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ВСТУП 

 

Актуальність дослідження значення біоритмів і сну для повноцінного 

функціонування організму при вивченні біології в школі зумовлена 

зростанням навчального навантаження на учнів та поширенням порушень 

режиму сну серед підлітків. У сучасних умовах значна частина школярів має 

нестабільний режим дня, що пов’язано з тривалим використанням цифрових 

пристроїв у вечірній час, недостатньою тривалістю сну та нерівномірною 

організацією навчальної і позанавчальної діяльності. Це безпосередньо 

впливає на біологічні ритми організму, знижуючи рівень працездатності, 

концентрації уваги та ефективності засвоєння навчального матеріалу. 

Біоритми є важливим механізмом регуляції фізіологічних процесів 

людини, зокрема циклів сну і неспання, обміну речовин, активності нервової 

системи та когнітивних функцій. Особливе значення має дотримання 

циркадних ритмів, які визначають оптимальний час для навчальної діяльності 

та відпочинку. Порушення цих ритмів у підлітковому віці може призводити до 

зниження здатності до запам’ятовування, погіршення уваги та швидкості 

мислення, що негативно позначається на результатах навчання з біології та 

інших шкільних предметів. Сон, у свою чергу, є ключовим процесом 

відновлення організму, під час якого відбувається консолідація пам’яті, 

регуляція емоційного стану та відновлення нервової системи. Недостатня 

тривалість або низька якість сну у школярів призводить до накопичення втоми, 

зниження мотивації до навчання та погіршення загального самопочуття. У 

контексті вивчення біології це особливо важливо, оскільки предмет 

передбачає активне засвоєння великого обсягу теоретичного матеріалу та 

розвиток аналітичного мислення. 

Вивчення взаємозв’язку між біоритмами, сном і навчальною діяльністю 

дозволяє глибше зрозуміти фізіологічні основи працездатності школярів та 

визначити умови підвищення ефективності освітнього процесу. Це робить 

обрану тему актуальною як з наукової, так і з практичної точки зору. 
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Метою дослідження є визначення впливу біоритмів і сну на повноцінне 

функціонування організму учнів та їхню успішність у вивченні біології. 

Відповідно до поставленої мети, необхідно вирішити ряд завдань: 

− розкрити поняття біоритмів та їх класифікація у біології; 

− проаналізувати фізіологічне значення сну та його роль у 

функціонуванні організму; 

− визначити вплив сну і біоритмів на здоров’я, працездатність і 

навчальну діяльність учнів; 

− надати організацію та методику проведення педагогічного 

експерименту на базі 8 класу;  

− провести аналіз результатів дослідження рівня обізнаності учнів 

щодо біоритмів і сну; 

− дослідити використання знань про біоритми на уроках біології; 

− визначити формування в учнів навичок здорового режиму сну; 

− надати рекомендації щодо підвищення ефективності вивчення 

теми у школі. 

Об’єктом дослідження виступає навчально-пізнавальна діяльність 

учнів 8 класу. 

Предметом дослідження є вплив біоритмів і сну на когнітивні процеси 

та навчальні досягнення учнів під час вивчення біології. 

Методи дослідження.  Теоретичні методи включали аналіз наукової та 

педагогічної літератури з проблем біоритмів, сну та навчальної діяльності 

учнів. Емпіричні методи охоплювали педагогічне спостереження, анкетування 

учнів щодо режиму сну та використання гаджетів, а також тестування 

навчальних досягнень з біології. Педагогічний експеримент проводився на базі 

8 класу (30 учнів) і передбачав констатувальний, формувальний та 

контрольний етапи. Методи статистичної обробки використовувалися для 

порівняння результатів експериментальної та контрольної груп і визначення 

ефективності дослідження. 

Структура кваліфікаційної роботи. Робота обумовлена метою та 
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завданнями, структурно складається зі вступу, трьох розділів, висновків та 

списку використаних джерел.  
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РОЗДІЛ 1  

ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ВИВЧЕННЯ БІОРИТМІВ І СНУ У 

ШКІЛЬНОМУ КУРСІ БІОЛОГІЇ 

 

1.1. Поняття біоритмів та їх класифікація у біології 

 

Біоритми є однією з фундаментальних характеристик живих організмів, 

адже вони відображають закономірну циклічність усіх процесів 

життєдіяльності. У біології під біоритмами розуміють періодичні коливання 

інтенсивності фізіологічних, біохімічних і поведінкових процесів, які 

відбуваються в організмі на різних рівнях його організації  від клітинного до 

організмового. Такі ритми не є випадковими, вони сформувалися в процесі 

еволюції як відповідь на постійні зміни природного середовища, зокрема зміну 

дня і ночі, сезонів, температури та інших факторів. 

Виникнення ритмів зумовлено [30, c. 48]: 

− періодичними коливаннями основних абіотичних чинників; 

− обертанням Землі навколо своєї осі та навколо Сонця; 

− ритмікою внутрішніх процесів саморегуляції. 

 

Рис. 1.1 – Біоритми людини  



7 
 

Біологічні ритми є важливим механізмом регуляції функцій, що 

забезпечують сталість внутрішнього середовища та пристосованість до змін 

довкілля. Вивчення біоритмів дає змогу людині виробити найсприятливіший 

режим роботи та відпочинку, що зменшує вірогідність захворювань. А знання 

біоритмів для лікарів дає можливість ефективніше проводити лікування. 

Відповідно до міжнародно визнаної класифікації біоритмологічних типів усі 

люди належать до однієї із трьох груп: ранішньої («жайворонки»), вечірньої 

(«сови») та проміжної («голуби»). У регуляції ритмів організму людини велике 

значення має «біологічний годинник». Це внутрішня система організму, що 

приводить ритми організму у відповідність до ритмів навколишнього 

середовища. 

У повсякденному житті людина часто навіть не замислюється, що її 

активність, працездатність, сон, апетит і настрій підпорядковуються певним 

біологічним циклам. Наприклад, у ранкові години організм поступово 

переходить зі стану відпочинку до активності, вдень спостерігається пік 

розумової та фізичної працездатності, а ввечері відбувається природне 

зниження активності, що готує тіло до сну. Саме ці процеси пов’язані з 

роботою внутрішнього біологічного годинника, який синхронізується із 

зовнішніми умовами середовища, насамперед зі світловим режимом [23, c. 

112]. 

З точки зору біології, біоритми класифікують за кількома критеріями, 

але найпоширенішим є поділ за тривалістю періоду їхнього протікання. Такий 

підхід дозволяє зрозуміти, як часто повторюються ті чи інші процеси в 

організмі та як вони впливають на його функціонування. 

Першу групу становлять ультрадіанні ритми, які мають короткий період 

і повторюються частіше, ніж один раз на добу. До них належать, наприклад, 

ритми серцевих скорочень, дихання, активність мозку або секреція певних 

гормонів. Такі ритми забезпечують безперервне функціонування організму та 

підтримують його життєдіяльність у кожну мить. 

Друга, найвідоміша група  це циркадні (добові) ритми, тривалість яких 
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становить приблизно 24 години. Саме вони регулюють цикл «сон–неспання», 

зміну температури тіла, рівень гормональної активності та загальну 

працездатність людини. Циркадні ритми тісно пов’язані зі зміною дня і ночі, 

тому їх ще називають біологічними годинниками організму. 

Окрему групу становлять інфрадіанні ритми, тривалість яких перевищує 

24 години. Вони можуть тривати кілька днів, тижнів або навіть місяців. До 

таких ритмів належать, наприклад, сезонні зміни в організмі тварин або 

менструальний цикл у людини. Їхня роль полягає в адаптації організму до 

довготривалих змін навколишнього середовища, таких як зміна сезонів або 

кліматичних умов [19, c. 78]. 

Також у біології виділяють поділ біоритмів на внутрішні та зовнішні. 

Внутрішні ритми формуються безпосередньо в організмі та забезпечують 

узгоджену роботу його систем, наприклад серцевий ритм або ритм травлення. 

Зовнішні біоритми, навпаки, залежать від факторів навколишнього 

середовища зміни освітлення, температури, гравітаційних впливів або 

сезонних коливань. Практичне значення біоритмів полягає в тому, що вони 

визначають оптимальний режим діяльності людини. Саме завдяки їм організм 

«знає», коли краще спати, коли бути максимально активним, а коли  

відновлюватися. Порушення цих ритмів, наприклад через недосипання, зміну 

часових поясів або неправильний режим дня, може призводити до зниження 

працездатності, погіршення самопочуття та навіть розвитку хронічної втоми. 

Отже, біоритми є складною системою природної регуляції організму, яка 

забезпечує його узгоджену роботу з навколишнім середовищем. Їх 

класифікація дозволяє глибше зрозуміти закономірності функціонування 

живих систем і пояснює, чому стабільний режим сну, відпочинку та активності 

має настільки важливе значення для здоров’я людини. 
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1.2. Фізіологічне значення сну та його роль у функціонуванні 

організму 

 

Сон є одним із найважливіших біологічних станів організму, без якого 

неможливе повноцінне існування людини. Попри те, що зовні він виглядає як 

період спокою та відпочинку, насправді сон є складним активним процесом, 

під час якого в організмі відбувається інтенсивна перебудова фізіологічних 

систем, відновлення ресурсів і регуляція роботи мозку. Сучасна біологія 

розглядає сон не як пасивну «паузу», а як життєво необхідний механізм, що 

забезпечує стабільність внутрішнього середовища та нормальне 

функціонування всіх органів і систем. 

У фізіологічному сенсі сон виконує насамперед відновлювальну 

функцію. Саме під час глибоких фаз сну організм активізує процеси 

регенерації тканин, синтезу білків, відновлення м’язів та внутрішніх органів. 

Паралельно з цим відбувається активна гормональна перебудова: зростає 

секреція гормону росту, який відповідає за відновлення клітин і розвиток 

організму, тоді як рівень гормонів стресу знижується. Завдяки цьому тіло 

отримує можливість «перезавантаження» після денного навантаження, що 

особливо важливо для дітей і підлітків, у яких організм перебуває у стадії 

активного росту. Під час сну мозок не припиняє функціонувати, а переходить 

у специфічний режим обробки інформації. У цей час відбувається 

впорядкування отриманих за день даних, закріплення пам’яті та формування 

довготривалих нейронних зв’язків. Саме тому після повноцінного сну людині 

легше згадувати матеріал, приймати рішення та концентрувати увагу. 

Дослідження показують, що сон є критично важливим для когнітивних 

функцій, оскільки він підтримує навчання, мислення та здатність до адаптації 

[15, c. 34]. 

Основні фізіологічні процеси під час сну, таблиця 1.1. 
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Таблиця 1.1 

Основні фізіологічні процеси під час сну 

Фізіологічна система 
Що відбувається під час 

сну 
Значення для організму 

Нервова система 

Перемикання мозкової 

активності між фазами сну, 

обробка інформації 

Формування пам’яті, 

упорядкування отриманого 

досвіду 

Ендокринна система 

Зростає секреція гормону 

росту, знижується рівень 

кортизолу 

Відновлення тканин, 

зменшення стресового 

навантаження 

Імунна система 

Активізація імунних 

клітин і синтез захисних 

білків 

Підвищення опірності 

інфекціям 

М’язова система 

Зниження тонусу м’язів, 

запуск процесів 

відновлення волокон 

Регенерація після 

фізичного навантаження 

Серцево-судинна система 
Зниження частоти 

серцевих скорочень і тиску 

Енергозбереження та 

«розвантаження» серця 

[10-15] 

 

З таблиці ми бачимо, що сон впливає не на одну окрему функцію, а на 

весь організм одночасно. Усі системи під час сну переходять у режим 

відновлення, але кожна виконує свою специфічну роль. Наприклад, нервова 

система займається обробкою інформації та формуванням пам’яті, тоді як 

ендокринна регулює гормональний баланс, забезпечуючи фізичне 

відновлення. Саме така узгоджена робота робить сон критично важливим для 

здоров’я людини. 

Окрему роль відіграє вплив сну на обмін речовин та енергетичний 

баланс. Під час сну знижується загальний рівень енергетичних витрат, що 

дозволяє організму ефективніше відновлювати запаси глюкози та інших 

поживних речовин. Одночасно активізуються процеси очищення мозку від 

продуктів метаболізму, які накопичуються протягом активного періоду. Це 
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своєрідна «біологічна система очищення», яка підтримує здоров’я нервової 

тканини та запобігає її перевантаженню [4, c. 23]. 

Сон також має важливе значення для емоційної стабільності людини. 

Недостатня кількість сну призводить до підвищеної дратівливості, зниження 

стресостійкості та погіршення настрою. Навпаки, повноцінний сон допомагає 

нервовій системі відновити баланс між процесами збудження і гальмування, 

що забезпечує емоційну рівновагу та адекватну реакцію на зовнішні 

подразники. Саме тому сон часто розглядається як природний механізм 

психоемоційного відновлення. Важливо розуміти, що сон безпосередньо 

пов’язаний із роботою біологічного годинника організму  циркадних ритмів, 

які регулюють чергування активності та відпочинку. Ці ритми 

синхронізуються зі зміною дня і ночі, впливаючи на рівень бадьорості, 

температуру тіла та гормональну активність. Порушення цього механізму, 

наприклад через нічне використання гаджетів або нерегулярний режим сну, 

може призводити до зниження працездатності та загального погіршення 

самопочуття [7]. 

Наслідки порушення сну для організму, таблиця 1.2. 

Таблиця 1.2 

Наслідки порушення сну для організму 

Тип порушення Фізіологічний ефект Можливі наслідки 

Хронічне недосипання 
Підвищення рівня 

стресових гормонів 

Зниження імунітету, часті 

хвороби 

Нерегулярний режим сну 
Порушення біологічного 

годинника 

Втома, зниження 

концентрації 

Часті нічні пробудження 
Розрив циклів глибокого 

сну 

Погіршення пам’яті та 

навчання 

Перевантаження 

гаджетами перед сном 

Гальмування вироблення 

мелатоніну 
Труднощі із засинанням 

Повна відсутність сну 
Критичне порушення 

роботи мозку 

Галюцинації, різке 

погіршення стану 
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Таблиця 1.2 демонструє, що порушення сну має накопичувальний ефект 

і впливає одразу на кілька систем організму. Особливо небезпечним є 

хронічний недосип, який поступово змінює гормональний фон, знижує 

імунний захист і погіршує когнітивні функції. Водночас навіть короткочасні 

порушення режиму можуть відображатися на концентрації уваги та 

емоційному стані, що особливо помітно у навчальному процесі. 

Отже, фізіологічне значення сну полягає не лише у відпочинку, а у 

комплексному відновленні організму на всіх рівнях  від клітинного до 

психічного. Сон забезпечує гармонійне функціонування нервової системи, 

підтримує енергетичний баланс, сприяє відновленню тканин і формує основу 

для нормальної розумової та фізичної діяльності. Саме тому його роль у житті 

людини є настільки важливою, що фактично визначає якість здоров’я, 

навчання та загальної життєдіяльності. 

 

1.3. Вплив сну і біоритмів на здоров’я, працездатність і навчальну 

діяльність учнів 

 

Працездатність і навчальна діяльність учнів 6–9 класів мають свої вікові 

особливості, які безпосередньо пов’язані з фізіологічним розвитком організму, 

формуванням нервової системи та впливом біоритмів. У цьому віці дитина вже 

переходить від дитячих форм сприйняття інформації до більш усвідомленого 

навчання, однак її увага, пам’ять і здатність до тривалого розумового 

навантаження ще залишаються нестабільними. 

У 6–7 класах учні характеризуються відносно високою природною 

допитливістю, але їхня працездатність значною мірою залежить від 

емоційного стану, інтересу до матеріалу та форми подачі інформації. У цьому 

віці нервова система ще активно розвивається, тому швидко настає втома під 

час одноманітної або надто тривалої розумової роботи. Водночас діти цього 

віку краще сприймають інформацію через практичні дії, наочність і короткі 

логічні блоки завдань. Саме тому навчальна діяльність має бути динамічною, 
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змінювати види активності та включати елементи гри або дослідження [5, c. 

21]. 

У 8–9 класах відбувається суттєва перебудова організму, пов’язана з 

підлітковим періодом, що безпосередньо впливає на працездатність. У цей час 

спостерігаються коливання уваги, підвищена втомлюваність та 

нерівномірність розумової активності протягом дня. Учні можуть 

демонструвати високі результати в один період і значне зниження 

продуктивності в інший, що пояснюється як гормональними змінами, так і 

нестабільністю біоритмів. Навчальна діяльність у цьому віці поступово 

ускладнюється: зростає обсяг теоретичного матеріалу, збільшується кількість 

самостійних завдань, проєктів та дослідницьких робіт. Це вимагає від учнів 

більш розвинених навичок концентрації, планування часу та самоконтролю. 

Водночас саме в 8–9 класах формується здатність до абстрактного мислення, 

аналізу та узагальнення, що робить цей період важливим для розвитку 

навчальної компетентності [8, c. 78]. 

Важливу роль у працездатності школярів відіграють біоритми, які 

визначають, коли організм найбільш готовий до навчальної діяльності. У 

більшості підлітків найвищий рівень концентрації спостерігається у першій 

половині дня, однак через недостатній або нерегулярний сон багато учнів 

приходять до школи вже у стані часткової втоми. Це призводить до того, що 

перші уроки можуть бути менш ефективними, а пік працездатності зміщується 

або скорочується. Також варто враховувати, що підлітки часто мають вечірній 

хронотип, тобто природну схильність до пізнішого засинання і пробудження. 

Через це ранній початок навчального дня може не відповідати їхнім 

біологічним ритмам, що негативно впливає на увагу, швидкість мислення та 

загальну успішність. Дослідження показують, що у періоди підйому біоритмів 

учні демонструють значно кращі результати як у фізичній, так і в розумовій 

діяльності, ніж у періоди спаду 

Сон і біоритми є базовими механізмами, які визначають, як організм 

школяра функціонує протягом доби, як швидко він засвоює нову інформацію, 
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наскільки ефективно концентрується та як реагує на навчальні навантаження. 

У біології ці процеси розглядаються як взаємопов’язані системи регуляції, що 

забезпечують гармонійну роботу нервової, ендокринної та когнітивної сфер. 

Особливо важливою ця взаємодія стає у шкільному віці, коли організм 

перебуває у стані активного розвитку і є максимально чутливим до порушень 

режиму [1]. 

Біоритми, зокрема циркадні, є ключовим механізмом, який пояснює, 

чому працездатність і навчальна активність учнів змінюється протягом доби 

не випадково, а закономірно. Вони визначають внутрішній «таймінг» 

організму, регулюючи чергування станів бадьорості, концентрації та втоми. У 

підлітковому віці цей механізм має особливу специфіку: через фізіологічні 

зміни організм природно зміщує фазу сну на пізніший час, що означає пізніше 

засинання і, відповідно, складніше пробудження вранці. Саме тому ранкові 

уроки часто потрапляють на період, коли мозок ще не досяг оптимального 

рівня активності, і це безпосередньо впливає на швидкість мислення, увагу та 

здатність до засвоєння нового матеріалу. Це явище підтверджується 

численними науковими дослідженнями, які демонструють, що підлітки мають 

природний «зсув» циркадних ритмів у бік вечірнього хронотипу. Через це 

ранній початок навчального дня фактично суперечить їхнім біологічним 

особливостям. Наприклад, великі дослідження показали, що навіть відносно 

невелике зміщення часу початку уроків на пізніший період призводить до 

збільшення тривалості сну школярів у середньому на 30–70 хвилин, а також 

до зменшення денної сонливості та покращення концентрації уваги це 

свідчить про те, що проблема не лише у кількості сну, а й у його синхронізації 

з біологічними ритмами [8, c. 101]. 

Додаткові дослідження підтверджують прямий зв’язок між порушенням 

циркадних ритмів і навчальними результатами. Зокрема, у підлітків із так 

званою затримкою фази сну (коли засинання і пробудження зміщені на пізні 

години) частіше спостерігається зниження середнього балу, підвищена 

втомлюваність і складнощі з регулярним відвідуванням занять.  Дане явище 
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пояснюється тим, що при недосипанні погіршуються когнітивні функції  

пам’ять, увага, логічне мислення та здатність до аналізу, що особливо 

критично для таких предметів, як математика або природничі науки. 

Практичні спостереження в шкільному середовищі також показують, що 

учні 6–9 класів найкраще засвоюють матеріал у періоди природного підйому 

активності, зазвичай у другій половині ранку або на початку дня. Натомість на 

перших уроках часто спостерігається «ефект розгальмування», коли учні 

повільніше реагують на запитання, гірше утримують увагу та потребують 

більше часу для включення в навчальний процес. Це не є ознакою низьких 

здібностей, а є прямим відображенням фізіологічного стану організму [9, c. 

105]. 

Окремо важливо враховувати, що регулярне порушення біоритмів, 

зокрема через пізнє використання гаджетів, нічний скролінг соціальних мереж 

або нерівномірний режим сну, суттєво підсилює відчуття втоми та знижує 

ефективність навчальної діяльності. Це пояснюється тим, що надмірне 

використання екранів у вечірній час пригнічує вироблення мелатоніну  

гормону сну, через що процес засинання ускладнюється, а фази глибокого сну 

скорочуються. Наукові дослідження підтверджують, що підлітки зі 

збільшеним часом використання гаджетів мають помітно гірші показники сну. 

Зокрема, встановлено, що 9 і більше годин щоденного використання екранів 

пов’язані зі зменшенням тривалості сну приблизно на 30–32 хвилини та 

підвищенням ризику поганої якості сну на 60% у порівнянні з тими, хто 

користується гаджетами менш ніж 2 години на день. Також зафіксовано, що 

середня тривалість сну сучасних підлітків у будні становить близько 7–7,5 

годин, що нижче рекомендованої норми 8–10 годин. 

Спостереження показують, що навіть незначне скорочення сну має 

кумулятивний ефект. Наприклад, зменшення тривалості сну лише на 1–1,5 

години протягом кількох днів поспіль може призводити до погіршення 

концентрації уваги, уповільнення реакцій та зниження здатності до 

запам’ятовування нової інформації. В експериментальних дослідженнях 
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доведено, що хронічне недосипання у підлітків погіршує здатність мозку до 

формування довготривалої пам’яті та засвоєння навчального матеріалу. Окрім 

цього, порушення циркадних ритмів негативно впливає на когнітивні функції 

навіть у школярів із високим рівнем інтелектуального розвитку. У таких 

випадках мозок не встигає пройти повноцінні цикли відновлення під час сну, 

що призводить до зниження швидкості обробки інформації, погіршення 

логічного мислення та зменшення стійкості уваги протягом навчального дня 

[16, c. 112]. 

У контексті навчальної діяльності це проявляється досить чітко: учні, які 

систематично не висипаються або мають порушений режим сну, гірше 

концентрують увагу, повільніше обробляють інформацію та частіше 

допускають помилки під час виконання завдань. Наукові спостереження 

підтверджують, що нестабільність режиму сну та пізній час засинання 

негативно корелюють з успішністю, оскільки порушується узгодженість між 

біологічними ритмами і навчальним процесом . Водночас учні з більш 

стабільним режимом сну демонструють кращі результати у навчанні, що 

пов’язано з ефективнішим закріпленням пам’яті та стабільнішою роботою 

нервової системи [21, c. 56]. 

Фізіологічно це пояснюється тим, що під час сну відбувається не лише 

відпочинок, а й активна обробка інформації, отриманої протягом дня. Мозок 

«перепаковує» знання, формує довготривалі нейронні зв’язки та очищує зайву 

інформацію, що прямо впливає на здатність учня засвоювати новий матеріал. 

Саме тому навіть незначне скорочення тривалості сну може призводити до 

зниження когнітивних функцій, погіршення пам’яті та уповільнення реакцій. 

Важливим є і вплив біоритмів на емоційний стан школярів. Порушення 

режиму сну часто супроводжується підвищеною дратівливістю, зниженням 

мотивації до навчання та труднощами у соціальній взаємодії. Це створює 

додаткове навантаження на психіку, особливо в умовах інтенсивного 

навчального процесу. Навпаки, стабільний сон сприяє емоційній рівновазі, 

підвищує стресостійкість і допомагає краще адаптуватися до навчальних 
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вимог. 

Окремо слід підкреслити зв’язок між біоритмами та фізичним здоров’ям. 

Регулярне недосипання порушує роботу імунної системи, знижує опірність 

організму до інфекцій та може сприяти розвитку хронічної втоми. У 

підлітковому віці це особливо небезпечно, оскільки організм активно росте і 

потребує стабільного відновлення енергетичних ресурсів [17, c. 89]. 

Таким чином, сон і біоритми формують основу фізіологічної та 

психічної стабільності учнів. Їх узгоджена робота забезпечує високу 

працездатність, ефективне навчання та нормальний розвиток організму, тоді 

як порушення цього балансу призводить до зниження успішності, погіршення 

здоров’я та емоційної нестабільності. Саме тому дотримання режиму сну і 

врахування біологічних ритмів є важливою умовою повноцінного шкільного 

навчання. 
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РОЗДІЛ 2  

ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ВИВЧЕННЯ 

БІОРИТМІВ І СНУ У ШКІЛЬНОМУ КУРСІ БІОЛОГІЇ 

 

2.1. Організація та методика проведення педагогічного 

експерименту на базі 8 класу 

 

Педагогічний експеримент, спрямований на дослідження значення 

біоритмів і сну для повноцінного функціонування організму під час вивчення 

біології, є важливим інструментом для виявлення взаємозв’язку між 

фізіологічними особливостями учнів і їх навчальною успішністю. 

Експериментальна робота проводиться на базі 8 класу загальноосвітнього 

закладу із загальною вибіркою 30 учнів, що забезпечує достатню 

репрезентативність отриманих результатів у межах шкільного рівня 

дослідження. 

Метою педагогічного експерименту є визначення впливу дотримання 

біоритмів і режиму сну на рівень засвоєння навчального матеріалу з біології, а 

також на розвиток пізнавальної активності учнів 8 класу. 

Основні завдання дослідження [26, c. 78]: 

− проаналізувати режим сну та активності учнів у позашкільний час; 

− встановити рівень навчальної успішності з біології до 

впровадження експериментального впливу; 

− визначити зміни у когнітивних показниках (увага, пам’ять, 

швидкість виконання завдань); 

− оцінити ефективність формування навичок дотримання здорового 

режиму дня. 

Дослідження передбачає поділ вибірки на дві умовні групи: 

 

1) експериментальну групу (15 учнів), з якою проводиться 

цілеспрямована робота щодо формування навичок дотримання режиму сну та 
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біоритмів; 

2) контрольну групу (15 учнів), яка навчається за традиційною 

системою без додаткового втручання. 

Експериментальна робота триває протягом навчального семестру та 

включає систематичні спостереження, анкетування та педагогічне тестування. 

У процесі експерименту використовуються такі методи [29, c. 48]: 

1. Анкетування учнів – визначається тривалість сну, час засинання, 

використання гаджетів перед сном, а також самопочуття вранці. 

2. Педагогічне спостереження – фіксується активність учнів на 

уроках біології, рівень концентрації уваги, участь у навчальній діяльності. 

3. Порівняльний аналіз результатів – порівнюються показники 

контрольної та експериментальної груп до і після впровадження 

формувального впливу. 

Передбачається, що учні експериментальної групи, які 

дотримуватимуться більш стабільного режиму сну та біоритмів, 

продемонструють: 

− підвищення рівня концентрації уваги на уроках біології; 

− покращення запам’ятовування навчального матеріалу; 

− зростання середнього балу успішності; 

− зменшення втомлюваності під час навчального процесу. 

Таким чином, педагогічний експеримент дозволяє не лише виявити 

значення біоритмів і сну для навчальної діяльності, але й обґрунтувати 

практичні рекомендації щодо оптимізації навчального процесу в школі. 

 

 

2.2. Аналіз результатів дослідження рівня обізнаності учнів щодо 

біоритмів і сну 

 

Важливим етапом педагогічного експерименту є аналіз рівня обізнаності 

учнів щодо значення біоритмів і сну для повноцінного функціонування 
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організму та успішної навчальної діяльності. Саме рівень знань і 

сформованість відповідних звичок визначають ефективність засвоєння 

навчального матеріалу, рівень працездатності та загальне самопочуття 

школярів. У сучасних умовах значна частина підлітків не дотримується 

оптимального режиму дня, що пов’язано з активним використанням цифрових 

пристроїв, порушенням режиму сну та недостатнім усвідомленням впливу 

біоритмів на організм. Це, у свою чергу, негативно позначається на 

концентрації уваги, пам’яті та навчальній успішності. З метою виявлення рівня 

обізнаності учнів 8 класу щодо зазначеної проблеми було проведено 

анкетування, результати якого дозволяють оцінити як теоретичні знання учнів, 

так і їх реальну поведінку у повсякденному житті. Подальший аналіз 

отриманих даних дає змогу визначити ефективність педагогічного впливу та 

обґрунтувати доцільність формування навичок дотримання здорового режиму 

сну в освітньому процесі [27]. 

Рівень обізнаності учнів щодо біоритмів і сну (на початку 

експерименту), таблиця 2.1. 

 

Таблиця 2.1 

Рівень обізнаності учнів щодо біоритмів і сну (на початку 

експерименту) 

Показник Так (%) Частково (%) Ні (%) 

Розуміють, що таке 

біоритми 
36% 44% 20% 

Знають про вплив сну на 

навчання 
42% 38% 20% 

Дотримуються режиму 

сну 
28% 40% 32% 

Обмежують використання 

гаджетів перед сном 
24% 36% 40% 

Відчувають бадьорість 

вранці 
30% 33% 37% 
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Рис. 2.1. Рівень обізнаності учнів щодо біоритмів і сну (на початку 

експерименту) 

 

Як видно з отриманих даних, рівень обізнаності учнів щодо біоритмів і 

сну є недостатнім. Лише 36% учнів чітко розуміють поняття біоритмів, тоді як 

значна частина (44%) має лише часткові знання. Аналогічна ситуація 

спостерігається і щодо впливу сну на навчальну діяльність  лише 42% учнів 

усвідомлюють його значення повною мірою. Особливу увагу привертає той 

факт, що лише 28% учнів дотримуються стабільного режиму сну, тоді як 32% 

взагалі його не дотримуються. Крім того, 40% школярів не обмежують 

використання гаджетів перед сном, що негативно впливає на якість 

відпочинку. Це підтверджується і показником ранкової бадьорості лише 30% 

учнів відчувають себе відпочилими після сну. 

У межах дослідження було проведено педагогічний експеримент, який 

здійснювався в умовах звичайного освітнього процесу під час вивчення 

біології в 8 класі. Такий тип експерименту передбачає цілеспрямований 

педагогічний вплив без порушення звичних умов навчання, що дозволяє 

отримати об’єктивні результати. 
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Зміст експерименту полягав у перевірці гіпотези про те, що дотримання 

учнями біоритмів і раціонального режиму сну позитивно впливає на їхню 

навчальну діяльність, зокрема на рівень засвоєння матеріалу з біології, 

концентрацію уваги та загальне самопочуття. 

Експеримент мав класичну структуру і складався з трьох основних 

етапів: 

1. Констатувальний етап. На цьому етапі було визначено початковий 

рівень обізнаності учнів щодо біоритмів і сну, а також досліджено їх 

фактичний режим дня. Здійснювалося анкетування, педагогічне 

спостереження та первинне оцінювання навчальної успішності. Метою цього 

етапу було отримання вихідних даних для подальшого порівняння. 

2. Формувальний етап. На даному етапі з учнями експериментальної 

групи (15 осіб) проводилась цілеспрямована педагогічна робота, яка включала: 

− інформування про значення біоритмів і сну; 

− рекомендації щодо оптимального режиму дня; 

− формування навичок обмеження використання гаджетів перед 

сном; 

− впровадження елементів самоконтролю (щоденники сну, 

самооцінка самопочуття). 

Контрольна група (15 учнів) навчалась у звичайному режимі без 

додаткового впливу, що дало змогу порівняти результати та визначити 

ефективність експерименту. 

3. Контрольний етап. На завершальному етапі було проведено повторне 

анкетування, спостереження та оцінювання навчальних результатів учнів. Це 

дозволило визначити зміни, що відбулися під впливом експериментальної 

роботи, та оцінити її ефективність. 

Рівень обізнаності учнів після проведення експерименту, таблиця 2.2. 
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Таблиця 2.2 

Рівень обізнаності учнів після проведення експерименту 

Показник Так (%) Частково (%) Ні (%) 

Розуміють, що таке 

біоритми 
68% 24% 8% 

Знають про вплив 

сну на навчання 
74% 18% 8% 

Дотримуються 

режиму сну 
56% 30% 14% 

Обмежують 

використання 

гаджетів перед сном 

52% 28% 20% 

Відчувають 

бадьорість вранці 
60% 25% 15% 

 

 

Рис. 2.2.  Рівень обізнаності учнів щодо біоритмів і сну (після 

експерименту) 

 

Після проведення формувального етапу експерименту спостерігається 

суттєве покращення показників. Частка учнів, які повністю розуміють поняття 

біоритмів, зросла до 68%, що майже вдвічі більше порівняно з початковим 
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етапом. Також значно підвищився рівень усвідомлення впливу сну на 

навчальну діяльність  до 74%. Позитивні зміни відбулися і в поведінкових 

аспектах кількість учнів, які дотримуються режиму сну, зросла до 56%, а тих, 

хто обмежує використання гаджетів перед сном  до 52%. Це, у свою чергу, 

вплинуло на самопочуття учнів: 60% школярів почали відчувати бадьорість 

уранці, що свідчить про покращення якості сну. 

Динаміка змін показників (приріст у %), таблиця 2.3. 

 

Таблиця 2.3 

Динаміка змін показників (приріст у %) 

Показник Зміна (+/-) 

Розуміння біоритмів +32% 

Усвідомлення ролі сну +32% 

Дотримання режиму сну +28% 

Обмеження гаджетів +28% 

Ранкова бадьорість +30% 

 

 

Рис. 2.3 – Динаміка змін показників (приріст у %) 

 

Аналіз динаміки змін показує позитивну тенденцію за всіма 

досліджуваними показниками. Найбільше зростання спостерігається у рівні 

теоретичної обізнаності (на 32%), що свідчить про ефективність проведеної 
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інформаційно-роз’яснювальної роботи. Також суттєво покращилися 

практичні навички учнів, зокрема дотримання режиму сну та зменшення 

використання гаджетів перед сном. 

Отримані результати педагогічного експерименту свідчать про високу 

ефективність цілеспрямованого педагогічного впливу, спрямованого на 

формування в учнів уявлень про значення біоритмів і сну для організму. 

Проведений аналіз показав, що після впровадження формувального етапу 

експерименту відбулося суттєве підвищення рівня обізнаності учнів, що 

проявилося не лише у покращенні теоретичних знань, а й у зміні їх 

поведінкових установок. 

Зокрема, учні експериментальної групи почали більш усвідомлено 

ставитися до режиму сну, зменшили час використання гаджетів у вечірній 

період, а також продемонстрували кращі показники самопочуття вранці. Це, у 

свою чергу, позитивно вплинуло на їхню навчальну діяльність: підвищився 

рівень концентрації уваги на уроках, покращилися показники 

запам’ятовування навчального матеріалу та знизилася загальна 

втомлюваність. Важливим є те, що позитивні зміни мали системний характер 

і підтверджувалися результатами порівняльного аналізу між контрольною та 

експериментальною групами. Це дозволяє зробити висновок про наявність 

прямого взаємозв’язку між дотриманням біоритмів, якістю сну та 

ефективністю навчального процесу. 

Додатково варто зазначити, що отримані результати узгоджуються з 

сучасними науковими дослідженнями, які доводять пряму залежність між 

якістю сну та навчальною успішністю учнів. Зокрема, встановлено, що 

недостатній або нерегулярний сон призводить до зниження когнітивних 

функцій, зокрема уваги, пам’яті та здатності до засвоєння нової інформації . 

Дослідження також показують, що навіть незначне скорочення тривалості сну 

може негативно впливати на академічні результати, а систематичне 

недосипання спричиняє накопичення втоми та зниження продуктивності 

навчальної діяльності  у цьому контексті результати проведеного 
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педагогічного експерименту підтверджують, що формування в учнів навичок 

дотримання режиму сну є не лише актуальним, але й необхідним компонентом 

сучасного освітнього процесу. 

Таким чином, результати дослідження доводять доцільність 

впровадження елементів формування культури сну та раціонального режиму 

дня у навчальний процес. Практична реалізація таких підходів сприятиме не 

лише підвищенню навчальної успішності учнів, але й покращенню їхнього 

фізичного та психоемоційного стану, що є важливою умовою гармонійного 

розвитку особистості. 
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РОЗДІЛ 3  

МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ ЩОДО ВРАХУВАННЯ 

БІОРИТМІВ У НАВЧАЛЬНОМУ ПРОЦЕСІ 

 

3.1. Використання знань про біоритми на уроках біології 

 

У сучасній шкільній освіті питання врахування біоритмів людини 

набуває особливої актуальності, оскільки воно безпосередньо пов’язане з 

ефективністю навчального процесу, рівнем працездатності учнів та їх 

загальним фізіологічним станом. Біоритми, зокрема циркадні ритми, 

визначають природні цикли активності та відпочинку організму, впливають на 

увагу, пам’ять, швидкість мислення та здатність до засвоєння нової 

інформації. Саме тому інтеграція знань про біоритми у зміст уроків біології 

створює можливості не лише для формування наукового світогляду учнів, але 

й для практичного застосування цих знань у повсякденному житті. 

Передусім використання знань про біоритми на уроках біології 

реалізується через пояснення фізіологічних механізмів функціонування 

організму. Учні знайомляться з поняттям біологічного годинника, 

механізмами регуляції сну і неспання, роллю гормонів (зокрема мелатоніну) у 

формуванні добових ритмів. Таке навчання дозволяє зрозуміти, чому організм 

людини має періоди максимальної активності та спаду працездатності, і як ці 

коливання впливають на навчання. Наукові дослідження підтверджують, що 

існує чіткий зв’язок між біологічними ритмами та навчальними досягненнями: 

учні з «ранковим» типом активності, як правило, демонструють вищі 

результати навчання, тоді як «вечірній» тип часто стикається з труднощами 

через невідповідність біоритмів шкільному розкладу [31]. 

Важливим напрямом є також практична спрямованість навчання. На 

уроках біології знання про біоритми можуть застосовуватися через виконання 

учнями дослідницьких завдань: ведення щоденників сну, спостереження за 

власною працездатністю протягом дня, аналіз факторів, що впливають на 
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якість сну. Такий підхід сприяє формуванню в учнів навичок 

самоспостереження і саморегуляції, що є важливою складовою здорового 

способу життя. Крім того, результати подібних досліджень дозволяють учням 

на власному досвіді переконатися у значенні біоритмів для ефективності 

навчальної діяльності [35, c. 35]. 

Вчитель біології може враховувати добові коливання працездатності 

учнів при плануванні навчальної діяльності складні теоретичні теми доцільно 

розглядати у періоди найвищої розумової активності, тоді як практичні або 

творчі завдання  у періоди відносного спаду. Дослідження показують, що 

невідповідність між біологічними ритмами підлітків і раннім початком занять 

може негативно впливати на їх самопочуття та навчальні результати  це 

означає, що навіть у межах одного уроку доцільно чергувати види діяльності 

з урахуванням рівня уваги та втоми учнів. Значний потенціал має 

міжпредметна інтеграція знань про біоритми. На уроках біології ця тема може 

поєднуватися з питаннями здоров’я, психології, фізичної культури та навіть 

хімії (наприклад, при вивченні гормональної регуляції). Такий підхід формує 

цілісне уявлення про організм людини як систему, що функціонує відповідно 

до певних ритмів, і допомагає учням усвідомити важливість дотримання 

режиму дня. 

Окрему увагу слід приділити формуванню ціннісного ставлення до 

власного здоров’я. Вивчення біоритмів на уроках біології не повинно 

обмежуватися лише теоретичними знаннями. Воно має сприяти усвідомленню 

учнями необхідності дотримання режиму сну, обмеження використання 

гаджетів у вечірній час та організації раціонального розпорядку дня. Наукові 

дані свідчать, що порушення біоритмів і хронічне недосипання призводять до 

зниження когнітивних функцій і навчальної мотивації, що ще раз підкреслює 

важливість цієї теми в освітньому процесі. 

Крім того, використання знань про біоритми може сприяти 

індивідуалізації навчання. Врахування індивідуальних особливостей учнів 

(так званих хронотипів  «жайворонки», «сови», «голуби») дозволяє більш 
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ефективно організувати навчальну діяльність, розподілити навантаження та 

підвищити результативність навчання. Це особливо актуально для 

підліткового віку, коли біоритми зазнають значних змін і часто зміщуються у 

бік пізнішої активності [33, c. 101]. 

Ще одним важливим аспектом використання знань про біоритми на 

уроках біології є їх застосування у формуванні навичок планування навчальної 

діяльності. Учні можуть навчатися розподіляти власне навчальне 

навантаження відповідно до періодів максимальної продуктивності протягом 

доби. Наприклад, складні логічні завдання або засвоєння нового матеріалу 

доцільно виконувати у фази найвищої розумової активності, тоді як 

повторення або виконання менш складних завдань  у періоди спаду. 

Дослідження показують, що узгодженість навчальної діяльності з 

індивідуальними біоритмами підвищує ефективність засвоєння знань і 

зменшує когнітивну втому. Такий підхід формує в учнів важливу 

компетентність  вміння керувати власною працездатністю, що має значення не 

лише у школі, але й у подальшому житті. 

Знання про біоритми можуть активно використовуватися у процесі 

організації навчальних експериментів і міні-досліджень на уроках біології. 

Учні можуть аналізувати, як змінюється їх увага, швидкість реакції або 

точність виконання завдань у різний час доби. Такі дослідження не лише 

підвищують інтерес до предмета, але й розвивають наукове мислення, 

оскільки школярі працюють із реальними даними, роблять висновки та 

встановлюють причинно-наслідкові зв’язки. Відомо, що когнітивні показники, 

зокрема увага та швидкість обробки інформації, мають добові коливання, що 

необхідно враховувати у навчальному процесі [34, c. 314]. 

Перспективним напрямом є використання знань про біоритми у 

формуванні здоров’язбережувального освітнього середовища. Учитель 

біології може не лише пояснювати теоретичні основи, але й впроваджувати 

елементи «гігієни навчання»: короткі активні паузи, зміну видів діяльності, 

вправи для зниження втоми. Наукові дослідження свідчать, що навіть незначні 
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зміни у розкладі активності (наприклад, фізична активність у ранкові години) 

можуть суттєво покращувати увагу, настрій та працездатність учнів це 

означає, що біоритми можна враховувати не лише на рівні теорії, а й на рівні 

організації самого навчального процесу. 

Окремо варто підкреслити значення біоритмів у контексті профілактики 

перевантаження та емоційного вигорання школярів. У підлітковому віці часто 

виникає невідповідність між природними біологічними ритмами і соціальним 

режимом (ранній початок занять, велике навчальне навантаження), що може 

призводити до зниження мотивації та погіршення психоемоційного стану. 

Дослідження підтверджують, що така невідповідність (так званий «соціальний 

джетлаг») негативно впливає на успішність і загальне самопочуття учнів. Саме 

тому ознайомлення учнів із цими процесами сприяє більш усвідомленому 

ставленню до власного режиму дня та навчання. Використання знань про 

біоритми на уроках біології виходить далеко за межі традиційного пояснення 

фізіологічних процесів і стає важливим інструментом розвитку навчальної 

автономії, критичного мислення та культури здоров’я. Це дозволяє 

перетворити навчання на більш індивідуалізований, науково обґрунтований і 

ефективний процес, який враховує природні особливості організму кожного 

учня [32, c. 89]. 

Таким чином, використання знань про біоритми на уроках біології має 

комплексний характер і охоплює як теоретичний, так і практичний аспекти 

навчання. Воно сприяє підвищенню якості знань, розвитку пізнавальної 

активності учнів, формуванню навичок здорового способу життя та 

оптимізації навчального процесу в цілому. У сучасних умовах така інтеграція 

є необхідною складовою ефективної біологічної освіти, орієнтованої не лише 

на засвоєння знань, але й на їх практичне застосування у повсякденному житті. 

 

3.2. Формування в учнів навичок здорового режиму сну 

 

Формування в учнів навичок здорового режиму сну є одним із ключових 
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напрямів сучасної освіти, оскільки сон виступає не просто фізіологічною 

потребою, а важливим чинником розвитку мозку, когнітивних процесів і 

навчальної успішності. Наукові дослідження доводять, що сон безпосередньо 

впливає на пам’ять, увагу та здатність до навчання, оскільки під час сну 

відбувається обробка та закріплення інформації, отриманої протягом дня . 

Саме тому формування правильних звичок сну повинно бути не абстрактною 

рекомендацією, а цілеспрямованим педагогічним процесом, який має 

практичний характер і реалізується як у навчальній діяльності, так і в 

повсякденному житті учнів. 

Першим кроком у формуванні таких навичок є усвідомлення учнями 

цінності сну. Учні повинні не просто знати, що «сон важливий», а розуміти 

конкретні наслідки його порушення. Наприклад, недостатній сон призводить 

до зниження концентрації уваги, уповільнення мислення, труднощів із 

запам’ятовуванням і навіть погіршення емоційного стану. Вчитель може 

використовувати практичні приклади: порівняння результатів контрольних 

робіт після повноцінного сну і після недосипання, або обговорення власного 

досвіду учнів. Такий підхід дозволяє перевести знання у площину 

особистісного досвіду [28, c. 152]. 

Другим напрямом є формування стабільного режиму сну. Практично це 

означає привчання учнів лягати спати і прокидатися в один і той самий час, 

навіть у вихідні дні. Регулярність сну є критично важливою, оскільки вона 

синхронізує внутрішній біологічний годинник організму. Дослідження 

показують, що саме регулярність, а не лише тривалість сну, відіграє ключову 

роль у підтриманні когнітивної ефективності та загального здоров’я. Тому в 

освітньому процесі доцільно впроваджувати практичні завдання, наприклад 

ведення «щоденника сну», де учні фіксують час засинання, пробудження та 

самопочуття. 

Не менш важливим є формування правильної поведінки перед сном, що 

безпосередньо впливає на його якість. Учнів необхідно навчати конкретним 

діям [25, c. 45]: 
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– обмежувати використання гаджетів за 1–2 години до сну; 

– уникати інтенсивної розумової або фізичної активності перед сном; 

– створювати комфортні умови для сну (темрява, тиша, провітрене 

приміщення). 

Ці рекомендації мають практичне значення, оскільки використання 

екранів перед сном пригнічує вироблення мелатоніну — гормону, який 

регулює засинання. Саме тому учні, які активно користуються смартфонами 

ввечері, частіше мають проблеми із засинанням і відчувають втому вранці. 

Наступним важливим компонентом є формування навичок 

самоконтролю та саморегуляції. Учнів необхідно навчити аналізувати власний 

стан: чи достатньо вони виспалися, як це вплинуло на їхню продуктивність, 

настрій і успішність. Це може реалізовуватися через рефлексивні вправи на 

уроках, коли учні оцінюють свою працездатність залежно від якості сну. Такий 

підхід розвиває відповідальність за власне здоров’я і формує усвідомлену 

поведінку. Важливу роль відіграє і організація навчального процесу, яка 

повинна підтримувати здоровий режим сну. Наприклад, учитель може уникати 

перевантаження учнів великими обсягами домашніх завдань, що змушують їх 

працювати до пізньої ночі. Також ефективним є пояснення учням принципів 

раціонального розподілу часу: виконання складних завдань у першій половині 

дня, а не пізно ввечері. Відомо, що підлітки потребують у середньому 8–10 

годин сну, однак значна частина з них не досягає цього показника через 

неправильну організацію режиму дня [24, c. 283]. 

Окремим напрямом є взаємодія з батьками, оскільки формування 

режиму сну неможливе лише в межах школи. Вчитель може проводити 

роз’яснювальні бесіди або рекомендації для батьків щодо організації режиму 

дня дитини: встановлення чіткого часу відходу до сну, контроль використання 

гаджетів, створення спокійної атмосфери ввечері. Така співпраця значно 

підвищує ефективність формування корисних звичок. 

Крім того, ефективним є використання практичних мікротехнологій, які 

легко впроваджуються у повсякденне життя учнів. До них належать: 
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– правило «30 хвилин спокою» перед сном (читання, розслаблення); 

– ранкове перебування на природному світлі для стабілізації біоритмів; 

– фізична активність протягом дня, яка покращує якість сну; 

– обмеження кофеїну та важкої їжі у вечірній час. 

Такі прості, але систематичні дії формують стійкі звички, які позитивно 

впливають на здоров’я та навчальну діяльність [22, c. 58]. 

Формування в учнів навичок здорового режиму сну, таблиця 3.1. 

Таблиця 3.1 

Формування в учнів навичок здорового режиму сну 

Компонент 

формування 
Зміст навички 

Педагогічні 

заходи 

Практичні 

рекомендації 

для учнів 

Очікуваний 

результат 

Режимність 

сну 

Дотримання 

стабільного 

часу засинання 

і пробудження 

Проведення 

бесід, класних 

годин про 

значення 

біоритмів 

Лягати спати та 

прокидатися 

щодня в один і 

той самий час 

(навіть у 

вихідні) 

Формування 

біологічного 

годинника, 

зменшення 

втоми 

Тривалість сну Забезпечення 

достатньої 

кількості сну 

відповідно до 

віку 

Інформування 

про вікові 

норми сну, 

анкетування 

учнів 

Учням 13–17 

років спати в 

середньому 8–

10 годин 

Поліпшення 

пам’яті, уваги 

та 

працездатності 

Гігієна сну Створення 

сприятливих 

умов для 

засинання 

Проведення 

тренінгів із 

психогігієни 

Провітрювати 

кімнату, 

уникати шуму 

та яскравого 

світла 

Швидше 

засинання, 

глибший сон 

Обмеження 

гаджетів 

Зменшення 

використання 

смартфонів 

перед сном 

Інформаційні 

кампанії, 

цифрова гігієна 

в школі 

Відмовитися 

від екранів за 

1–1,5 години 

до сну 

Зменшення 

перевтоми 

нервової 

системи 

Харчування 

перед сном 

Вплив 

вечірнього 

раціону на 

якість сну 

Роз’яснення на 

уроках біології 

Не вживати 

важку їжу, 

кофеїн і 

енергетики 

ввечері 

Легше 

засинання, 

відсутність 

нічних 

пробуджень 

Фізична 

активність 

Регуляція 

енерговитрат 

організму 

Організація 

рухової 

активності в 

школі 

Регулярні 

заняття 

спортом, але не 

перед самим 

сном 

Нормалізація 

сну, зниження 

стресу 

[18-20] 
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Подана таблиця відображає комплексний підхід до формування навичок 

здорового режиму сну в учнів, який охоплює як біологічні, так і поведінкові 

аспекти. Кожен компонент спрямований на формування сталої звички, що 

забезпечує повноцінне відновлення організму. Найважливішим елементом є 

режимність сну, оскільки саме регулярність формує стабільні циркадні ритми, 

що безпосередньо впливають на рівень працездатності школярів протягом дня. 

Не менш значущою є тривалість сну, адже її недостатність призводить до 

зниження концентрації уваги, погіршення пам’яті та підвищеної 

втомлюваності. Окрему увагу приділено гігієні сну, яка включає створення 

комфортного середовища для відпочинку. Температура, освітлення та 

відсутність шуму мають вирішальний вплив на глибину сну. У сучасних 

умовах особливо актуальним є обмеження використання гаджетів перед сном, 

оскільки синє світло екранів пригнічує вироблення мелатоніну  гормону сну. 

Також важливими чинниками є харчова поведінка у вечірній час та рівень 

фізичної активності, які безпосередньо впливають на швидкість засинання та 

якість нічного відпочинку. Формування навичок здорового режиму сну є 

багатокомпонентним процесом, який потребує системної педагогічної роботи 

та залучення учнів до усвідомленого ставлення до власного здоров’я. 

Таким чином, формування в учнів навичок здорового режиму сну є 

комплексним педагогічним процесом, що поєднує знання, практичні дії та 

зміну поведінки. Його ефективність залежить від системності, практичної 

спрямованості та залучення самих учнів до активної діяльності. У результаті 

формується не лише правильний режим сну, але й загальна культура здорового 

способу життя, що є важливою передумовою успішного навчання та 

гармонійного розвитку особистості. 

 

3.3. Рекомендації щодо підвищення ефективності вивчення теми у 

школі 

 

Ефективність вивчення навчальних тем у школі значною мірою 
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залежить не лише від змісту матеріалу, а й від методики його подання, 

організації навчального процесу та рівня залученості учнів. У сучасних умовах 

освіти важливо переходити від пасивного засвоєння інформації до активної 

навчальної діяльності, де учень виступає не лише слухачем, а й учасником 

пізнавального процесу. Саме тому підвищення ефективності навчання 

передбачає комплекс педагогічних рекомендацій і грамотне конструювання 

структури заняття. 

Першочерговим напрямом є створення мотиваційного середовища. Учні 

краще засвоюють матеріал тоді, коли розуміють його практичну значущість. 

Тому доцільно починати вивчення теми з проблемного питання або життєвої 

ситуації, яка демонструє актуальність знань. Наприклад, якщо тема стосується 

здорового способу життя, можна запропонувати учням обговорити власні 

щоденні звички та їхній вплив на самопочуття і успішність у навчанні. 

Важливим чинником є також використання різноманітних методів навчання. 

Поєднання пояснення вчителя з інтерактивними формами роботи  дискусіями, 

роботою в групах, аналізом ситуацій, міні-дослідженнями  сприяє кращому 

засвоєнню знань. Учні не лише отримують інформацію, а й вчаться її 

застосовувати. Особливо ефективними є методи візуалізації (схеми, таблиці, 

інфографіка), які допомагають структурувати складний матеріал [6, c. 5]. 

Не менш важливою є індивідуалізація навчання. Кожен учень має різний 

рівень підготовки, темп сприйняття та стиль мислення. Тому доцільно 

використовувати диференційовані завдання: базові для всіх учнів і ускладнені  

для тих, хто швидше засвоює матеріал. Це дозволяє уникнути перевантаження 

та водночас підтримувати інтерес до навчання. Окрему роль відіграє 

зворотний зв’язок. Учні повинні отримувати не лише оцінку, а й пояснення 

своїх помилок та рекомендації щодо їх виправлення. Це формує усвідомлене 

навчання та сприяє розвитку самоконтролю [2, c. 102]. 

Тема заняття: Значення біоритмів і сну для повноцінного 

функціонування організму при вивченні біології в школі 

Тип заняття: Комбінований урок із елементами проблемного, 
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дослідницького та інтерактивного навчання 

Мета заняття: Сформувати в учнів уявлення про роль біоритмів і сну в 

життєдіяльності організму людини, пояснити їх вплив на працездатність, 

увагу та успішність у навчанні біології; розвинути навички дотримання 

здорового режиму дня. 

Хід заняття 

1. Організаційний етап (створення навчального інтересу) 

Початок уроку спрямований на актуалізацію уваги та залучення учнів до 

теми через особистий досвід. 

Учитель пропонує коротке запитання: 

 

«Чому в один день ви легко розумієте біологію, а в інший — навіть 

простий матеріал здається складним?» 

Учні висловлюють припущення, після чого вчитель підводить їх до ідеї, 

що на це впливають біоритми та якість сну. 

Для підсилення інтересу можна навести приклад: 

«Дослідження показують, що учні, які сплять менше 6 годин, засвоюють 

інформацію майже на 40% гірше, ніж ті, хто дотримується режиму сну». 

2. Мотиваційно-проблемний блок (створення пізнавальної ситуації) 

Учням пропонується життєва ситуація: 

Учень готується до уроку біології вночі, вчить матеріал до 2–3 години, 

але наступного дня не може відповісти на запитання вчителя. 

Обговорення в групах: 

− Чому це сталося? 

− Чи кількість часу завжди означає якість навчання? 

− Яку роль відіграє сон? 

Після обговорення вчитель підводить до висновку: ефективність 

навчання безпосередньо залежить від біологічних ритмів організму та 

повноцінного сну. 

3. Пояснення нового матеріалу (з опорою на біологічні процеси) 
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3.1. Біоритми організму 

Учитель пояснює, що біоритми  це природні циклічні зміни активності 

організму. 

Найважливіші для учнів: 

− Циркадні ритми (24 години) — регулюють сон і неспання 

− Ритми працездатності — визначають періоди максимальної 

концентрації 

Приклад для учнів: У більшості людей пік уваги припадає на 10:00–12:00 

та 16:00–18:00, а зниження активності  після 21:00. 

 

 Це пояснює, чому вивчення біології пізно ввечері менш ефективне. 

3.2. Значення сну для мозку 

Під час сну відбуваються важливі процеси: 

− закріплення інформації в довготривалій пам’яті 

− відновлення нервової системи 

− очищення мозку від інформаційного перевантаження 

Приклад: Якщо учень вивчив тему «Клітина» перед сном, мозок під час 

нічного відпочинку «структурує» інформацію, і наступного дня вона 

згадується легше. 

3.3. Наслідки порушення сну 

Учитель пояснює на прикладах: 

− зниження уваги на уроках біології; 

− труднощі з аналізом схем і процесів; 

− швидка втомлюваність; 

− погіршення запам’ятовування термінів. 

Приклад із життя: Учень після безсонної ночі може знати тему, але не 

здатен логічно пояснити процес фотосинтезу або клітинного поділу. 

4. Практична частина (дослідницько-інтерактивна діяльність) 

Учні об’єднуються в групи та отримують завдання: 

Завдання: «Мій біоритм навчання» 
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Групи аналізують: 

− у який час їм найпростіше вчити біологію; 

− коли виникає втома; 

− як впливає сон на результати. 

Результат роботи групи може виглядати так: 

− найкраще запам’ятовування з 9:00 до 12:00; 

− після 20:00 — зниження концентрації; 

− після повноцінного сну (8–9 годин)  краща успішність. 

 

Учні презентують результати, порівнюють свої біоритми та роблять 

висновки. 

5. Закріплення матеріалу (інтерактивна гра) 

Гра «Біоритми чи міф?» 

Учитель читає твердження: 

1. «Сон не впливає на оцінки з біології» (міф) 

2. «Мозок під час сну обробляє отриману інформацію» (факт) 

3. «Вночі вчитися завжди ефективніше» (міф) 

4. «Біоритми впливають на працездатність» (факт) 

Учні аргументують свої відповіді. 

6. Рефлексія (усвідомлення власного режиму) 

Учням пропонується завершити речення: 

− «Я зрозумів, що мій сон…» 

− «Найбільше впливає на мою увагу…» 

− «Я зміню свій режим, щоб…» 

Приклад відповіді: «Я зрозумів, що недосипання знижує мою увагу на 

біології, тому буду лягати раніше». 

7. Підсумок уроку 

 

Учитель узагальнює: 

− біоритми визначають природні коливання активності; 
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− сон є критично важливим для запам’ятовування біологічного 

матеріалу; 

− порушення режиму знижує ефективність навчання. 

Наголос робиться на тому, що біологія  це наука про життя, тому її 

вивчення має узгоджуватися з біологічними законами самого організму. 

Домашнє завдання (практичне і дослідницьке) 

Скласти власний «режим біологічної ефективності», у якому зазначити: 

− час найкращого засвоєння біології; 

− оптимальну тривалість сну; 

− фактори, що заважають навчанню; 

− шляхи покращення концентрації; 

− Загальний висновок. 

Запропоноване заняття спрямоване на формування в учнів усвідомлення 

того, що успішне вивчення біології безпосередньо залежить від природних 

механізмів організму  біоритмів і сну. Використання практичних прикладів, 

самоспостереження та інтерактивних методів дозволяє не лише засвоїти 

теоретичні знання, а й сформувати навички їх застосування у повсякденному 

житті [2, c. 103]. 

Отже, аналіз значення біоритмів і сну для повноцінного функціонування 

організму в процесі вивчення біології в школі дає підстави стверджувати, що 

ці чинники є одними з ключових детермінант не лише фізіологічного стану 

учнів, але й їхньої навчальної успішності, працездатності та когнітивного 

розвитку.  

Біоритми, зокрема циркадні, визначають природні цикли активності та 

відпочинку організму, регулюють рівень концентрації уваги, швидкість 

мислення, здатність до запам’ятовування та відтворення навчального 

матеріалу. Саме тому врахування індивідуальних біологічних ритмів у 

навчальному процесі є важливою умовою підвищення ефективності засвоєння 
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знань з біології.  

Особливої уваги заслуговує роль сну як базового фізіологічного 

процесу, що забезпечує відновлення нервової системи, закріплення отриманої 

інформації та нормалізацію психоемоційного стану.  

Наукові дослідження підтверджують, що під час глибоких фаз сну 

відбувається консолідація пам’яті, тобто переведення короткочасної 

інформації у довготривалу, що є критично важливим для успішного засвоєння 

складних біологічних понять, термінів та процесів.  

Недостатня тривалість або порушення режиму сну призводять до 

зниження когнітивних функцій, погіршення уваги, уповільнення мислення та 

зростання рівня втомлюваності, що безпосередньо негативно впливає на 

результати навчання. 

Ефективність вивчення біології значною мірою залежить від 

узгодженості навчальної діяльності з природними ритмами організму.  

Навчання у періоди максимальної активності мозку, чергування 

розумового навантаження з відпочинком, дотримання стабільного режиму дня 

та повноцінний сон створюють оптимальні умови для формування стійких 

знань і навичок.  

У цьому контексті біологія як навчальний предмет має особливу 

цінність, оскільки дозволяє учням не лише засвоювати теоретичний матеріал, 

а й усвідомлювати механізми власного організму та застосовувати ці знання у 

повсякденному житті.  

Впровадження знань про біоритми і сон у педагогічну практику сприяє 

формуванню в учнів відповідального ставлення до власного здоров’я, 

розвитку навичок саморегуляції та планування навчальної діяльності.  

Учні починають усвідомлювати, що успішність залежить не тільки від 

кількості витраченого часу, але й від якості організації розумової праці, 

дотримання режиму сну та врахування індивідуальних особливостей 
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організму. 

Таким чином, інтеграція знань про біоритми і сон у процес вивчення 

біології є важливим педагогічним напрямом, що поєднує теоретичне навчання 

з практичною життєвою значущістю. Це сприяє не лише підвищенню рівня 

навчальних досягнень учнів, але й формуванню культури здорового способу 

життя, що є однією з ключових компетентностей сучасної освіти. 
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ВИСНОВКИ 

 

У біології виділяють поділ біоритмів на внутрішні та зовнішні. 

Внутрішні ритми формуються безпосередньо в організмі та забезпечують 

узгоджену роботу його систем, наприклад серцевий ритм або ритм травлення. 

Зовнішні біоритми, навпаки, залежать від факторів навколишнього 

середовища зміни освітлення, температури, гравітаційних впливів або 

сезонних коливань. Практичне значення біоритмів полягає в тому, що вони 

визначають оптимальний режим діяльності людини. Саме завдяки їм організм 

«знає», коли краще спати, коли бути максимально активним, а коли  

відновлюватися. Порушення цих ритмів, наприклад через недосипання, зміну 

часових поясів або неправильний режим дня, може призводити до зниження 

працездатності, погіршення самопочуття та навіть розвитку хронічної втоми. 

Біоритми є складною системою природної регуляції організму, яка забезпечує 

його узгоджену роботу з навколишнім середовищем. Їх класифікація дозволяє 

глибше зрозуміти закономірності функціонування живих систем і пояснює, 

чому стабільний режим сну, відпочинку та активності має настільки важливе 

значення для здоров’я людини. 

Фізіологічне значення сну полягає не лише у відпочинку, а у 

комплексному відновленні організму на всіх рівнях  від клітинного до 

психічного. Сон забезпечує гармонійне функціонування нервової системи, 

підтримує енергетичний баланс, сприяє відновленню тканин і формує основу 

для нормальної розумової та фізичної діяльності. Саме тому його роль у житті 

людини є настільки важливою, що фактично визначає якість здоров’я, 

навчання та загальної життєдіяльності. 

Порушення режиму сну часто супроводжується підвищеною 

дратівливістю, зниженням мотивації до навчання та труднощами у соціальній 

взаємодії. Це створює додаткове навантаження на психіку, особливо в умовах 

інтенсивного навчального процесу. Навпаки, стабільний сон сприяє емоційній 

рівновазі, підвищує стресостійкість і допомагає краще адаптуватися до 
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навчальних вимог. Окремо слід підкреслити зв’язок між біоритмами та 

фізичним здоров’ям. Регулярне недосипання порушує роботу імунної 

системи, знижує опірність організму до інфекцій та може сприяти розвитку 

хронічної втоми. У підлітковому віці це особливо небезпечно, оскільки 

організм активно росте і потребує стабільного відновлення енергетичних 

ресурсів. Сон і біоритми формують основу фізіологічної та психічної 

стабільності учнів. Їх узгоджена робота забезпечує високу працездатність, 

ефективне навчання та нормальний розвиток організму, тоді як порушення 

цього балансу призводить до зниження успішності, погіршення здоров’я та 

емоційної нестабільності. Саме тому дотримання режиму сну і врахування 

біологічних ритмів є важливою умовою повноцінного шкільного навчання. 

Педагогічний експеримент, спрямований на дослідження значення 

біоритмів і сну для повноцінного функціонування організму під час вивчення 

біології, є важливим інструментом для виявлення взаємозв’язку між 

фізіологічними особливостями учнів і їх навчальною успішністю. 

Експериментальна робота проводиться на базі 8 класу загальноосвітнього 

закладу із загальною вибіркою 30 учнів, що забезпечує достатню 

репрезентативність отриманих результатів у межах шкільного рівня 

дослідження. Метою педагогічного експерименту є визначення впливу 

дотримання біоритмів і режиму сну на рівень засвоєння навчального матеріалу 

з біології, а також на розвиток пізнавальної активності учнів 8 класу. 

Варто зазначити, що отримані результати узгоджуються з сучасними 

науковими дослідженнями, які доводять пряму залежність між якістю сну та 

навчальною успішністю учнів. Зокрема, встановлено, що недостатній або 

нерегулярний сон призводить до зниження когнітивних функцій, зокрема 

уваги, пам’яті та здатності до засвоєння нової інформації . Дослідження також 

показують, що навіть незначне скорочення тривалості сну може негативно 

впливати на академічні результати, а систематичне недосипання спричиняє 

накопичення втоми та зниження продуктивності навчальної діяльності  у 

цьому контексті результати проведеного педагогічного експерименту 
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підтверджують, що формування в учнів навичок дотримання режиму сну є не 

лише актуальним, але й необхідним компонентом сучасного освітнього 

процесу. Таким чином, результати дослідження доводять доцільність 

впровадження елементів формування культури сну та раціонального режиму 

дня у навчальний процес. Практична реалізація таких підходів сприятиме не 

лише підвищенню навчальної успішності учнів, але й покращенню їхнього 

фізичного та психоемоційного стану, що є важливою умовою гармонійного 

розвитку особистості. 

Використання знань про біоритми на уроках біології має комплексний 

характер і охоплює як теоретичний, так і практичний аспекти навчання. Воно 

сприяє підвищенню якості знань, розвитку пізнавальної активності учнів, 

формуванню навичок здорового способу життя та оптимізації навчального 

процесу в цілому. У сучасних умовах така інтеграція є необхідною складовою 

ефективної біологічної освіти, орієнтованої не лише на засвоєння знань, але й 

на їх практичне застосування у повсякденному житті. 

Формування в учнів навичок здорового режиму сну є комплексним 

педагогічним процесом, що поєднує знання, практичні дії та зміну поведінки. 

Його ефективність залежить від системності, практичної спрямованості та 

залучення самих учнів до активної діяльності. У результаті формується не 

лише правильний режим сну, але й загальна культура здорового способу 

життя, що є важливою передумовою успішного навчання та гармонійного 

розвитку особистості. 

Аналіз значення біоритмів і сну для повноцінного функціонування 

організму в процесі вивчення біології в школі дає підстави стверджувати, що 

ці чинники є одними з ключових детермінант не лише фізіологічного стану 

учнів, але й їхньої навчальної успішності, працездатності та когнітивного 

розвитку. Біоритми, зокрема циркадні, визначають природні цикли активності 

та відпочинку організму, регулюють рівень концентрації уваги, швидкість 

мислення, здатність до запам’ятовування та відтворення навчального 

матеріалу. Саме тому врахування індивідуальних біологічних ритмів у 



45 
 

навчальному процесі є важливою умовою підвищення ефективності засвоєння 

знань з біології. Особливої уваги заслуговує роль сну як базового 

фізіологічного процесу, що забезпечує відновлення нервової системи, 

закріплення отриманої інформації та нормалізацію психоемоційного стану. 

Наукові дослідження підтверджують, що під час глибоких фаз сну 

відбувається консолідація пам’яті, тобто переведення короткочасної 

інформації у довготривалу, що є критично важливим для успішного засвоєння 

складних біологічних понять, термінів та процесів. Недостатня тривалість або 

порушення режиму сну призводять до зниження когнітивних функцій, 

погіршення уваги, уповільнення мислення та зростання рівня втомлюваності, 

що безпосередньо негативно впливає на результати навчання. 
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