Урок 3

Тема уроку : Сон
Мета уроку : -поглибити знання учнів про сон, його фази та значення у житті люди - 

                        ни;

                       -формувати гігієнічні навички, вміння регулювати фізичні та розумові      

                       навантаження;

                       -виховувати доброзичливе ставлення один до одного, дбайливе став - 

                        лення до сну.

Обладнання : таблиці « Будова головного мозку людини», «Будова нервової системи

                         людини».

Тип уроку : комбінований.

                                                                      Здоров’я маємо – не дбаємо, 

                                  а втрачаємо – плачемо.                                                           

                                                                                              Прислів’я  
                                                              Хід уроку
I. Оргапізаційний момент.

II. Актуалізація опорних знань.

Вправа « Згадай».

Учитель зачитує елементи шляхів надходження інформації в довільному порядку , а учні  повинні вказати тип шляху ( специфічний чи неспецифічний ).
Індивідуальне завдання : учень на дошці замальовує схему шляхів надходження чутливої інформації до кори головного мозку.
Бесіда на повторення : 
-Розкрийте взаємозв’язок будови та функцій ретикулярної формації.

-Охарактеризуйте специфічний нервовий шлях.

-Дайте характеристику неспецифічному нервовому шляху.

-Чим вони відрізняються ?

-Чому ретикулярна формація є енергетичною системою головного мозку ?

-Яке значення ретикулярної формації у сприйнятті інформації ?
Повідомлення учнів за випереджаючими завданнями:
-Феномен творчих сновидінь.

-Вплив гіпнозу і навіювання на організм людини.
III. Сприйняття та засвоєння знань.                    

1. Сон
Запитання для колективного обговорення:

- Чому людині необхідний сон?

Учитель

Життя людини проходить  у двох основних функціональних станах: сон і активність. Правильне чергування цих двох станів є необхідною умовою життєдіяльності організму і є проявом закону природи – періодичності. Встановлено, що третину свого життя людина спить. А важливість сну підкреслювали ще мудреці Стародавньої Греції, які порівнювали сон з божественним даром, який відновлює сили, а розум робить ясним. Г. Гейне писав: «Сон- це пречудовий витвір.»
Вправа « Мозковий штурм»:

 дібрати слова​​​​​ ​– асоціації до поняття «сон».
Словникова робота.
Сон- це фізіологічний стан, що характеризується  вимкненням свідомості, зниженням активності нервової системи та більшості функцій організму, відносною нерухомістю.

Учні  об`єднуються  у три групи та опрацьовують матеріал підручника за завданнями і інструктивними картками.

I. Група – теорії сну.

II. Група – фази сну.

III. Група – біологічне значення та гігієна сну. Сновидіння.

Під час виступів представників груп, учні конспектують матеріал (табл.1) :

Табл.1
Теорії   сну

	Теорії
	Дослідник
	Характеристика

	Кіркова
	І. Павлов
	Сон- охоронне гальмування кори головного мозку. Нервова система підтримує лише життєво важливі функції організму, сон запобігає перевтомі нервових клітин. Павлов розрізняв: активний сон( під впливом колискової…), пасивний( через припинення надходження до кори чутливих імпульсів від рецепторів), частковий( коли сторожові ділянки кори активні).

	Хімічна
	Французький вчений П`єрон (1913 рік)
	Накопичення в організмі особливих речовин- чинників сну. лютого2011



	Центрів сну
	Швейцарський вчений Вальтер Рудольф Хесс (1940 рік)
	Виявив центр сну, при подразненні якого електричним струмом наставав сон. Сон контролює взаємодія груп нейронів в різних ділянках мозку. Є центри неспання( кора великого мозку, гіпоталамус). Об`єднує їх у єдину систему ретикулярна формація. Зміна кількості сигналів від останньої до цих відділів головного мозку зумовлює перехід від сну до активності і навпаки.

	Інформаційна
	
	Під час сну відбувається обробка інформації, аналіз, запам`ятовування, емоційне переживання. Мозок ніби просіює інформацію, звільняється від непотрібної, фіксує важливі відомості в довготривалій пам`яті.


Учитель
За сучасними поглядами, сон – діяльний стан кори великого мозку, який забезпечується активізацією ендогенних систем мозку. Це перехід на новий режим  робои : нейрони, які були активні  вдень, стають менш активними, а ті, що були пасивні, збільшують свою активність під час сну. (схема1)                         

Фази сну

( 4- 5 циклів по 60- 90 хвилин)
                                                                          

         Фаза повільного сну                                                          Фаза швидкого сну

· низькочастотні хвилі;                                         - високочастотні хвилі;

· припинення рухової діяльності,                        - активізується робота внутріш-     

розслаблення м`язів;                                             ніх органів: дихання, серцебит-

· зниження температури тіла, кро-                         тя, рухаються очі, тулуб, кін-

в`яного тиску, обміну речовин,                            цівки;

частоти дихання, роботи серця.                        - аналіз, упорядкування і зак-

                                                                                 ріплення інформації.                                                                                
Стадії сну
1. Дрімання.

2. Поверхневий сон.

3,4. Глибокий сон.
 Біологічне значення сну:
· захист від перевтоми;

· відновлення працездатності;

· покращення самопочуття, розумової діяльності, уваги;

· обробка інформації, фіксування її у довготривалій пам`яті.
Наслідки порушення сну:
· галюцинації ( виникнення неіснуючих об`єктів);

· ілюзії ( неточні сприйняття );

· мікросон ( сон тривалістю 1-3 секунди);

· безсоння ( порушення сну);
Явища сну:
· хропіння;

· розмова під час сну;

· ходіння уві сні;

· нічні жахи;

· сонний ступор;

· сновидіння ( комбінація вражень, які зберігаються у мозку).
Учитель (додаткова інформація)

Гіпноз – стан, подібний сну, який викликається навіюванням: впливом, що здійснюється різними засобами : словами, інтонацією, жестами, мімікою… В основі гіпнозу лежить гальмування частини кори головного мозку. В корі зберігаються окремі осередки збудження – сторожові пункти, через які забезпечується зв`язок гіпнотизера із загіпнотизованим.

   Для того, щоб сон був повноцінним, необхідно дотримуватись певних гігієнічних правил.

   Учитель зачитує пам`ятку «Гігієна сну» учням.
Пам`ятка « Гігієна сну»
1. Лягати спати в один і той же час.

2. Вечеряти не пізніше, ніж за 2 год. до сну.

3. Їжа має бути легкозасвоюваною.

4. Не пити міцний чай та каву перед сном.

5. Корисно прогулятися на свіжому повітрі.

6. На ніч відчиняти вікно або кватирку.

7. Уникати дії яскравого світла, шуму, різких запахів, високої або низької температури.

8. Постіль не повинна бути занадто м`якою.

9. При порушенні сну можна пити відвари валеріани, пустирника, глоду, меліси.

Учні можуть дописати свої рекомендації.
I. Рефлексія
1. Виконання тестових завдань. (6 балів)

1) Сон – це:

a) діяльний стан кори;

б) бездіяльний стан кори;

в) захист організму від перевтоми;

г) опрацьовування отриманої інформації;

2) Є такі теорії сну:

а) хімічна;

б) центрів сну;

в) кіркова;

г) гальмівна;

3) Фаза повільного сну складається з:

a) 3 стадій;

б) 4 стадій;

в) 2 стадій;

4) Фаза швидкого сну характеризується:

a) частішим диханням;

б)  послабленням роботи серця;

в)  швидкими рухами очей;

г)  аналізом інформації;

5) Фаза повільного сну характеризується:

a) припиненням рухової активності;

б)   зниженням кров`яного тиску;

в)   частішим диханням;

г)    відновленням клітин;

6) Порушення сну призводять до таких наслідків:

а)  хропіння;

б)  ілюзій;

в)  безсоння;

г)  мікросну.

Відповіді:

1 – а, в, г.

2 – а,б,в.

3 – б.

4 – а, в, г.

5 – а, б, г.

6 – б, в, г.  

 2. Встановіть відповідність:      (2 б.)

          1. Перша стадія                                                       А.  Глибокий сон                                                      

          2.Друга стадія                                                          Б.  Дрімання

          3. Третя стадія                                                         В  Поверхневий сон  

          4. Четверта стадія

Відповідь:  1 – Б

                    2 – В

                    3 – А

                    4  - А
IV. Домашнє завдання.
1. Вивчити § 86 підручника.

2. За бажанням скласти кросворд або сенкан.

3. Проблемні завдання:

· Чому люди позіхають? Відповідь обґрунтуйте.

· Чи маєте ви потребу в денному сні? Чому в дитинстві ви обов`язково спали вдень? Відповідь обґрунтуйте.



