Загадки сна.

   О чем говорится в этих загадках: что можно увидеть с закрытыми глазами? Не стукнет, не брякнет, а к каждому подойдет? У многих народов есть загадка, звучит она приблизительно так: что слаще всего на земле? Конечно, эти загадки о сне. Медведи, барсуки, ежи спят всю зиму. Летучие  мыши спят днём,  причем так, как никто не спит: вниз головой. Человек, как и любое животное, не может  жить не только без кислорода, воды и пищи, но и без сна. 

Актуальность исследования

   Каждый  ребенок наверняка замечал, как и я: стоит не выспаться, и на уроке соображаешь гораздо хуже, даже знакомая таблица умноженья вдруг становится «незнакомой». Появляются рассеянность, раздражительность, сонливость, усталость, плохое настроение. А в результате снижается результат моего учебного труда, ведь я могла работать на уроке лучше. Поэтому я считаю, что необходимо ежедневно высыпаться. И мне  стало интересно узнать: как следует спать? Сколько же времени нужно спать?   Есть ли совершенно неспящие люди? Какие сны нам снятся чаще: хорошие или  неприятные и почему?

Цель исследования

Установить влияние сна на организм младшего школьника

Задачи исследования

· Изучить литературу по данной теме

· Установить,  что определяет  потребность младшего школьника во сне 

· Выяснить у моих одноклассников причины плохих и хороших снов

· Составить памятку правил «Гигиена сна»

Предмет исследования – сон

Объект исследования – ученики второго класса

   Так что же такое сон? Над этой загадкой бьются медики, философы и многие другие. Из всего огромного многообразия суждений и догадок я постаралась выбрать те факты, которые научно  доказаны.

   Всем понятно, что сон необходим  для того, чтобы человек отдохнул.  Сон создает чувство свежести, бодрости, прилив энергии. Только благодаря сну мы можем каждый день с новыми  силами успешно работать, заниматься спортом, читать…

Физиологи называют сон полноценным, если он периодичен, продолжителен и глубок. Периодичность – это привычка ложиться и просыпаться в одно и то же время. Продолжительность – время, которое необходимо для того, чтобы организм отдохнул. Сокращение продолжительности сна младшего школьника особенно опасно, ведь начало школьной жизни требует от организма дополнительных сил. И, наконец, глубина сна определяется тем, что ребенок спит достаточно долгое время спокойно, не ворочается часто, не просыпается, не вскрикивает   и не говорит во сне.
  Исходя из результатов моей исследовательской работы, я сделала вывод: на сон влияет не только продолжительность сна, но  и время бодрствования перед сном. Если ребенок проблему принимает близко к сердцу, смотрит боевик или фильм ужасов, играет в подвижные шумные игры, возбужден перед сном, то ему снятся плохие сны, которые отличаются беспокойством, тревожностью. И наоборот, если слушал спокойную музыку, читал  сказку, то и снится хороший сон. И поэтому я посчитала нужным составить рекомендательный список (памятку) правил сна и ознакомила с ним  своих одноклассников на классном часе и родителей на родительском собрании. Ведь эти несложные советы помогут нам быстро засыпать, и сон будет глубоким и полноценным. А это в свою очередь поможет  значительно повысить работоспособность на уроке.

