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Введение
Сон – таинственное и загадочное явление нашей жизни. А что мы о нём знаем? Наверное, только-то, что сон отнимает у каждого из нас много времени. Человек из 60 лет своей жизни приблизительно около 20 лет проводит во сне. Ужасаешься, когда понимаешь, сколько времени тратится на сон.  Можно было бы погонять на велосипеде, поиграть с друзьями, провести время за компьютером, посмотреть любимые телепередачи, прочитать интересные книги. А вместо этого – просто спишь!
«Спать или не спать?», «Так ли важен для нас сон?», «Какова его оптимальная продолжительность для младших школьников?» - вот, те вопросы, на которые, хотелось бы получить  ответы  в ходе   исследовательской   работы.
Объект исследования: режим  сна младших школьников.
Цель исследования: выяснить, как влияет нарушение режима сна на самочувствие, настроение, работоспособность, И соблюдают ли младшие  школьники режим сна.
Гипотеза  исследования:  соблюдение режима сна улучшает самочувствие, настроение, повышает  работоспособность  младших школьников. 
Задачи  исследования: 
1. Выяснить  физиологические процессы сна.
2. Провести эксперимент, с целью выяснения влияния продолжительности сна на самочувствие, настроение, работоспособность.
3. Выяснить с помощью анкетирования, соблюдают ли младшие школьники режим сна, как влияет на них нарушение данного режима.
4. Разработать рекомендации для школьников по организации правильного режима сна.
Методы исследования: работа литературой, беседа, наблюдение, анкетирование, эксперимент, анализ результатов. 
Глава 1. Спать или не спать?
1.1. Сон – дар природы
                                         «Кто познает тайну сна, познает тайну мозга».
                    М. Жуве.
Сон – это особый дар природы, значение которого трудно переоценить. 
Учёные разных стран очень давно изучают этот дар, но однозначного ответа на вопрос: «Почему возникает сон?» - нет до сих пор.
Великий русский физиолог Иван Петрович Павлов в первой половине ХХ века указывал, что «...сон - это торможение и одновременно защитное приспособление организма, охраняющее его от чрезмерных раздражений и дающее возможность восстановить работоспособность организма в целом»[footnoteRef:1] . Всякий раз, когда в нервных клетках коры головного мозга создается угроза утомления или перевозбуждения, то наступает защитная реакция организма и хочется спать. Человек не может находиться в состоянии бодрствования постоянно, даже хорошо тренированные люди нуждаются в полном расслаблении, периодически впадая в глубокое забытьё, именуемое сном. Сон дает возможность организму отдохнуть, а мозгу переработать полученную за день информацию. В результате восстанавливаются истощенные за день энергетические ресурсы. [1:  Куценко Г. И., Ю. В. Новиков «Книга о здоровом образе жизни», 1987] 

Важным также является то, что во время сна в организме вырабатывается такой гормон как мелатонин. Именно он помогает приспосабливаться к смене дня и ночи, именно он гонит нас в кровать с наступлением темноты. Мелатонин способен быстро восстанавливать жизненные силы, способствует омоложению, замедляет процессы старения, укрепляет иммунитет, помогает справиться со стрессом. Чем позже ложится человек спать, тем меньше вырабатывается мелатонина. Это ведет к ослаблению организма и к ухудшению самочувствия. 
Так значит, спать все-таки нужно. Сон – это необходимая реакция организма, это тот дар, которым человек должен пользоваться разумно.

1.2. Структура сна
В 1953 году аспирант лаборатории сна в Чикагском университете Евгений Азеринский вместе с доктором Натаниэлем Клейтманом, сделали открытие: сон бывает медленным и сон бывает быстрым. В течение ночи медленный сон (продолжительностью до 90 минут) несколько раз сменяется быстрым - на 10-20 минут. В эти короткие минутки люди видят свои сновидения.  Их бывает 4-5 за ночь. Ученые проводили опыты и лишали людей возможности видеть сновидения, то есть будили их до наступления быстрого сна и как выяснилось у людей без сновидений появлялись неврозы – чувство страха, тревоги. Получается, что наши сновидения – это столь же необходимая работа мозга, как и обычная умственная деятельность. 
С помощью электроцефалографа – прибора, принимающего и записывающего сигналы мозга -  было обнаружено, что во сне мозг постоянно работает. Известно немало случаев, когда именно во сне происходили знаменательные открытия. Так, например, Д.И. Менделеев сумел упорядочить Периодическую систему химических элементов, Нильс Бор «увидел» структуру атома. Многие писатели и художники увидели свои произведения тоже во сне.
Так значит, время во сне не проходит зря. И во сне наш мозг совершает свою работу.

1.3. Биологические часы
Регулярная смена сна и бодрствования - это необходимый суточный цикл любого живого организма, который происходит, благодаря особым ритмам головного мозга.  Это, своего рода, повторение природного ритма Земли - смена дня и ночи. Даже среди людей есть «совы», «голуби» и «жаворонки».  «Жаворонки» легко встают по утрам, «совы» наиболее активны с 18.00 до 23.00, встать утром им сложно. А проще всего «голубям» - они могут легко проснуться, когда нужно.
По мнению валеологов,  просыпаться всем нужно с 3 до 5 часов утра. В это время в организме пробуждаются все органы, обновляется кровь. А вот спать необходимо ложиться с 20 до 22 часов. Только с 22 до 24 часов  нервная система отдыхает во сне. 
Однако младшие школьники не встают в 5 утра, да и со второй сменой не всегда получается лечь спать до 22.00. Что же получается?  Наша нервная система тогда не отдохнёт?  Или всё-таки главное соблюдать режим продолжительности сна? Тогда возникает вопрос: «Сколько полезно спать  школьнику?»

1.4 Сколько и как надо спать
Потребность в правильной организация сна у детей значительно больше, чем у взрослого. И чем меньше дети, тем большее количество часов необходимо для полного удовлетворения этой потребности.
Так у новорожденных сон составляет 16 - 20 часов в сутки, у младенцев - 10 - 12 часов, ребенок 6-7 лет нуждается в 11-12 часах сна в сутки (включая дневной сон). 
Продолжительность сна младших школьников 8-11 лет, по мнению учёных, должна составлять не меньше 10ч, тогда как для взрослых – это всего лишь  7, 5 часов.
Но важно не только количество часов сна. Для полноценного отдыха необходимо соблюдение определенных правил и создание благоприятных гигиенических условий. Одного времени для хорошего восстановления не достаточно. Каковы же эти условия?
Условия правильной организации режима сна:
1. Перед сном необходимо воздержаться от большой умственной или физической работы, компьютерных игр и просмотра телепередач, т.к. они вызывают возбуждение нервной системы и затрудняют засыпание.
2. Для лучшего расслабления в конце дня можно принять тёплый успокаивающий душ или ванну. Если нет возможности это сделать, то просто ножная ванна тоже хороша.
3. Необходимо спать обязательно  в хорошо проветренной комнате. Не закрывать лицо одеялом или подушкой и не укрываться слишком тепло.
4. В течение дня следует правильно сочетать труд и отдых.
5. Лучшие друзья при засыпании - это затемнение комнаты и тишина. 
6. Нельзя спать в том, в чём ходил днём! Ночная одежда должна быть без грубых швов и тугих резинок.
7. Необходимо воздерживаться от еды в позднее время! Ужин должен быть не позднее, чем за  2-3 часа до сна. 
По мнению учёных, выполнение этих несложные правил сделает сон здоровым и полноценным, а следующий день активным и радостным.
Но как бы мы не соблюдали эти правила, всё равно утром очень тяжело просыпаться. И здесь оказывается есть свои секреты.
Врачи советуют следующие:
· постепенно вставать, потягиваясь 10 мин;
· массаж пальцев и мочек ушей, так как именно на них расположено большое количество нервных окончаний;
· прохладный, тонизирующий душ;
· чашка ароматного чая или какао.
А еще я узнала, что есть упражнение, которое позволяет побыстрей проснуться. Еще в полудреме нужно перевернуться на спину, лечь ровненько и носки стоп тянуть на себя, а затем вращать по часовой стрелке. Помогает быстро проснуться. Попробуйте!

1.5. Дневной сон
По мнению учёных, для детей младше 6-х лет дневной сон полезен и обязателен. Дневной сон должен приходиться на середину  периода бодрствования ребенка, длиться 1-2 часа и заканчиваться не позже 15:00, т.к. это может вызвать проблемы с засыпанием ночью.
А вот для младших школьников спать днем совсем необязательно. Однако   возможность отдохнуть днем должна быть у каждого ребёнка, поскольку именно дневной сон  является хорошим  способом физиологического восстановления детского организма, если возникает такая потребность.

1.6. Формы расстройства сна
  А если всё-таки спать меньше? К чему это может привести?
 По мнению учёных несоблюдение продолжительности сна ведёт   переутомлению.
Формы расстройства сна:
1. Сомнамбулизм (лунатизм, снохождение). Чаще всего встречается в детском и подростковом возрасте, когда нервная система еще не окрепла. Возникает данное нарушение из-за  перегрузок, связанных с интенсивным обучением или стрессом. Лунатика ни в коем случае не следует пугать, надо постараться осторожно уложить его в постель или очень спокойно, тихонько разбудить. 
2. Сонные апноэ - нарушения сна, при которых происходят повторяющиеся остановки дыхания.  Одна из разновидностей апноэ – храп. За ночь бывает до нескольких сот задержек дыхания. Каждая из них длится несколько секунд, в исключительных случаях — до двух минут. 
3. Одно из самых распространённых - бессонница.  Бессонница проявляется сокращением длительности ночного сна, поздним засыпанием, ранним пробуждением, многократным прерыванием сна в течение ночи. У здоровых людей бессонница может появляться после физического или умственного перенапряжения,  сильных переживаний. Бессонница очень мучительна, и не случайно в Древнем Китае приговаривали к смертельной казни путем лишения сна.
4. Летаргия. В переводе с греческого - забвение,  мнимая смерть. Причины возникновения летаргии точно не установлены. В тяжелых, редко встречающихся случаях летаргии имеется действительно картина мнимой смерти.  При таком состоянии пульс едва ощущается, дыхание слабое, температура тела понижается. Любой сон более 24 часов - это летаргический сон. Так, например, во Франции девочка четырех лет с больной нервной системой была чем-то испугана и упала в обморок, а затем погрузилась в летаргический сон, который длился 18 лет без перерыва. Ее положили в больницу, где за ней заботливо ухаживали и питали; благодаря этому она выросла во взрослую девушку. И хотя она проснулась взрослой, ее ум, интересы, чувства остались теми же, что были до наступления многолетнего сна. Так, очнувшись от летаргии, девушка попросила для игры куклу.
    По данным исследователей, только за последние 30 лет средняя продолжительность сна в течение недели сократилась на 3 часа. Можно сказать, что современное общество - это общество не выспавшихся людей. 
   
Соблюдение продолжительности сна, правильная его организация – вот залог здоровья. А знают ли об этом современные школьники? Соблюдают ли они режим сна? Действительно ли правильная организация режима сна  влияет на учеников? Попробуем ответить на эти вопросы в исследовательской части.
 
 


Глава 2. Режим сна младших школьников
2.1. Влияние нарушения режима сна организм и самочувствие (самонаблюдение)
Для того чтобы выяснить, как  незначительное нарушение режима сна  влияет на организм школьника, я решила провести эксперимент: спать разное количество времени по три дня в одинаковых условиях. Итак, начиная с понедельника, я спала сначала по 8 ч – 3 дня,  затем 3 дня– по 10 ч, и в заключении моего эксперимента решила спать 3 дня по 11 ч. 
Каждый день эксперимента с   помощью  родителей я фиксировала результаты. Изучив и проанализировав все наблюдения, я сделала следующие выводы: 
1. В первые дни эксперимента, когда я спала по 8 часов и ложился спать в 23:30 – 24:00, мне было тяжело просыпаться утром, в течение всего дня чувствовалась небольшая усталость, вечером было тяжело делать домашнее задание.
2. Следующие три дня, когда я спала по 10 ч, была самая удачная. Просыпалась я быстро, была активным в течение всего дня и без особых усилий делала уроки вечером.
3. Последние дни эксперимента, когда я спала по 11-12 ч, оказалась не идеальной. Я просыпалась раньше нужного времени, а остальное время лежала в кровати ради эксперимента в надежде, что досплю. Настроение было нормальным в течение всего дня, но просто лежать – было не интересно.
После изучения    влияния продолжительности сна на собственный организм, я решила поэкспериментировать с условиями режима сна. Я также по 3 дня меняла условия режима. Вот что у меня получилось:
4.  Сначала я спала  в душной комнате, потом в проветренной. Уснуть в душной комнате было, действительно, очень сложно.
5. В следующие дни эксперимента - сначала я ложилась спать наевшись от души, потом ела за 2-3 ч до сна. Легче было уснуть во втором случае.
6. Также мной был проведён эксперимент о необходимости дневного сна. Я несколько дней подряд приходила и ложилась спать днём. Засыпала я не всегда. Всё зависело от нагрузки в каждый отдельный день. Мной было отмечено, что от времени засыпания во время дневного сна возникало разное ощущение после пробуждения. Если мой дневной сон приходился на 14-15.00 и длился 1ч-1ч 30 мин, то чувствовала я себя бодрой и отдохнувшей. А вот более позднее засыпание не давало такого эффекта. Я чувствовала себя «уставшей» и тяжело включалась в работу.
   Результаты  моего эксперимента представлены в таблице 1 (см. приложение 1). По результатам моего эксперимента можно сделать вывод, что даже незначительное недосыпание очень негативно влияет на состояние организма, причем не только физическое, но и психическое. Пересыпание – трата времени впустую. Получается, что продолжительность сна- действительно залог хорошего настроения, самочувствия и активной работоспособности. Но не только продолжительность сна влияет на организм. Соблюдение правил режима сна, тоже залог хорошего настроения и самочувствия.
Гипотеза о том, что соблюдение режима сна улучшает самочувствие, настроение и работоспособность  ученика, подтвердилась.
2.2. Как спят современные школьники
В связи с тем, что проблема нарушения режима сна чаще всего встречается среди детей, я решила выяснить, соблюдают ли современные ученики 3-4 классов данный режим. С этой целью была составлена  анкета для ребят (см. приложение 2)
Под руководством классного руководителя было  проведено  анкетирование среди учащихся 3 - 4 классов нашей школы. В анкетировании приняли участие  24 человека из 3 класса и 26 человек из 4 класса.  Всего 50 учащихся. Полученные данные в ходе анкетирования были проанализированы. Результаты анкетирования  представлены на диаграммах (см. приложение 3).
  По результатам проведённого исследования можно сделать вывод:
1. Спят меньше необходимого времени ( меньше 10 ч) 14 человека  (48%), причём в основном это четвероклассники. 
2. Не сразу засыпают  - 28 человек (56%), а просыпаются ночью – 37 детей (74%). Это говорит о неполноценном сне.
3. Считают, что высыпаются – 30 человек (60%).
4.    Поздно  ложатся спать, в основном, по 3 причинам:  делают уроки, смотрят телевизор или сидят за компьютером. Причём последние две причину у половины опрошенных. А ведь это полностью нарушает режим сна.
5. Гигиену сна соблюдают 28 человек (56%). Они спят в свободной одежде, в темной проветренной комнате. Остальные - не  знают, что это такое.
6. Работоспособность снижается, по мнению учеников, у 26 человек (52%).
7. Сны видят, в основном хорошие, 48 человек (96 %).
8. Подавляющее большинство считают себя по типу активности в основном «голубем» и «совой».
9. Занимаются спортом 39 человек (78%), что сказывается на качестве сна, т.к. двигательная активность – один из факторов утомляемости.
10.  Часто болеют 15 человек (30%), причём все они спят меньше нужного времени. Возможно это и способствует увеличению развития простудных заболеваний у данной группы детей.
11. Не соблюдают режим питания перед сном 27 человек  (54%). Они ложатся спать на полный желудок, почти сразу после того, как поужинали, а это идёт во вред организму.
12.  Учатся удовлетворительно 20 человек (40%). Причём именно они указали, что спят меньше нужного времени. Так возможно  недосыпания сказываются на успеваемость этих школьников.
    По результатам исследования можно сделать вывод, что почти половина из опрошенных учеников не соблюдает режим сна, а значит,  не создаёт себе условия для хорошего настроения и самочувствия в течение дня, для активной работоспособности до самого вечера. Значит, тот дар, которым наградила нас природа, используется этой группой детей неправильно.
По итогам проведённого исследования мной были составлены рекомендации для учащихся по правильной организации режима сна  (см. приложение 4).  На классном часу я рассказала ребятам о том, как правильно организовать свой режим сна, чтобы их сон был здоровым и полноценным. 
    
В ходе работы над данной темой я убедилась в том, что каждому школьнику необходим правильный режим сна, для того чтобы организм отдохнул, восстановился. Теперь я знаю правила сна и могу познакомить с ними других ребят. Эти правила действительно нужно соблюдать, чтобы не зевать на уроках, хорошо учиться, быть активным и здоровым. 




Заключение
Сон – это дар. Но ведь неумелое использование этого дара может обернуться для каждого ученика проблемой. Это может быть плохое настроение, самочувствие или низкая работоспособность на уроке. Мы не придаём этому значение, а ведь небольшие проблемы могут стать серьёзными для нашего здоровья.
Своей работой мы попытались выяснить значение сна для младших школьников.  В ходе работы по данной теме мы:
-узнали, что такое сон и каково его значение;
- какие нарушения расстройства сна бывают;
-провели собственный эксперимент и выяснили, как продолжительность и условия сна сказываются на нашем самочувствии;
-разработали памятку «Режим сна для младших школьников»
Цель, которую мы ставили вначале работы, была достигнута. 
          Так «спать или не спать? Конечно, спать, но при этом соблюдать правильный режим сна, чтобы сон был полноценным и здоровым.   Стоит помнить, что «сон – это не только здоровье, но и отдых от самого себя», а отдохнуть от себя порой тоже необходимо.
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Приложение 1
Таблица 1
 Влияния нарушения режима сна на организм школьника (самонаблюдение)

	Условия режима сна
	Самочувствие 
	Примечание

	Продолжительность сна 
	8 часов
	плохое
	хотелось спать в течение всего дня спать

	
	10 часов
	отличное
	чувствовала себя бодрой

	
	12 часов
	отличное
	просыпалась раньше положенного времени

	Условия помещения
	душная комната
	плохое
	трудно было засыпать

	
	проветренная комната
	отличное
	быстро засыпала

	Питание
	перед сном
	плохое
	трудно было засыпать

	
	за 2 часа до сна
	отличное
	быстро засыпала

	Дневной сон

	с 14-15.00
продолжительностью
1ч – 1ч 30 мин
	отличное
	
по мере утомления и нагрузки

	
	с 16.00  и позже
	плохое
	









Приложение  2
Анкета «Режим сна младших школьников»
	№
	Вопросы

	
1
	Сколько времени ты спишь?
11-12  часов                       10 часов                      8 часов

	2
	Легко ли ты засыпаешь?
Да, всегда засыпаю сразу                  Иногда лежу дольше 15 минут
Иногда не могу заснуть больше получаса

	3
	Ты высыпаешься?             Да                                        Нет

	

4
	По какой причине поздно ложишься спать?
Все равно не засну             Поздно ложатся родители, брат, сестра
Делаю уроки, занимаюсь
Читаю книги, смотрю телевизор, играю  на  компьютере

	
5
	Просыпаешься ли ты ночью?
Да                     Нет                          Иногда

	

6
	Кто ты по режиму сна?                     
«Жаворонки»           «Совы»                       «Голуби»

	7
	Соблюдаешь ли ты гигиену сна?             Да                        Нет

	

8
	Если осталось невыполненное домашнее задание ты:
Будешь делать до ночи и ляжешь поздно
Встанешь пораньше и доделаешь утром

	

9
	Сильно ли снижается работоспособность, если ты не выспался?
Мне будет трудно понимать урок
Буду вялым и медлительным
Вообще ничего не смогу делать 
Почти не снизиться и буду чувствовать себя как обычно

	10
	Снятся ли тебе сны?            Да                    Нет

	
11
	Какие чаще снятся сны?
Хорошие                   Плохие                  Я не запоминаю сны

	12
	Занимаешься ли ты спортом?     Да                        Нет

	
13
	За сколько часов до сна ты последний раз кушаешь?
за 30 мин – 1 час до сна              За 2 – 4 часа до сна


	
14
	Перед сном ты проводишь время за компьютером, телевизором
Да                             Нет

	15
	Часто ли ты болеешь?
Да                     Нет

	
16
	Каких отметок у тебя больше?
Удовлетворительных                      Хороших и отличных



Приложение 3
Диаграмма 1
Продолжительность сна


Диаграмма 2
Процесс засыпания 


Диаграмма 3
Биологические часы




Диаграмма 4

Гигиена сна и режим питания



Диаграмма 5
Работоспособность




Диаграмма 6
Частота заболеваний



                                                                          Приложение  4
Памятка «Режим сна»
	

	Для полноценного сна необходимо:

	

	


[image: ]
	
* * *
	Для лучшего расслабления в конце трудного дня принимай тёплый успокаивающий душ или просто ножную ванну.

	* * *
Помни, что короткая вечерняя прогулка на свежем воздухе очень полезна.

	* * *
Воздержись перед сном от большой умственной или физической работы.

	* * *
Непосредственно перед сном прекращай подвижные и компьютерные игры, физические упражнения, просмотр телевизора.

	* * *
Учёные выяснили, что лучшие друзья при засыпании - это затемнение комнаты и тишина. 



	
	* * *
Спи обязательно в хорошо проветренной комнате. Не закрывай лицо одеялом и не укрывайся слишком тепло.

	* * *

	      В течение дня правильно            сочетай труд и отдых.

	* * *
Помни, нельзя спать в том, в чём ты ходил днём! Ночная одежда должна быть удобной.

	* * *
Воздержись от еды в позднее время! Ужин должен быть за 2-3 часа до сна.

	[image: Картинка 54 из 64000]
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