одном из звеньев живой системы вносит рассогласованность в скоординированную структуру функции. Прежде всего, выходит из строя кровеносная система и внутренние органы: печень, почки, сердце, легкие, селезенка. С помощью диаграммы (рис. 1), можно определить периоды активизации органов человека. [image: image1.jpg]JKEAYAOK
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· Желчный пузырь — с 23.00 до 1.00 участвует в очищении организма, подготавливает печень к последующей работе, во сне вырабатывает серотонин — гормон удовольствия. 

· Печень - с 1.00 до 3.00 выводит токсины и чистит кровь. 

· Легкие - с 3.00 до 5.00. 

· Толстая кишка - с 5.00 до 7.00

· Желудок - с 7.00 до 9.00. 

· Селезенка и поджелудочная железа активны с 9.00 до 11.00. 

· Сердце работает сильнее с 11.00 до 13.00. 

· Тонкая кишка работает в полную мощность с 13.00 до 15.00 это время активного переваривания обеда, организм испытывает естественный упадок сил

· Мочевой пузырь - 15.00 до 17.00 в это время полезно пить мочегонный или просто чай.

· Почки — с 17.00 до 19.00. 

· Органы кровообращения - с 19.00 до 21.00.

· Органы теплообразования — с 21.00 до 23.00 после 21.00 в два раза возрастает количество белых кровяных телец, температура тела понижается, продолжается обновление клеток. 
Выделим следующие важные достижения хронобиологии:

· Биологические ритмы обнаружены на всех уровнях организации живой природы - от одноклеточных до биосферы. Это свидетельствует о том, что биоритмика - одно из наиболее общих свойств живых систем.

· Биологические ритмы признаны важнейшим механизмом регуляции функций организма, обеспечивающим гомеостаз, динамическое равновесие и процессы адаптации в биологических системах.

· Установлено, что биологические ритмы, с одной стороны, имеют эндогенную природу и генетическую регуляцию, с другой, их осуществление тесно связано с одифицирующим фактором внешней среды, так называемых датчиков времени. Эта связь в основе единства организма со средой во многом определяет экологические закономерности.

· Сформулированы положения о временной организации живых систем, в том числе - человека - одним из основных принципов биологической организации. Развитие этих положений очень важно для анализа патологических состояний живых систем.

· Обнаружены биологические ритмы чувствительности организмов к действию факторов химической (среди них лекарственные средства) и физической природы. Это стало основой для развития хронофармакологии.

· Закономерности биологических ритмов учитывают при профилактике, диагностике и лечении заболеваний.

В настоящее время большое внимание уделяется хрономедицине – это новый подход к медицине, основанный на исправлении фактора времени. Для медицины очень важно понятие нормы. Нормы должны различаться не только для людей разного пола, возраста, телосложения, но и для разного времени суток, года, биоритмического типа. 
Общая характеристика и классификация биологических ритмов

Биоритмы — периодические изменения интенсивности и характера биологических процессов, которые самоподдерживаются и самовоспроизводятся в любых условиях.
Биоритмы характеризуются:
· периодом— продолжительностью одного цикла колебаний в единицу - времени;

· частотой ритмов-частотой периодических процессов в единицу времени;

· фазой-частью цикла, измеряемой в долях периода (начальная, конечная и т.д.);

· амплитудой-размахом колебаний между максимумом и минимумом.

По продолжительности выделяют следующие биоритмологические циклы:

· ритмы высокой частоты с периодом, не превышающим получасового интервала. Это ритмы сокращения сердечной мышцы, дыхания, биотоков мозга, биохимических реакций, перистальтики кишечника;

· ритмы средней частоты с периодом от получаса до семи суток. Сюда входят смена сна и бодрствования, активности и покоя, суточные изменения в обмене веществ, колебания температуры, артериального давления, частоты клеточных делений, колебаний состава крови;

· низкочастотные ритмы с периодом от четверти месяца до одного года: недельные, лунные и сезонные ритмы. К биологическим процессам этой периодичности относятся эндокринные изменения, зимняя спячка, половые циклы.
Так же, различают экзогенные и эндогенные биоритмы, соответственно вызываемые внешними и внутренними ритмогенными факторами.
Экзогенные ритмы (геофизические, геосоциальные и космические) четко отражают периодические процессы, протекающие в окружающей как биологической, так и социальной среде. Например, ритмичность процесса фотосинтеза в растениях определяется соотношением и интенсивностью светового и темного времени суток.
Эндогенные ритмы являются истинными (физиологическими) ритмами организма. Они обнаруживаются при отсутствии периодических процессов в окружающей среде. Например, эндогенные ритмические колебания могут исчезнуть при резком снижении температуры тела, при резком уменьшении содержания кислорода, уровня гормонов, макроэргов, ферментов и других веществ:  крови и тканях.
Эндогенные биоритмы имеют очень широкий диапазон колебаний в единицу времени (от сотен и десятков колебаний в секунду до нескольких колебаний в минуту, час, сутки, неделю, месяц).
К эндогенным биоритмам относятся ритмические изменения:
· обмена веществ и энергии;

· биоэлектрической активности головного мозга, ганглиев и других нервных структур;

· количества и соотношения нейропептидов, гормонов в тканях, крови и других биосредах организма;

· температуры различных частей тела, органов, тканей;

· функциональной активности сердечно-сосудистой, дыхательной, пищеварительной, выделительной, детоксицирующей и других систем;

· количества клеток крови, белков, углеводов, электролитов в циркулирующей крови и тканях и т.д.

· физической активности (23 дня);

· эмоциональной активности (28 дней);

· интеллектуальной активности (33 дня);

· работоспособности и других показателей.

Индивидуальные ритмы работоспособности.

Представители утреннего типа рано встают, хорошо себя чувствуют и эффективно работают в первой половине дня. Время наибольшей интеллектуальной, физической, эмоциональной активности организма в полдень. Характерные психологические признаки: следование общепринятым нормам, психоэмоциональная устойчивость, консерватизм. В профессиональной деятельности пунктуальны, но ближе к вечеру снижается внимание, реакция, эмоциональное равновесие, что отрицательно влияет на работоспособность людей утреннего типа.
Аритмичный тип легко приспосабливается к любому графику работы, то есть хорошо выполняет профессиональные обязанности в различное время суток. Пик работоспособности приходится на три часа дня. Соответственно, физическая нагрузка во время работы должна быть несколько меньше, чем у представителей утреннего типа, но больше, чем у представителей вечернего типа.

Вечерний тип живет по внутренне обусловленному эндогенному ритму. В правом полушарии у них возникает очаг возбуждения, что способствует творчеству. Представители вечернего типа наиболее эффективно работают в вечернее, и даже ночное время. Рекомендуется самую напряженную работу выполнять во второй половине дня. Эти люди легко относятся к удачам и неудачам, не страшатся трудностей, эмоциональных переживаний, их можно отнести к экстравертам - людям, у которых интересы направлены во внешний мир. Вечерний тип более стрессоустойчив.

Функциональные особенности биологических ритмов.
Биоритмы выполняют в организме человека четыре основные функции.

Первая функция — оптимизация жизнедеятельности организма, включающая в себяцикличность — базисное правило поведения биосистем, необходимое условие их функционирования. Это связано с тем, что биологические процессы не могут интенсивно протекать длительное время; они представляют собой чередование максимума и минимума, ибо доведение функции до максимума лишь в определенные фазы каждого периода цикла экономнее, чем стабильное непрерывное поддержание такого максимума. В биосистемах за всякой активностью должно следовать ее снижение для отдыха и восстановления.
Поэтому принцип ритмической смены активности, при которой происходит расход энергетических и пластических ресурсов, и ее торможения, предназначенного для восстановления этих расходов, изначально заложен при возникновении (рождении) любой биологической системы, включая человека.
Вторая функция — отражение фактора времени, которым является биоритмы — биологическая форма преобразования шкалы объективного, астрономического времени в субъективное, биологическое время. Целью его является соотнесение циклов жизненных процессов с циклами объективного времени. Основными характеристиками биологического времени как особой формы движущейся материи являются его независимость от нашего сознания и взаимосвязь его с физическим временем. Благодаря этому осуществляются временная организация биологических процессов в организме и согласование их с периодами колебаний внешней среды, что обеспечивает адаптацию организма к окружающей среде и отражает единство живой и неживой природы.
Третья функция — регуляторная, включающая в себя ритмование — это рабочий механизм создания функциональных систем в центральной нервной системе (ЦНС) и базисный принцип регуляции функций. Согласно современным представлениям, создание рабочих механизмов в ЦНС обеспечивается синхронизацией ритмической высокочастотной деятельности составляющих ее нервных клеток. Таким образом, осуществляется объединение отдельных нервных клеток в рабочие ансамбли, а ансамблей — в общую синхронную функциональную систему. Ритмование разрядов мозга имеет принципиальное значение для преобладания главной в данный момент реакции среди прочих. Так создается доминанта, господствующая в данное время функциональная система ЦНС. Она объединяет в едином ритме различные центры и определяет текущую последовательную их деятельность путем навязывания «своего» ритма. Так в структурах мозга создаются нервные программы, определяющие поведение.
Четвертая функция — интеграционная (объединительная) в которой биоритм — это рабочий механизм объединения всех уровней организации организма в единую суперсистему. Интеграция реализуется по принципу иерархичности: высокочастотные ритмы низкого уровня организации подчиняются средне- и низкочастотным уровням более высокого уровня организации. Иначе говоря, высокочастотные биоритмы клеток, тканей, органов и систем организма подчиняются базовому среднечастотному суточному ритму. Это объединение осуществляется по принципу кратности.
Физический биоритм человека влияет на такие качества как выносливость, скорость, мышечная сила, быстрота реакции. Кроме того, физический биоритм связан с физиологическими процессами человеческого организма: пищеварением, обменом веществ и т.п. 

Физический биоритм наиболее ощущаем теми, кто по роду деятельности связан с физическими нагрузками: спортсменами, строителями, шахтерами. Как правило, в высшей фазе человек чувствует прилив сил и выносливости, что позволяет ему выполнять больший объем работы. В критические дни могут возникнуть проблемы со здоровьем, высок риск травматизма. Для отрицательной фазы характерен упадок сил, повышенная утомляемость и отсутствие аппетита.

Эмоциональный биоритм человека оказывает влияние на чувственное восприятие, интуицию и творческие способности. Наиболее подверженными влиянию эмоционального биоритма являются люди, чьи профессии связаны с общением и искусством: журналисты, актеры, художники.
Минимальные значения биоритма характеризуются затрудненностью общения, снижением "креативности", эмоциональной вялостью, апатичностью и равнодушием, возможны повышение раздражительности и агрессивности.

Критическая фаза воспринимается очень остро, вплоть до депрессии и психозов. Человек ощущает себя ни на что не годным, появляются угнетенность и страхи. 

Интеллектуальный биоритм человека влияет на умственные способности: логику, обучаемость, мышление. Учителя, адвокаты, бухгалтера хорошо чувствуют этот ритм.

В фазе подъема: высокие аналитические способности, поддержка любой интеллектуальной деятельности, хорошее усваивание информации. В такие дни легко решаются кроссворды и головоломки. Критические дни интеллектуального биоритма сказываются на мыслительной деятельности. Ослабевает скорость реакции и концентрация внимания.

Основная характеристика фазы спада интеллектуального биоритма - быстрая умственная утомляемость, вплоть до головной боли. В такие дни не рекомендуется активно заниматься деятельностью, требующей напряженной умственной нагрузки. Применение интеллектуального биоритма наиболее актуально для студентов и научных деятелей. 

Наиболее просто и понятно использование биоритмов для составления индивидуальных графиков физических тренировок. С точки зрения медицины – это составление меню здорового питания, использование при назначении лечебного курса. Применение биоритмов в работе медицинского персонала сводится в основном к тому, что на подъёме эмоционального цикла наиболее эффективно удается строить отношения с людьми.

Приложение №3

Теппинг тест

Исследование силы нервной системы.
Цель исследования: определить тип нервной системы.

Материал и оборудование: бланки, представляющие собой стандартные листы бумаги (203х288 мм, 210х297мм), разделенные на шесть расположенных по три в два ряда квадратов, карандаши, секундомер, протокол исследования.

Процедура исследования
Исследование состоит из двух этапов. Его проводят в паре испытуемый и экспериментатор. Испытуемого спрашивают о самочувствии и просят удобно расположиться за хорошо освещенным столом, взять бланк и карандаш.

Первый этап
На первом этапе испытуемому предлагают проставлять карандашом точки в бланке правой рукой. По сигналу экспериментатора он должен переходить к расстановке точек из одного квадрата в другой.

Инструкция испытуемому: "По моему сигналу начинайте проставлять карандашом точки в каждом квадрате данного бланка. Старайтесь проставить как можно больше точек и переходите с одного квадрата на другой только по моей команде и только по направлению часовой стрелки. Теперь возьмите в правую руку карандаш и по сигналу "Начали!" проставляйте точки".

Проверив правильность понимания инструкции, экспериментатор дает сигнал "Начали!" и через каждые 5 секунд командует: "Перейти в другой квадрат!" По истечении 5 секунд работы в шестом квадрате он говорит: "Стоп!".
Второй этап
Второй этап начинается вслед за первым после прочтения инструкции с предложением взять карандаш в левую руку и проставлять точки на новом бланке левой рукой.

Инструкция и порядок проведения исследования на втором этапе такие же, как и на первом.

Обработка результатов
Цель обработки результатов – определить характер работоспособности испытуемого во время выполнения задания теппинг-теста. Для этого сначала необходимо подсчитать количество точек, расставленных испытуемым за каждые 5 секунд в квадратах первого и второго бланка, и занести результаты в протокол.
___________Протокол исследования___________

Задание _______________ Дата _______________

Испытуемый _______________________________
Экспериментатор ___________________________
Самочувствие испытуемого ___________________
	№ 
квадрата
	Промежуток 
времени работы 
(ВС)
	Количество проставленных точек

	
	
	правой рукой
	левой рукой

	1-й
	0-5
	 
	 

	2-й
	6-10
	 
	 

	3-й
	11-15
	 
	 

	4-й
	16-20
	 
	 

	5-й
	21-25
	 
	 

	6-й
	26-30
	 
	 


Затем строятся графики работоспособности отдельно для правой и левой рук. Для этого на оси абсцисс нужно отложить пятисекундные промежутки времени, а на оси ординат – количество точек в каждом квадрате.

Анализ результатов
Сила нервной системы диагностируется на основании анализа графика работоспособности по форме кривой согласно нижеуказанным критериям.
 Графики: а – выпуклого типа; б – ровного типа; в – нисходящего типа; г – промежуточного и вогнутого типов. Горизонтальная линия – линия, отмечающая уровень начального темпа работы в первые 5 секунд

График работоспособности по типу выпуклый: темп работоспособности испытуемого нарастает в первые 10-15 секунд работы, а в последующем к 25-30 секундам он может снизиться ниже исходного уровня. Тип нервной системы испытуемого – сильный.
График работоспособности по типу ровный, максимальный темп удерживается испытуемым примерно на одном уровне в течение всего времени работы. Тип нервной систему у испытуемого средней силы.
График работоспособности по типу нисходящий: максимальный темп снижается уже со второго 5 секундного отрезка времени и остается на сниженном уровне в течение всей остальной работы. Это свидетельствует о слабости типа нервной системы испытуемого.

График работоспособности по типу промежуточный; темп работы снижается в этом случае после первых 10-14 секунд. Тип нервной системы в этом случае средне-слабый.
График работоспособности по типу вогнутый: первоначальное снижение максимального темпа сменяется затем кратковременным возрастанием темпа до исходного уровня. Вследствие способности к кратковременной мобилизации такие испытуемые также относятся к группе лиц со средне-слабым типом нервной системы.

При анализе результатов сначала сопоставляют графики работоспособности левой и правой руки. В большинстве случаев они по характеру одинаковы. У правшей – работоспособность правой руки выше работоспособности левшей, а у левшей – наоборот. В случае значительных расхождений графиков опыты желательно повторить через некоторые промежутки времени.

Важно сравнить силу нервной системы с особенностями темперамента испытуемого. На этом основании можно дать диагноз работоспособности и продумать рекомендации по ее повышению.
При работе умеренной и большой интенсивности основные причины утомления связаны с вегетатикой, а при работе максимальной интенсивности (как в нашем тесте) — с развитием запредельного торможения в нервных центрах (М. И. Виноградов, В. В. Розенблат).
Именно поэтому с помощью теппинг-теста определяется выносливость нервной системы и именно поэтому обязательным условием выполнения теста для определения силы нервной системы является работа в максимальном темпе. Если это условие не выполняется, диагностика будет неправильной.

Отсюда следует и другой вывод: по выносливости человека нельзя судить об имеющейся у него силе нервной системы. М.Н. Ильиной, например, показано, что при работе большой и средней интенсивности выносливость у «сильных» и «слабых» может быть одинаковой, но за счет разных психофизиологических механизмов.

До сих пор речь шла о качественных критериях силы нервной системы, используемых в теппинг-тесте. В научных же исследованиях часто требуется ранжировать обследованных, поэтому нужны и количественные критерии силы нервной системы.

Ранжирование осуществляется следующим образом. В соответствии с качественными критериями все обследованные субъекты делятся на группы с сильной, средней и слабой нервной системой. 

Внутри каждой группы проводится дополнительное ранжирование обследованных по суммарной величине отклонения темпа в каждой точке от исходного уровня. Высчитывается сумма (с учетом знака) отклонений за каждые последующие.5-секундные отрезки по отношению к темпу за первые 5 с. Например, у субъекта А максимальная частота движений по 5-секундным отрезкам равнялась 43, 40, 38, 37, 38, 35. Приняв первую цифру за условный ноль, получаем следующую сумму отклонений: — 3, -5, — 6, — 5, -8 - — 27. У другого субъекта Б максимальная частота движений по отрезкам была равна: 41, 35, 36, 32, ЗЗ, 33, что дает следующую сумму отклонений — 6, —5, — 9, -8, -8 - — 36.
Как видно, у обоих субъектов имеется слабая нервная система, но у субъекта А она выражена меньше, поэтому в ранжированном ряду он будет занимать более высокое место.

Проведя ранжирование внутри каждой типологической группы, обследованные соединяются в общий ряд согласно занятым в своей группе местам. Поэтому может быть так, что субъект с большим со знаком « -— » отклонением из группы со средней силой нервной системы окажется выше в ряду, чем субъект со слабой нервной системой, у которого суммарное отрицательное отклонение будет меньшим. Главный критерий, таким образом, — качественный.

При использовании качественного критерия возникают определенные трудности, на которые следует обратить внимание. Например, возникает такой вопрос: что считать достоверным приростом темпа в первые 10-15 с работы?

На основании имеющегося опыта можно рекомендовать следующее: при визуальной съемке информации со стрелочного счетчика считать за достоверную разницу 3 и больше движений (за 5-секундный отрезок), при графической регистрации темпа и при других фиксированных способах съема информации — разницу в 2 и больше движений.
Обязательным условием диагностирования силы нервной системы с помощью теппинг-теста является максимальная мобилизованность обследуемого. Для того чтобы добиться этого, надо не только заинтересовать субъекта результатами обследования, но и стимулировать его по ходу работы словами («не сдавайся», «работай быстрее» и т. п.). Это способствует более четкой дифференцировке обследуемых на «сильных» и «слабых».
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ITpoBoautcs wepe3 1-1,5 yaca yMCTBEeHHO#H pabOTHI B MIEPBO# W BTOPOil MOJIOBHHE JHS, B TCUCHHE S5-
7muHyT. OKa3siBacT 00IIee BO3/ICHCTBHE HA OPTraHU3M.

Iens:

ITpodunakTuka yToMJICHHS ¥ 3aCTONHBIX SBJICHHM B OpraHax OpIOIIHOM, Ta30BOM 00JIacTel, HIKHAX
KOHEYHOCTSIX.

AxTuBH3aIMs KPOBOOOpALICHHS.

ITopnepxanne paboTocrocoOHOCTH.

[IpumepHbIi KOMILIEKC YNIPasKHEHHH:

Ynpascnenue 1. WN.n. — OcHoBHas croiika (0.c.). Pyku BBepX, KHCTH B «3aMOK», MOTSHYThCS Ha
HOCKax — BJIOX; BEPHYThCA B H.1. — BBIIOX. [loBTOpUTH 2-3 paza.

Ynpancnenue 2.  W.n. — o.c. [IoBOPOTHI rOJIOBBI B CTOPOHBI, TEMIT CPEAHUM, MOBTOPUTH 6-8 pas.

Ynpasicnenue 3. V.n. — cros, xuctu k miedam. Kpyrosele Bpaienus pyk Hasan — 4pasa, Bnepen — 4
pa3za. [loBToputs no 2-3-cepum.

Ynpasxcnenue 4. W.n. — cros, pyku Ha nosice. [1oqHATh T0OJIOBY BBEpX — IIyOOKH# BIOX; OMYCTHTH
10100pOJIOK Ha Ipyab — BeIIOX. [ToBTOpUTH 3-4 pa3a.

Ynpaxcnenue 5.  W.n. — cTos, pyku Briepe]l. DJHEPrUYHOE CrUOaHKHE W pa3riOaHue MAIbIEB KHCTEH,
10-12 pa3.

Ynpancnenue 6.  W.n. — o.c. [lotpsixuBanue pyk. 15-25 cexyH.

Ynpaxucnenue 7. W.n. — cros, HOTH BpO3b, pykd Ha mosic. [IOBOpPOT TyJIOBHINA BJIEBO — BIIOX,
BEPHYTHCS B H.II. — BBIJIOX; TOXKE B MpaBylo cTopoHy. [loBTopuTh 6-8 pas.

Ynpaosicnenue 8. W.n. — Toxe. Hakion TynoBuina Bnepes, NOCMOTPETh MPSMO — BJIOX; BEPHYTHCS B
u.1. — BbiIoX. [loBTOpHTE 5-6 pas.

Ynpaxcnenue 9.  W.n. — toxe. IIporayrbes Ha3aa, MOCMOTPETh BBEPX — BIOX; BEPHYTHCS B H.II. —
BbIIOX. [loBTOpHTH 6-8 pas.

Ynpaosrcnenue 10. W.n. — o.c. Xomp6a Ha Mecte, 30 cexkynn, wm W.m. — cros, pyku Ha MosC.
ITonynpucenanus B coueranuu c apixanuem 8-10 pas.

Ynpaswcnenue 11.  W.n. — cros, pyku Ha mosic. JIOKTH OTBECTH Ha3aj, MPOTHYTHCS — BJOX; CBECTH
JIOKTH Briepel — BbIIoX. [loBTOpsiTh 4-5 pas.

Ynpaxcnenue 12.  W.n. — cros, pyku corHyTsl B JOKTsaX. KpyroBeie Bpamenus kucrei, mo 10 pa3 B
KaXXIyl0 CTOPOHY.

Ynpascnenue 13. W.n. — cros, pyku BBepx. BerpsixuBanue kucreit, 10 cexyn.

Ynpasicnenue 14. W.n. — o.c.. CHIBHO 32KMYpPHTH TJla3a Ha 3-5 CEKyHJ, OTKPHITh Ha 3-5 CEeKyHI.
IloBTOpPUTE 6-8 pa3.



Приложение №5
Тест для определения индивидуального биологического профиля [Доскин В.А., Куиджи Н.Н.].
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


4. 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


5. Легко ли вам вставать утром в обычных условиях?

	
	Баллы

	Очень трудно
	1

	Довольно трудно
	2

	Довольно легко
	3

	Очень легко
	4


6. 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


7. Каков ваш аппетит в первые полчаса после подъема?

	
	Баллы

	Аппетита совершенно нет
	1

	Снижен
	2

	Хороший
	3

	Прекрасный
	4


8. 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


9. Чувствуете ли вы физическую усталость в первые полчаса после подъема?

	
	Баллы

	Очень большая вялость
	1

	Небольшая вялость
	2

	Незначительная бодрость
	3

	Полная бодрость
	4


10. Легко ли вы засыпаете в обычных условиях?

	
	Баллы

	Очень трудно
	1

	Довольно трудно
	2

	Довольно легко
	3

	Очень легко
	4


11. 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


12. 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


13. 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


14. Как велика ваша усталость к 23 ч?

	
	Баллы

	Я очень устаю
	5

	Заметно устаю
	3

	Слегка устаю
	2

	Совершенно не устаю
	0


15. 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


16. 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


17. 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


18. 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


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 тип.

Домашнее задание к практическому занятию№ 7. Тема «Диагностика и обучение правильному лечебному дыханию»

Литература

1.Становление и развитие механизмов саморегулирования в здравоохранении Российской Федерации [Электронный ресурс] : монография / И. Ф. Серегина [и др.] ; ред. В. И. Стародубов. - Москва : Менеджер здравоохранения, 2010. - 136 с. - Режим доступа : http://www.knigafund.ru/books/84272
Задание для самостоятельной внеаудиторной работы

Составление комплекса дыхательных упражнений по методикам Бутейко, Стрельниковой, йогов.
Литература:
1.Ширинский, Владимир Александрович. Медико-экологическая оценка риска здоровью населения в связи с химическим загрязнением окружающей среды [Электронный ресурс] : учеб.- метод. пособие / В. А. Ширинский. - Омск: Изд-во ОмГМА, 2010. - 127 с. - Режим доступа: http://weblib.omskosma.ru/fultext/t1202.html
2.Банюшевич, Ирина Анатольевна. Организация и деятельность Федеральной службы по надзору в сфере защиты прав потребителей и благополучия человека (Ротребнадзора) [Электронный ресурс] : учеб. пособие / И. А. Банюшевич, О. П. Голева, З. Б. Тасова. - Омск, 2011. - 200 с. - Режим доступа : http://weblib.omskosma.ru/fultext/k321.html
Интернет-ресурсы:

http://window.edu.ru; http://www.rsl.ru/ (Российская государственная библиотека)
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