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Biorytmy jsou naše vnitřní hodiny, které si v těle tikají bez ohledu na naše vědomí, na letní nebo zimní čas, na naše okamžité potřeby nebo třeba náladu. Řídí všechny procesy v organismu, ovlivňují soustředění a vnímání, mají vliv na fyzickou a duševní kondici, způsobují stoupání nebo klesání naší výkonnosti v průběhu dne. Protože si je nemůžeme seřídit, jak by se nám to právě hodilo, stačí na to jít obráceně. Respektovat je a maximálně je využít ve svůj prospěch. Vědecká disciplína zabývající se právě lidskými biorytmy se nazývá chronologie. Podle ní každá buňka v těle podléhá vlastnímu rytmu a jen ten, kdo žije v souladu s tímto rytmem, se může radovat ze života a úspěšně fungovat. Ukazuje se totiž, že „jít proti přírodě“ se nevyplácí. Pokud budete svůj přirozený biorytmus ignorovat, může se vám to dříve či později vymstít v podobě stresů, depresí, srdečních a cévních příhod, žaludečních neuróz a trávicích problémů.

Denní biorytmy probíhají v rozpětí 24 hodin – tato základní délka je vrozená.

Týdenní biorytmy jsou uměle navozené a vyplývají z dlouhodobého střídání pracovních a odpočinkových dnů. I zde pozorujeme kolísání aktivity organismu.

Křivka biorytmu denní výkonnosti dětí školního věku
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Křivka týdenní výkonnosti dětí školního věku
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ÚKOLY
1. Náš výchozí text nemá nadpis. Vymysli výstižný titulek a napiš ho nad text.
2. Rozhodni u každého z následujících výroků, zda je pravdivý /ANO/, či nepravdivý /NE/.

    a/ V průběhu dne je výkonnost člověka pořád stejná.
    b/ Denní i týdenní biorytmy jsou vrozené.
    c/ Biorytmy způsobují stoupání a klesání výkonnosti v průběhu dne.
    d/ Biorytmy fungují nezávisle na našem vědomí.
    e/ Ignorování biorytmů organismu nevadí.

    f/ Základní délka denních biorytmů je vrozená.
3. V jakou dobu aktivita a výkonnost organismu dosahuje maxima? Správnou odpověď 
    označ.
    a/ v čtyři hodiny odpoledne
    b/ těsně po obědě – ve 13 hodin

    c/ dopoledne mezi 10. a 12. hodinou
4. Jana se učí a píše úkoly vždy před večeří – mezi l7. a l8. hodinou. Dělá správně?    
   Odpověď zdůvodni.
5. Roman by rád chodil do kroužku angličtiny. Má si vybrat, zda bude chodit ve středu nebo 

    ve čtvrtek. Pomůžeš mu rozhodnout se? Rozhodnutí zdůvodni.

6. Méně náročné předměty – např. Hv, SP, Tv … - jsou často zařazovány do odpoledního       

    vyučování. Dokážeš zdůvodnit proč. 
7. Hanka se hádá s bratrem Martinem. Martin tvrdí, že na pondělí je lepší učit se v sobotu, 

    Hana je přesvědčená, že lepší je to v neděli večer. Kdo z nich má pravdu? Vysvětli proč.
8. Podívej se do svého režimu dne. Ve kterou denní dobu se připravuješ na vyučování? Je to 
    tak správně? Zdůvodni.
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